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#ﬁIIHEESABAT Néame ugin turgenlesikden son iymek bolmayar?

Tirgenlesik dowriinde iymitlenmek meselesi kop adamy gyzyklandyryar. Esasanam, fitnes-
kluba gorniisinizi gowulandyrmak iigin baryan bolsanyz. Iymitlenmek, elbetde, dikeldis
meselelerinde mohiimdir, yone birnacge diizgiin bar. Olary gézden gegirelin.

Tiirgenlesikden onmi ya-da son iymek has gowumy?

Bu, haysy wagtda tiirgenlesyandiginize baglydyr. Eger irden bolsa, tiirgenlesikden 6n yenil
ertirlik mohtimdir. Ol, adatca, yumurtga yaly ansat sindirilyan beloklardan durmalydyr.
Turgenlesikden son iymek bolyar, yone derrew dal, takmynan 40 minut garasmak has
gowudyr.

Probiotikler ¢ydamlylygy yokarlandyrar. Sportdan in kop peyda almak ii¢in nadip
peydalanmaly

Bedenterbiye wagtynda beden, myssalary energiya bilen iipjiin etmek ii¢in glikogen we yag
atiyaclyklaryny isjen ulanyar. Turgenlesikden son derrew metabolizm yokary derejede
bolyar we iymit kabul etmek insulinin ¢alt yokarlanmagyna sebap bolup biler, bu bolsa yag
yakmak prosesinin netijeliligini peselder.

“Turgenlesikden son iymek bolyar, yone derrew dal we name iyyandigini diisinmeli. I1ki
bilen beloklar we uglerodlar zerurdyr. Tiirgenlesikden 1,5-2 sagat on iymek gerek. Eger
glyg tirgenlesigi bolsa, beloklar, uglerodlar we yaglar bolmaly. Ylgamak ya-da uzalmadan
on - beloklar” diyip, fitnes talimgisi Mariya Zorina disiindirdi.

Intensiw yiikden son derrew, iymit sindiris ulgamy wagtlayyn “o¢iirilip” bilner we gan
akymy myssalara gontkdirilyar, bu bolsa iymit sindirisini az netijeli edyar. Bu, elbetde,
dikeldise pasgel beryan agyrlyk we agyrlyk duygusyna sebap bolup biler.

Kop suw - az yag? Tiirgenlesik wagtynda nadip dogry igmeli

Dogry iymitlenmegi we iymit kabul etmegin wagtyny saylamak sport maksadyna yetmekde
mohiim rol oynap biler. Sonun iigin iymit kabul etmezden ozal takmynan 30-60 minut
garasmak maslahat berilyar, bu bedenin dikeldise ge¢megine miimkingilik beryar.
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