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 ممارسة النشاط البدني قبل الأكل أم بعده؟هل الأفضل 

لا شكككن كث ر من ال يانيينكككممل رياننيلنكككمل ادنيكككيل يام يت ايككك ه  ين الأفكككيها ث  ه ال ي   كككه ا   
يام يت اع  تنيرل رجما ي كه اميشكككنثم ه   ه انيلنكككا ي كه اع  ت ليب ب يت شكككيأم كن انيلنكككا يانيكككيل 

 يانييل يام يت تؤهن  دى  ندميت     ياطعين كن لا م
 دى يانغ  ال كث يصككيناني  ياا تي ككت ايننين امث سنيل  ره ال يانيينككت رياننيل  ياعياه ييككي   ر 

 يث يالأ ليب يام يتيام يت اع  ح يات نكككككككي لأمل  اى هت  نكككككككي يت ال تنيرل رجما ي كهم  ي كككككككا   ي ر
 نمفككينم  لا كث اعا ياننككيلنككككككككككككككمل اكك  لا ستكك  يا اكك  ياذككي ت اعكك  تنككيرل رجملأكك  يا كك ينمككا اذت انلأ ن ال 
نكي لأمل  اى هت  نكي يت ه  سنيل  تننينيت  يلا لأمياسام  ي كا  ت ياصكميب ياميكنا رايالأيات  عدم   اي 

ه ه  انيلنككا يالأ ليب يام يتا  مي تنم اي  ت انيلنككا يالأ ليب ه  تنيرل رجما ي كهم كر تنيرل رجما ي ك
 يالأمهمنيت ياففم ا جما ادلأ ليب يام يت امه ي كه كن اع هم ركا ني ك  هم

 ممارسة النشاط البدني قبل الأكل
انم ت كث ييمن كرلان  اى كي  اينلأ نيه كث س  ث ياننيل  اصياين اننض ياف نه ال يان ع يا ه سعلأن   م  

ي يفكك املم رايالأيات  نيا يحلأنيل كث س  ث افككلأ م يافكك ن  ت يا ن ان ف ككينم  دم   نيا ياننيا  دى 
 ط لث ت رن ال جنيه انيلنكككا يالأ ليب امه ي كها غمن كي  ست ل يالأن ي  كس كككين  اى كث يانيينكككت يا ه 
مل جنملأ لب افلأنث   يدا انم ت كث س  ث ا زرث   تت  ال انرب ياتدم  جمل ام  ان ف ين )ياتدم   

انرب رنا  م ليتت ا  ث ال نكككككككككككدفكككككككككككدا ال ياتد ر د س زث  ت ياع كككككككككككتت ريفكككككككككككلأ  ن ر ا ا الأزري  
ياع تت اياطياام ريمتت ال يان يا ياف نيا رياني يا  ت ياطعين(م ر دم   إث   ن ي كه ) ي ا يان يا 

ا ه اؤاه ان يياني يا رياف نيا( افلأنث   يدا اؤاه  اى يي فيض ا زرث ياع تت ال ياتدم  جملم ي 
  اى يي فيض ا لث ياي ص  دى كايه ج  ين ب يمين انتفع ياي ث افلأنث   يداا

 ث ال   ين  ي كه اع  انيلنككككا يالأ ليب    امين ياتفكككك  اينككككلأ  ين اعا يان يا ياذنا  م ليتما يان ج اث 
لأعنه كهنيه نفكككك ت ياطعين يانلأنيرل رتا يد ي  اى جدم  جمل  ت ياع ككككتتم تع ي ككككين  ل ياتتس  جمل يا

انيلنككككككا يانيككككككيل يام يتا كاي  ت حياا تنيرل يايكككككك ص ا جما ي كه ب رث كث سفككككككمي ي انيلنككككككا ادنيككككككيل 
يام يتم  إث ياتفكككككك  نككككككمي ن بلأا يه اع   يان يا ياذنا  م ليتما يازين ث  ل ياايجا  اى شككككككا ن ت زث  ت 

ا ل يا  يه يا نت ايان يا يانيكككككككككككك ي اى ك نما يالأ  سا ياذنا  م ليتما )تنير   نيياتفكككككككككككك ا ريت ل كث ييككككككككككككمن 
ريافككككك نيا( ادنيينكككككممل  ت يافكككككي يت ي راى يالأت تدت يالأ اب  ل يالأ ليب يام يتم ي نين  ي ي يافكككككي يت 

