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 ورزش بعد از غذا ضرر دارد؟ 

ها همیشه به سادگی انجام  ورزش و تغذیه دو رکن اساسی سبک زندگی سالم و متعادل هستند، اما ترکیب آن 
تواند برای  شوند: آیا ورزش کردن بلافاصله بعد از خوردن غذا می شود. بسیاری از افراد با این سؤال مواجه می نمی 

بدن مضر باشد یا خیر؟ پاسخ به این سؤال نیازمند درک دقیق فرآیندهای فیزیولوژیک بدن، نحوه هضم غذا و  
 .نیازهای انرژی است

از غذا می  بعد  آورد.  انجام ورزش درست  را به همراه  باشد و هم خطراتی  برای بدن داشته  فوایدی  تواند هم 
توانند به هضم بهتر غذا کمک کنند روی کوتاه بعد از وعده غذایی می های سبک مانند پیاده عنوان مثال، فعالیت به 

و از احساس سنگینی یا نفخ جلوگیری نمایند، اما تمرینات سنگین و طولانی ممکن است فشار زیادی بر سیستم  
 .پیچه یا رفلاکس اسید معده شوند گوارشی وارد کند و باعث مشکلاتی مثل حالت تهوع، دل 

کنید نیز اهمیت زیادی  هایی که قبل یا بعد از تمرین استفاده می بندی ورزش، نوع تغذیه و مکمل علاوه بر زمان 
را در برنامه   خرید مکمل ورزشی  دارد. بسیاری از ورزشکاران برای تأمین انرژی و جلوگیری از خستگی عضلانی،

توانند سطح انرژی بدن  زا، می دار یا ترکیبات انرژی ها، مانند آمینو اسیدهای شاخهدهند. این مکملخود قرار می 
را در حین تمرین افزایش دهند و به عملکرد بهتر عضلات کمک کنند، حتی زمانی که ورزش بلافاصله بعد از وعده  

 .شودغذایی انجام می 

نقش   و  تمرینات  انجام  مناسب  زمان  غذا،  از  بعد  ورزش  اثرات  بررسی  به  دقیق،  و  علمی  نگاهی  با  ادامه،  در 
پردازیم تا بتوانید بهترین برنامه ورزشی را با توجه به نیازهای خود  های ورزشی در بهبود عملکرد بدن می مکمل 

 .تنظیم کنید 

 دهند؟چرا بعضی افراد ورزش بعد از غذا را انجام می 

دهند بعد از خوردن غذا، تمرینات ورزشی خود  گاهی به دلیل کمبود وقت یا برنامه فشرده روزانه، افراد ترجیح می 
ها وقت کافی برای ورزش ندارد، ممکن است تنها فرصت خود را بعد از  را انجام دهند. برای مثال، فردی که صبح 

وساز بدن را فعال کند و  تواند سوخت ناهار یا شام ببیند. علاوه بر این، برخی معتقدند که ورزش بعد از غذا می 
 .انرژی لازم برای انجام تمرینات را تأمین نماید 

تر است و نیاز به درک دقیق فرآیندهای گوارشی دارد. هضم غذا یک  با این حال، حقیقت ماجرا کمی پیچیده 
شود تا غذا به درستی تجزیه شود. اگر  بر است و جریان خون بدن به دستگاه گوارش هدایت می فرآیند انرژی 

ریزد و ممکن است فرد دچار حالت تهوع،  ورزش سنگین بلافاصله بعد از غذا انجام شود، این تعادل به هم می 
 .پیچه یا کاهش عملکرد عضلانی شوددل

خرید کراتین   کننده باشد. به عنوان مثال،تواند کمک های ورزشی مناسب می در چنین شرایطی، استفاده از مکمل 
تواند به تأمین انرژی و افزایش قدرت عضلانی کمک کند و اثرات منفی ورزش بعد از غذا را کاهش  می  بدنسازی

شود عضلات شما حتی در شرایطی که بدن مشغول هضم غذاست، توانایی تمرین بهتر و  دهد. کراتین باعث می 
های  بندی ورزش و استفاده از مکمل بازدهی بالاتری داشته باشند. به این ترتیب، ترکیب هوشمندانه تغذیه، زمان 

 .تواند تجربه ورزشی امن و مؤثری ایجاد کند مناسب می 
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 فواید ورزش سبک بعد از غذا 

