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 توصیه های تغذیه ای در یبوست

 

 مصرف روغن زیتون به همراه سالاد. 

 بخاراطبخ سوپ و خورشت با آلو. 

  قاشق غذاخوری خاکشیر و  2یک قاشق غذاخوری اسفرزه و یک قاشق غذاخوری ترنجبین و

همراه کمی آبلیموی طبیعی در پارچ آب ریخته و در طول قاشق چایخوری تخم شربتی به 1

)افرادی که بدنشان ورم دارد نباید مایعات روز میل نمایید به همراه مصرف مایعات فراوان

 .فراوان مصرف کنند(

 5 لیوان آب با حرارت کم  2قاشق مرباخوری گل محمدی با  1و عدد انجیر5عدد آلوبخارا و

کردن هسته ی آلو ها با هم مخلوط شود و روزانه یکساعت جوشانده شود و بعد از خارج 

 .قبل از صبحانه مصرف شود.)دیابتی ها مصرف نکنند(

 افزایش فعالیت بدنی و تحرک. 

  تهیه میشوند و بدون سبوس هایی که ازآرد سفیدو کیک و بیسکوییت عدم مصرف نان . 

 .عدم مصرف مواد غذایی کافیین دار مثل چای ،قهوه،نوشابه 
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