 يالأت تذ ث  ندميت شال رت زيل ياع تت اياتدم  جمل  ت كش    ل يا 
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عا ث  فا كرديي  م كث ارال ياف ين  ي  نم اننيلنكا يالأ ليب يام يت امه ي كهم  ي كا اد ال انيك ر 
يا لينيت ياعدنما تيمن  اى كث يالأ ليب يام يت ) ي ا ياعنمب( سي ا  اى رمح ياي ما ا م ياي ص ان ث 
ا  تصككككه  اى يصككككب نككككي ا اع  يالأ اب  ل يالأ ليبم ريعلأي  كث لالتفيع الجا حنيلث ياتفكككك  يانيج   ل 

 ياننيلنا ارل  ت  ان ياذمحا  

 الأكل ممارسة النشاط البدني بعد
ا  س كككككككطن يامعا اني  اى ب ه انيلنكككككككا يانيكككككككيل يام يت اع  رجما ي كه افلأنث اصكككككككمنث ج ينم ي نين اع ن 
 ا ييما يلايلأ يل ان ث نكككككككككككي لأمل كر هت م رني ت  كككككككككككت ا  يالأعدمنيت ياعياا  ت   ي يايكككككككككككمثا   ه ال 

  ط لث  اما ال جنيه  انم 

يا ن  ت ياتفككككككككككككك  الأ ج   اى يانع ث ري اعيه اع  ي كه لا ب  ال يلإشكككككككككككككيلث كرلان  اى كث جزه ادا   ال 
اميشكككككككككنثم ال كجه  ندميت يا  ككككككككك  رال ه  يلاالأصكككككككككيضا ا ي  إث ره ال يات يد يا  كككككككككنت ريات يد 
ياع كككككدت نكككككملأني فكككككيث  دى يا ن ياصكككككيال ال يايدبم رايالأيات نكككككلأصكككككمح  ندميت يا  ككككك  كاطمم رني كث 

ي ين ب يمين  فمفين ريانيككككت اع  رجما اعلأ اا ام   م  ياع ككككتت نككككلألأمهن  ت كس ككككينا غمن كث انيلنككككا ييكككك
نككككنل كر  ط لث  دى يلإيفككككيث يافككككدم  يا ه لا سعييت ال ايكككك دا اصكككك ل  ت يا رلث يا ا يا اديدبا به 
سعلأي  كث انيلنكككا ييكككي ين ب يمين  فمفين ريانيكككت اع  تنيرل رجما اعلأ اا ال ي كه سفكككي    دى ديياث حنأ 

ياتفككك م كه سفكككي    ت  كككنا  ياا حنيليا  نكككي ما ال جنيه   ككك  ياطعين  يافكككعنيت ياانيليا ال امه
اييليا  ت حياا ا  جد  يايك ص اع  ي كه ب رث ييكيلا رني تؤر  اني يلأينإ  ح م  %51تي ل اا يات 

ن ك نما انيلنككا يانيككيل يام يت يانن فا 6002يا لينككيت يالأت ييككنت  ت اتدا ياطب يا اينت  ت  ين 
م يافكككك ن  ت يا ن اع  رجما غنما ايان يا يانيكككك يا ريافكككك نيام  فت تدن يا لينككككام يايكككك ث  ت  فا افككككلأ  

نكككنا(  21-51نكككنام رر ان  61-51  كككع  اتن  لأيث ال يانفكككيه  ت انحدلأمل  ننيلأمل ا لأدفلأمل )
الأتنالأمل ت   تا ني تعيب افلأ م ن ن يا ن اع  رجما غنما ايان يا ياني يا رياف نيا  تل حيالأملم  ت 

ي راى ايا  يانفكككككككيه اننيلنكككككككا ييكككككككيل ب يت ان فا يايككككككك ث اينكككككككلأ  ين اليجا يات   اع  يا جما يااياا 
اميشككككككنثم  اي  ت يااياا يا ييما  إث يانيككككككيلريت ا  ينككككككلأنحل را  سينل امه ج   ب يت ا رنا اي  ك  نت 