روی کوتاه یا حرکات کششی آرام، مزایای قابل توجهی برای بدن  ورزش سبک بعد از وعده غذایی، مانند پیاده 
توانند از احساس سنگینی و نفخ شکم  کنند، بلکه می ها نه تنها به هضم بهتر غذا کمک می دارد. این نوع فعالیت 

شود، فرآیند  جلوگیری کنند و جریان خون را به آرامی در عضلات افزایش دهند. وقتی بدن به آرامی فعال می 
 .کند گیرد و میزان انرژی در طول روز افزایش پیدا می هضم بهتر انجام می 

تواند به تنظیم سطح قند خون کمک کند و خطر بروز مشکلات گوارشی  علاوه بر این، ورزش سبک بعد از غذا می 
پیچه را کاهش دهد. این نوع تمرینات همچنین برای افرادی که به دنبال حفظ وزن مناسب  مانند رفلاکس یا دل 

 .و کنترل اشتها هستند، بسیار مفید است

دهند، تغذیه مناسب و تأمین پروتئین  برای ورزشکاران و کسانی که تمرینات سبک بعد از وعده غذایی انجام می 
تواند  در بازار، می  قیمت پروتئین  لیست  کافی اهمیت زیادی دارد. انتخاب منابع پروتئینی با کیفیت و توجه به

نقش مهمی در بازسازی عضلات و افزایش کارایی بدن داشته باشد. ترکیب یک وعده سبک و پروتئین با ورزش  
کند و به حفظ انرژی و توانایی تمرینی کمک  ای مطمئن و مؤثر برای سلامت عمومی بدن ایجاد می سبک، تجربه 

 .کند می 

 تاثیر ورزش سنگین بلافاصله بعد از غذا 

از خوردن غذا می  بعد  باشد.  انجام تمرینات شدید و سنگین بلافاصله  برای بدن داشته  تواند عواقب متعددی 
اید، بدن مشغول فرآیند هضم است و خون بیشتری به دستگاه  زمانی که شما وعده غذایی خود را صرف کرده 

شود تا مواد مغذی به درستی جذب شوند. اگر در همین زمان تمرینات شدید انجام شود،  گوارش هدایت می 
درد، حالت تهوع، نفخ یا حتی اختلال در عملکرد ریزد و ممکن است فرد دچار دلتعادل طبیعی بدن به هم می 

 .قلبی شود

تواند فشار زیادی بر معده و روده وارد کند و حتی باعث رفلاکس اسید علاوه بر این، ورزش سنگین بعد از غذا می 
ورزشکاران حرفه  برای  ناحیه شکم شود.  در  احساس سنگینی شدید  قدرت  یا  یا  افزایش حجم  دنبال  به  که  ای 

کند. بسیاری از این افراد برای جبران انرژی مصرفی  بندی ورزش اهمیت دوچندان پیدا می عضلانی هستند، زمان 
 قیمت پروتئین گینر  کنند. به عنوان مثال، توجه بههای مناسب استفاده می و حمایت از رشد عضلات از مکمل 

تواند به انتخاب مکملی کمک کند که نه تنها انرژی لازم برای تمرینات سنگین را تأمین کند، بلکه  هنگام خرید می 
 .هضم راحتی هم داشته باشد و ریسک مشکلات گوارشی بعد از ورزش را کاهش دهد 

های متناسب،  ریزی مناسب بین وعده غذایی و انجام تمرینات سنگین، همراه با استفاده از مکمل بنابراین، برنامه 
 .ای ایمن و مؤثر از ورزش ایجاد کند و سلامت سیستم گوارشی و عملکرد عضلات را حفظ نماید تواند تجربه می 

 هضم غذا و ورزش: یک رابطه پیچیده 

بر است که به جریان خون کافی و عملکرد بهینه دستگاه گوارش نیاز دارد.  هضم غذا یک فرآیند پیچیده و انرژی 
شود تا مواد  ها هدایت می کنید، خون بیشتری به معده و روده زمانی که شما وعده غذایی خود را مصرف می 
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از غذا انجام شود، عضلات فعال در تمرین و   مغذی به درستی تجزیه و جذب شوند. اگر ورزش بلافاصله بعد 
تواند باعث کاهش کارایی هضم،  کنند. این وضعیت می دستگاه گوارش برای دریافت خون با یکدیگر رقابت می 

