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 .شود تا فرد دیرتر احساس گرسنگی نماید و تمایل به خوردن در او کمتر شود کم شدن اشتها باعث می

براي لاغرشدن اثر بسیار  سواري دوچرخهو  طناب زدناند که ورزش کردن به خصوص  به تازگی پزشکان دریافته
  .عالی دارند

شوند که این اتفاق  ها می عمودي باعث ایجاد نوعی حرکت در رودهدهند که ورزش هاي  تحقیقات جدید نشان می
شود تا فرد دیرتر احساس گرسنگی نماید و  گفتنی است؛ این کم شدن اشتها باعث می. شود شدن اشتها می باعث کم

 .تمایل به خوردن در او کمتر شود

پزشکان با بررسی . گذارند این موضوع می سواري و طناب زدن بیشترین تاثیر را در دهند؛ دوچرخه ها نشان می بررسی
اي به خوردن غذاهاي  سواري یا طناب زدن افراد علاقه هاي داوطلبان پی برده اند که پس از دوچرخه روي گروه

دقیقه از خوردن غذا  15چرب یا شیرین ندارند و میزان علاقه آنها کمتر از مواقع عادي است و همگی پس از حدود 
 .آورند تیجه به تدریج وزن متعادل بدن خود را بدست میشوند، در ن سیر می

 


