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https://egyptindependent.com/ten-tips-to-avoid-thirst-in-ramadan/#:~:text=Suhoor%20should%20include%20healthy%20amounts,such%20as%20watermelon%20and%20grapes.

	لصيام بلا عطش.. أبرز الأطعمة والمشروبات التي يجب عليكم الاهتمام بها
	الزبادي
	تجنب التعرق
	لا للكافيين
	الخضراوات والفاكهة الغنية بالماء
	الابتعاد عن الأطعمة الحارة
	قلل من تناول الحلويات
	مشروبات تمنع العطش
	التخلص من العطش بعد الأكل