 .احساس سنگینی، نفخ و حتی ناراحتی معده شود

تواند سطح انرژی بدن را به طور ناپایدار تحت تأثیر قرار دهد و عملکرد  بعد از غذا می   علاوه بر این، ورزش شدید 
عضلات را کاهش دهد. برای ورزشکارانی که به دنبال افزایش قدرت یا حجم عضلانی هستند، توجه به تغذیه و  

تواند به بهبود بازدهی و  های مناسب قبل یا بعد از ورزش می ای دارد. استفاده از مکمل ها اهمیت ویژه مکمل 
هنگام خرید اهمیت دارد، زیرا   قیمت مکمل اچ ام بی   کاهش عوارض گوارشی کمک کند. در این زمینه، دقت به

کند، بلکه عملکرد  انتخاب محصول باکیفیت و متناسب با نیاز بدن، نه تنها انرژی لازم برای تمرینات را تأمین می 
 .کند بخشد و از مشکلات ناشی از رقابت جریان خون جلوگیری می عضلات را نیز بهبود می 

ها، کلید داشتن  بندی ورزش، تغذیه مناسب و استفاده هوشمندانه از مکمل به طور خلاصه، ترکیب صحیح زمان 
 .ای ایمن و مؤثر در ورزش بعد از غذا استتجربه 

 مشکلات گوارشی رایج 

تواند باعث بروز چندین مشکل گوارشی شود که برای بسیاری از افراد  ورزش بلافاصله بعد از وعده غذایی می 
 :کنیمها را بررسی می ترین آن ناخوشایند است. در ادامه مهم

توانند باعث شوند غذا به جای ادامه  تمرینات شدید و سنگین بعد از غذا می  :حالت تهوع و استفراغ •
دهد که  مسیر طبیعی خود در دستگاه گوارش، به سمت مری بازگردد. این اتفاق مخصوصاً زمانی رخ می 

فرد وعده غذایی سنگین یا پرچرب مصرف کرده باشد. نتیجه آن احساس ناخوشایند تهوع و در برخی  
 .تواند تجربه ورزش را به طور کامل تحت تأثیر قرار دهد موارد استفراغ است که می 

شوند و اگر بدن هنوز در حال هضم  هنگام ورزش، عضلات شکمی فعال می  :پیچه و گرفتگی شکمدل •
های ناگهانی و  پیچه تواند فشار و درد در ناحیه شکم ایجاد کند. دل غذای سنگین باشد، این فعالیت می 

 .شوند گرفتگی عضلات باعث کاهش کیفیت تمرین و حتی متوقف شدن ورزش می 

یکی دیگر از مشکلات شایع ورزش بعد از غذا، برگشت اسید معده به مری است.   :رفلاکس اسید معده •
تواند باعث سوزش  شود و می های چرب، سنگین یا پرادویه تشدید می این مشکل معمولًا با مصرف وعده 

 .مدت شودهای خفیف و ناراحتی طولانی معده، سرفه 

شود فاصله مناسبی بین وعده غذایی و ورزش سنگین رعایت شود و در  برای کاهش این مشکلات، توصیه می 
های  روی یا حرکات کششی استفاده گردد. علاوه بر این، استفاده از مکمل تر مانند پیاده صورت نیاز، از تمرینات سبک 

 .تواند به عملکرد بهتر بدن و کاهش عوارض گوارشی کمک کند ریزی درست تغذیه می مناسب و برنامه 

 زمان مناسب برای ورزش بعد از غذا 

تعیین زمان مناسب برای ورزش بعد از وعده غذایی، به ویژه تمرینات سنگین، از اهمیت بالایی برخوردار است.  
بعد از خوردن وعده اصلی صبر کنید تا بدن فرصت کافی    ساعت  ۲تا   ۱.۵  شود حداقلبه طور کلی، توصیه می 
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طور کامل  شود سیستم گوارشی بتواند مواد مغذی را به برای هضم غذا داشته باشد. این فاصله زمانی باعث می 
 .جذب کند و جریان خون مورد نیاز برای هضم غذا به تعادل برسد 

پیچه و حتی حالت تهوع شود، زیرا بدن  تواند باعث احساس سنگینی، نفخ، دل ورزش زودهنگام بعد از غذا می 
با رعایت فاصله   یافته است. اما  هنوز درگیر فرآیند هضم است و خون بیشتری به دستگاه گوارش اختصاص 

