
 " ورسش کزدن بعد اس غذا ضزر دارد؟آیا

 

خطز آفزیي است ، پس  ضوب اگز فکز هی کٌیذ کَ ّرسش کزدى ، پس اس غذا بزای

  : بِتز است اس ًتبیج آخزیي تحقیقبت اًجبم ضذٍ در ایي سهیٌَ هطلع ضْیذ

ُویطَ تصْر هی ضْد کَ ّرسش کزدى پس اس خْردى غذا هْجب دل پیچَ ّ سکتَ 

  . قلبی هی ضْد

اهب جبلب است بذاًیذ ، اکثز افزاد در اثز ّرسش کزدى پس اس غذا دچبر دل 

  . درد ًوی ضًْذ هگز ایٌکَ سیبد غذا خْردٍ ببضٌذ یب ّرسش ضذیذی اًجبم دٌُذ

پس اس خْردى غذا دریچَ پبئیٌی هعذٍ هحکن بستَ . هعذٍ یک کیسَ ععلاًی است 

غذای هْجْد در هعذٍ هْجب اًقببض . ضذٍ ّ اجبسٍ عبْر غذا را ًوی دُذ 

تب سهبًی . دیْارٍ ّ در ًتیجَ هخلْغ ضذى غذا بب ضیزٍ ُبی گْارضی هی ضْد 

کَ ععلات ایي دریچَ ، اکسیژى کبفی دریبفت کٌٌذ عول خْد را بَ درستی اًجبم 

ى اًجبم ضْد یب غذا سیبدی خْردٍ یهی دٌُذ اهب سهبًی کَ ّرسضِبی خیلی سٌگ

ضذٍ ببضذ ، هوکي است قلب تْاًبیی ًذاضتَ ببضذ کَ ُن سهبى خْى کبفی بَ 

ععلات اسکلتی ّ ععلات دریچَ هعذٍ بزسبًذ ّ در اثز خْى رسبًی کوتز، ععلات 

اکسیژى هْرد ًیبس را دریبفت ًکزدٍ ، هٌقبط ضًْذ کَ ایي هسئلَ در فزد 

  . هی کٌذ ایجبد ًبراحتی 

خیلی غذا ًوی  اگز هی خْاُیذ بَ فزم بذًی هْرد ًظزتبى بزسیذ ،در حبلیکَ 

خْریذ ّ ّرسضِبی خیلی سٌگیي اًجبم ًوی دُیذ ، هی تْاًیذ قبل اس ّرسش غذا 

  .بخْریذ ّ هطوئي ببضیذ ُیچ عبرظَ ای بزای ضوب رخ ًخْاُذ داد

غذا خْردى پیص اس ّرسش ، ببعث هی ضْد ضوب سزیع تز ّسى کن کٌیذ سیزا در 

 سبعت 4پس اس غذا ، بذى تب حذّد . ایي صْرت کبلزی بیطتزی سْساًذٍ هی ضْد 

اس غذا ، ّرسش کٌیذ بذى ضوب  پس چٌبًچَ بعذ. کبلزی بیطتزی هصزف هی کٌذ 

ًسبت بَ سهبًی کَ غذا خْردى ّ ّرسش را بب فبصلَ اًجبم هی دُیذ ، اًزژی 

 .بیطتزی هی سْساًذ

 

 هِذی عسگزی

 


