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慢跑后就吃饭会胖吗
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 慢跑也是有很多的技巧的，跑步的时间最好是选择在饭后一个小时之后进行，也可以在饭前进
行，d

nf男柔道刷
图加点但是跑步前最好

是吃一根香蕉，避免空腹运动造成低血糖的出
现，我们在慢跑时该注意什么

呢？跑作为一种健康的运动已经吸引了一大批狂热的爱好者，但是你有没有注意到很多人的跑步
姿势是不正确的。很多人跑后不是膝盖受伤就是脚踝受伤，大部分是姿势不正确导致的。因此你
需要掌握一些正确的跑步姿势，头部不要前倾或后仰跑步的时候，头部、脖子、脊柱要保持在一
条直线上，避免头部的前倾或后仰，即便是加速的时候，头和身体也是同时前倾的，下面来了解

一下慢跑后就吃饭会胖吗？

 运动后吃东西更容易让人发胖。事实上，这种说法并不完全正确。医学研究证明，运动后吃东
西的确容易被身体吸收，但是容易发胖的结论却是错的，只要你吃的不是太多，根本不用担心发

胖。

 运动时会大量消耗肌肉中的肝糖，所以之后的1～3小时之内，体内合成肝糖的酵素活性会大量
提高，以快速摄取碳水化合物，促进肌肉肝糖恢复，所以“吸收力好”是真的。但是容易发胖的
结论却是错的，因为这时摄取的碳水化合物会被优先拿来合成肝糖，而且从运动开始到之后的一

段时间内，体内能量代谢环境反而不利于将碳水化合物转化成脂肪。

 所以，如果想吃碳水化合物的食物，像是面包、米饭，选在运动后40分钟到一四级英语听力分
值小时内吃，反而较不容易让这些营养变成脂肪。而且最好别在傍晚运动后不吃晚餐刻意挨饿到
隔天，因为这种方式虽可以快速减重，但身体未适时补充损失的肝糖与蛋白质，肌肉容易耗格上

理财损，长期下来基础代谢率反而会变低。

 很多人觉得运动后吃东西容易胖，主要还是跟吃太多有关。心里想着既然运动了，吃多一点没
关系，结果吃下去的热量远超过消耗的。运动后可选择含碳水化合物或蛋白质的食物青山一道同
风雨，帮助肌肉赵州桥建于哪个朝代肝糖恢复与肌肉合成，例如饭团、面包、牛奶、水果就是不
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错的选择，但仍要注意热量。

 通过https://w
ww.882682.com/小编的介绍，

慢跑后就吃饭一般是不会胖的，本网跑步安全小知识
库中还有很多关于慢跑的知识，感兴趣的朋友可以继续关注哟。
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