کنند و تمرینات با کیفیت  عروقی فرصت کافی برای تأمین انرژی مورد نیاز پیدا می -مناسب، عضلات و سیستم قلبی
 .بالاتری انجام خواهد شد 

بندی مناسب  ریزی زمان های ورزشی قبل یا بعد از ورزش استفاده کنید، برنامه همچنین، اگر قصد دارید از مکمل 
زا قبل از  کند. به عنوان مثال، مصرف منابع پروتئینی یا انرژی بین وعده غذایی و تمرین اهمیت بیشتری پیدا می 

تواند عملکرد عضلات را بهبود دهد و از خستگی زودرس جلوگیری کند. رعایت این اصول نه تنها تجربه  ورزش می 
وری تمرین نیز کمک کند، بلکه به حفظ سلامت سیستم گوارشی و افزایش بهره ورزشی ایمن و مؤثری ایجاد می 

 .کند می 

 های اصلی؟ ورزش صبحگاهی یا بعد از وعده 

های  تواند به سوزاندن چربی ورزش صبحگاهی با معده خالی دارای مزایای خاص خود است؛ این نوع تمرین می 
ذخیره شده بدن کمک کند و متابولیسم را فعال سازد. با این حال، انجام تمرینات شدید در صبح ممکن است  

 .تر خسته نماید های مقاومتی یا هوازی سنگین فراهم نکند و فرد را سریعانرژی کافی برای فعالیت 

وساز بهتر  تواند به سوخت های اصلی غذایی، با رعایت فاصله مناسب زمانی، می در مقابل، ورزش بعد از وعده 
دهد انرژی حاصل از غذا را به تدریج  بندی به بدن اجازه می وری عضلات کمک کند. این زمان بدن و افزایش بهره 

آزاد کند و عملکرد عضلانی در تمرینات هوازی و مقاومتی بهینه شود. علاوه بر این، برخی ورزشکاران برای افزایش  
مکمل  از  مناسب،  انرژی  تأمین  و  عضلانی  می توان  استفاده  تخصصی  وهای  کارنیتین  کنند  ال  از    خرید  یکی 

 .هاستوساز چربی های رایج برای بهبود عملکرد و افزایش سوخت گزینه 

 تمرینات هوازی بعد از غذا

سواری سبک، معمولًا بعد از وعده غذایی  روی کوتاه، دویدن آهسته یا دوچرخه تمرینات سبک هوازی، مانند پیاده 
تر  شوند کالری مصرف شود، هضم غذا راحت ها باعث می کنند و حتی مفید هستند. این فعالیت مشکلی ایجاد نمی 

تواند به آرامش  انجام شود و احساس سنگینی کاهش یابد. همچنین، انجام تمرینات هوازی سبک بعد از غذا می 
 .ها وارد شودبدن و تنظیم قند خون کمک کند، بدون اینکه فشار زیادی بر معده و روده 

 تمرینات مقاومتی بعد از غذا 

برداری یا حرکات قدرتی نیازمند انرژی بالا هستند و برای جلوگیری از فشار بیش از  تمرینات مقاومتی مثل وزنه 
بعد از خوردن وعده اصلی انجام شوند. رعایت این    ساعت  ۲تا   ۱.۵  حد روی سیستم گوارشی، بهتر است حداقل

پیچه،  شود عضلات انرژی لازم برای عملکرد بهینه را داشته باشند و از مشکلاتی مانند دل فاصله زمانی باعث می 
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تواند  زا و آمینو اسیدها می های انرژی حالت تهوع یا کاهش توان تمرینی جلوگیری شود. استفاده همزمان از مکمل 
 .ای ایمن و مؤثر از ورزش پس از غذا ایجاد کند بازده تمرین را افزایش دهد و تجربه 

 های ورزشی در ورزش بعد از غذانقش مکمل 

وری تمرینات داشته باشد،  تواند نقش مهمی در بهبود عملکرد بدن و افزایش بهره های ورزشی می استفاده از مکمل
از وعده غذایی انجام می  زمانی که ورزش بلافاصله بعد  شود. بدن در این شرایط هنوز در حال هضم  به ویژه 

های ورزشی  های شدید ممکن است به طور کامل در دسترس نباشد. مکملغذاست و انرژی لازم برای فعالیت 
 .بخشند   توانند انرژی لازم را تأمین کرده، از خستگی زودرس جلوگیری کنند و بازسازی عضلات را بهبودمناسب می 