ام  اى ك يلأينإ يا لينككككككا كث انيلنككككككا يانيككككككيل يام يت يا فمب اع  رجما غنما ايان يا يانيكككككك يا ريافكككككك نيا
 فا افككككلأ م يافكككك ن ايا نم ريي ل   ي يلاي فيض  ت افككككلأ م نكككك ن يا ن اع  انيلنككككا يانيككككيل يام يت 

 يا فمب انفع ل كاريا  فا ياف نا
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اذل اي ي ا  تنيرل يايككك ص رجما غ ينما انكككنا رغنما ايافكككعنيت ياانيلياا ر  انم ت  دم  يلايلأ يل امه 
م سعلأن  ي ان  دى رنما ياطعين را م يحلأ ين   دى رنميت انيلنككا ييككيل ب يت اعلأ ل  اى انتفع يايكك ث

ال يا   ثم  نل يانعد ن كث ياطعين يانلأنيرل ا  ب  اى يانع ث كرلانم حمث تلأ   ندميت يا  كك   نيا ال 
 تل حنرمكا يانعك ث رر نيد كيزينكيت يا  كككككككككككككك   دى ياطعكين يانلأنكيرلا ه  الأ  اعك   اكن تفنيع ياطعكين ال 

ال  ندمككيت يلاالأصكككككككككككككككيض ادطعككين  %11ياكك اميككا حمككث الأ   ت ي اعككيه اككي سعككيال  يانعكك ث  اى ي اعككيه
يان  ككككك نا رتعلأن   ندما تفنيع يانع ث  دى   ث   ياه ال ك ن ي رنما يافكككككعنيت ياانيليا يالأت سالأ ي ي 
م اياطعين يانلأنيرلم ا ان تفككككككككككككلأ نأ يا   ث رالأين ك  ل  ت تفني  ي ال يانع ث اييليا ايان يا ياذنا  م ليتم

رمد   5رمد  نكككككعنيت حنيليام بمنني تالأ ه ياذنا  م ليت  دى  9ي نين لاحلأ يه ره جنين ال يا   ث  دى 
نكككعنيت حنيلياا رتيكككمن ياما   ياعدنما  اى كث انيلنكككا ييكككيل ب يت اعلأ ل  اى انتفع يايككك ث اع  ي كه 

   ه يانيكككككت يامطتهم امسي ا  اى  اطيه تفنيغ يانع ث ال ياطعينم بمنني انيلنكككككا ييكككككيل ب يت  فمبم ا
ا ي تمهمن ادا    دى نككككن ا يالأفنيغا غمن كث يادمياا يام يما اديكككك ص تع  كس ككككين  ياه اؤهن  ت  ندما 
تفنيغ ياطعين ال يانع ثم  يايككككككك ص  ر يادمياا يام يما ياننتفعا سن ن  يايمين بنيكككككككيل ب يت اعلأ ل يايككككككك ث 

 يغ ياطعين ال يانع ثاب رث كث س  ث  نيا تمهمن ادا    دى نن ا  ندما تفن 
رغنت  ل ياي ل كث تنكككيرل رجمكككا غككك ينمكككا غنمكككا اكككياككك   ث اؤاه  اى حككك ر   دكككه ر مفت ا غيككككككككككككككمكككا 

( ا ر ما يا ا يا اني سع أ ت  ق يا ن  ت تدن ي ر ما امعا يا ا  )ال نككي لأمل  (Endothelialيامطييما
ع  ني لأمل ال تنيرل يا جما يا نما  اى ن  ني يت(م  لا كث انيلنا جن ا ال يانييل يام يت يا  ينت ا

ايا   ث رفمتن اننع يا ده يا  مفت  ت تدن ي غيككككككككككككككما يانمطنا ا ر ما يا ا يا رديياث ت  ق يا ن  من 
رالإجياا  دى يافككككؤيل يانطنرب  ت ب يسا يافينث  يايككككنياملا رني تيككككمن  اى  ان  ح م يا لينككككيت ياا ا اا

يلايلأ يل ال نككي لأمل  اى هت  نككي يت امه انيلنككا ييككيل يي ل: كي  اع  رجما انككنام  دى يايكك ص 
 ب يتم  ي ا انتفع ياي ثا 

 

 

 


