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有酸素運動の
効果的な
タイミング

・

・

ジョギングやウォーキン
グ、水泳などの有酸素運動は、血糖値のピー
ク時間である「食後約1.5時間」に行うこと
で、「急激な血糖値の上昇」「中性脂肪値」を
抑える効果が期待できます。
しかし、「食後すぐ」と「空腹」のときは運
動を避けましょう。消化吸収のために胃腸へ
血流が集中し、消化の妨げになる
だけでなく、筋肉に送られる血流
も少なくなるため、効率が下がる
傾向にあります。効果的なタイミ
ングで有酸素運動を取り入れ、
日々の健康を保ちましょう。

健康知恵袋

うけどんの
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