های  توانند به افزایش مقاومت عضلانی و کاهش آسیب کنند، بلکه می ها نه تنها به تأمین انرژی کمک می مکمل 
حرفه  ورزشکاران  از  بسیاری  کنند.  کمک  تمرین  از  مکمل ناشی  از  آماتور  و  آمینو  ای  و  کربوهیدرات  حاوی  های 

شوند حتی پس از خوردن  کنند. این ترکیبات باعث می برای بهبود عملکرد استفاده می  (BCAA) داراسیدهای شاخه 
 .وعده غذایی، تمرینات مقاومتی یا هوازی با کیفیت بالاتری انجام شوند و بازده عضلات حفظ گردد

اهمیت دارد. انتخاب محصول باکیفیت و   BCAA قیمت  ، توجه به BCAAهایهمچنین، هنگام انتخاب مکمل
دهد، بلکه از هدر رفتن هزینه و مشکلات گوارشی احتمالی  مناسب با نیاز بدن نه تنها بازده تمرین را افزایش می 

تواند  ها می بندی مناسب ورزش و استفاده هوشمندانه از مکمل کند. ترکیب درست تغذیه، زمان نیز جلوگیری می 
 .ای ایمن، مؤثر و پایدار از ورزش بعد از غذا ایجاد نماید تجربه 

 هیدراتاسیون و تغذیه قبل از ورزش 

آب کافی و تغذیه مناسب قبل از ورزش از عوامل کلیدی در بهبود عملکرد بدن و جلوگیری از مشکلات گوارشی  
آبی  تواند از کم هستند. بدن هنگام ورزش نیاز به انرژی و مواد مغذی دارد، و مصرف مایعات به میزان کافی می 

الکترولیت  را حفظ کند. کمبود آب حتی می جلوگیری کرده و تعادل  تواند منجر به کاهش عملکرد عضلات،  ها 
 .خستگی زودرس و سرگیجه شود

های غذایی سبک که  در کنار هیدراتاسیون، انتخاب تغذیه مناسب پیش از ورزش نیز اهمیت فراوانی دارد. وعده 
توانند انرژی لازم برای تمرین را تأمین کنند و از  های قابل هضم و پروتئین کافی باشند، می شامل کربوهیدرات 

توانید یک میان  پیچه یا رفلاکس اسید معده جلوگیری نمایند. به عنوان مثال، می بروز مشکلات گوارشی مانند دل
وعده سبک مانند موز و ماست، یا مقداری آجیل با پروتئین مصرف کنید تا انرژی پایدار در طول تمرین داشته  

 .باشید 

از مکمل قدرت عضلانی هستند، ممکن است  یا  افزایش حجم  دنبال  به  ورزشکارانی که  غذایی  همچنین،  های 
استفاده کنند تا نیازهای انرژی و پروتئینی خود را تأمین نمایند. ترکیب هیدراتاسیون مناسب، تغذیه سبک و در  

کند و بدن را برای تمرینات سنگین یا هوازی آماده  ای ایمن و مؤثر از ورزش ایجاد می ها، تجربه صورت نیاز مکمل 
سازد. رعایت این اصول، به ویژه هنگام ورزش بعد از غذا، کلید حفظ سلامت گوارش و بهبود عملکرد عضلات  می 

 .است
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 نکات ایمنی برای ورزش بعد از وعده غذایی 

رعایت نکات ایمنی هنگام ورزش بعد از وعده غذایی اهمیت زیادی دارد تا از بروز مشکلات گوارشی و کاهش  
 :کنیمترین نکات را بررسی می بازده تمرین جلوگیری شود. در ادامه مهم 

انجام تمرینات مقاومتی یا هوازی شدید   :از تمرینات سنگین بلافاصله بعد از وعده اصلی خودداری کنید  •
پیچه،  تواند فشار زیادی بر معده و سیستم گوارشی وارد کند و باعث دل بلافاصله بعد از خوردن غذا می 

پس از وعده اصلی صبر کنید تا غذا هضم    ساعت  ۲تا   ۱.۵  تهوع یا رفلاکس اسید شود. بهتر است حداقل
 .شود و بدن آماده فعالیت شود

