
أخصـائي: الرياضـة الخفيفـة قبـل
الإفطار تعزز حرق الدهون وتحسن

اللياقة
22 فبراير، 2026

IPB قـال أخصـائي سلامـة وجـودة الغـذاء فهـد السـعيد، إن جامعـة
الأندونيسية ذكرت أن ممارسة الرياضة الخفيفة إلى المتوسطة لمدة
تتراوح بين 20 إلى 45 دقيقة قبل الإفطار تجعل الجسم أكثر كفاءة في

حرق الدهون.

وأوضح أن ممارسة الرياضة أثناء الصيام تسهم في الحفاظ على
اللياقة البدنية أو حتى تحسينها، كما تساعد على ضبط مستويات

السكر في الدم، وتعزيز عملية الأيض «حرق السعرات الحرارية».
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