روی کوتاه، حرکات  توانید صبر کنید، ورزش سبک مانند پیاده اگر نمی  :های سبک را جایگزین کنید فعالیت  •
ها به هضم بهتر غذا کمک  های مناسبی هستند. این فعالیت سواری سبک گزینه کششی آرام یا دوچرخه 

 .کنند کرده و از سنگینی شکم جلوگیری می 

از مکمل :ها بدون آگاهی و مشورت خودداری کنید از مصرف مکمل  • نادرست  ها ممکن است  استفاده 
فشار بیشتری بر بدن وارد کند یا باعث مشکلات گوارشی شود. قبل از مصرف هر مکملی، با متخصص  

 .بندی صحیح را بدانید تغذیه یا مربی ورزشی مشورت کنید تا دوز مناسب و زمان

ترین اصل در ورزش بعد از غذا، توجه به علائم بدن است. در صورت بروز  مهم :به بدن خود گوش دهید  •
پیچه یا سنگینی غیرمعمول، تمرین را متوقف کرده و استراحت کنید. هرگونه ناراحتی گوارشی، تهوع، دل

 .کند های جدی و حفظ سلامت بدن کمک می این کار به پیشگیری از آسیب 

ای ایمن و مؤثر از ورزش بعد از غذا داشته باشید و از مزایای فعالیت بدنی  توانید تجربه با رعایت این نکات، می 
 .مند شوید بدون ایجاد مشکلات گوارشی بهره 

 گیری نتیجه 

تواند هم مفید باشد و هم مضر، و این موضوع به نوع فعالیت، زمان انجام تمرین و وضعیت  ورزش بعد از غذا می 
سواری سبک  روی کوتاه، حرکات کششی آرام یا دوچرخه های سبک مانند پیاده جسمانی شما بستگی دارد. فعالیت 

کنند. در مقابل، انجام تمرینات  معمولًا بدون ایجاد مشکل گوارشی، به هضم بهتر غذا و افزایش انرژی کمک می 
پیچه، تهوع، رفلاکس اسید و کاهش کارایی  تواند باعث دل سنگین و مقاومتی بلافاصله بعد از وعده غذایی می 

 .عضلات شود 

استفاده   و  بدن  با وضعیت  متناسب  تمرین  انتخاب  ورزش،  و  غذایی  وعده  بین  مناسب  زمانی  فاصله  رعایت 
از مکمل  ورزشی می هوشمندانه  کند. مصرف مکمل تواند تجربه های  ایجاد  و مؤثر  ایمن  انرژی ای  آمینو  های  زا، 

اسیدها یا کراتین و ال کارنیتین در زمان مناسب، به تأمین انرژی لازم، کاهش خستگی عضلانی و بهبود عملکرد  
 .رساند کند و ریسک مشکلات گوارشی را به حداقل می تمرینی کمک می 
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های مناسب، کلید  بندی مناسب ورزش و استفاده از مکمل ای متعادل، زمان در نهایت، ترکیب یک برنامه تغذیه 
توانید از مزایای فعالیت  ای سالم، ایمن و مؤثر از ورزش بعد از غذا است. با رعایت این اصول، می داشتن تجربه 

 .مند شوید و همزمان سلامت دستگاه گوارش و عضلات خود را حفظ کنید بدنی بهره 

 سوالات متداول

 شود؟آیا ورزش بعد از ناهار باعث افزایش وزن می -1
 .کند خیر، اگر ورزش سبک و با فاصله زمانی مناسب انجام شود، حتی به سوخت کالری کمک می 

 هایی بعد از شام مناسب هستند؟ چه نوع ورزش -2
 .شودروی، حرکات کششی و یوگا توصیه می تمرینات سبک مثل پیاده 

 ها قبل یا بعد از ورزش بهتر است؟ مصرف مکمل -3
 .بسته به نوع مکمل، قبل از ورزش برای انرژی و بعد از ورزش برای بازسازی عضلات مناسب است

 توان دویدن را شروع کرد؟ چه مدت بعد از غذا می -4
 .شودساعت بعد از وعده اصلی توصیه می  ۲تا  ۱.۵حداقل 

 آیا ورزش با معده خالی بهتر است؟ -5
کند؛ برای تمرینات شدید بهتر است  وساز چربی کمک می ورزش با معده خالی انرژی کمی دارد اما به سوخت 

 .قبل از ورزش کمی غذا سبک مصرف شود
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