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کنید پاهایتان دیگر توان ندارند؛ تصور کنید در حال دویدن در یک مسابقه هستید و ناگهان احساس می

اید. در این مقاله، با جزئیات کامل به دهد تغذیه ورزشی را جدی نگرفتهای است که نشان میاین لحظه
پردازیم تا نه تنها از خستگی جلوگیری کنید، بلکه عملکردتان را به باید و نبایدهای تغذیه ورزشی میبررسی  

 اوج برسانید.

 چرا تغذیه قبل از ورزش مهم است؟

تواند حرکت کند. قبل از هر فعالیت ورزشی، باید ذخایر بدن شما مانند ماشینی است که بدون سوخت نمی
انرژی بدن را پر کنید تا عضلات و مغزتان عملکرد بهتری داشته باشند. بدون تغذیه مناسب، سطح گلیکوژن 

های پیچیده مانند تواند منجر به خستگی زودرس شود. کربوهیدراتیابد و این میدر عضلات کاهش می
یرا انرژی پایداری آزاد میای یا نان سبوسجو دوسر، برنج قهوه  کنند.دار بهترین انتخاب هستند ز

گرم کربوهیدرات  ۶۰-۴۰تواند مثلًا یک کاسه جو دوسر با یک قاشق عسل، چند تکه موز و کمی دارچین می  
دهد، بلکه طعم تأمین کند که برای یک تمرین یک ساعته کافی است. این ترکیب نه تنها انرژی می

دهند که مصرف دهد. مطالعات نشان میدلپذیری هم دارد و انگیزه شما را برای خوردن افزایش می
 درصد افزایش دهد. ۲۰تواند استقامت را تا کربوهیدرات قبل از ورزش می

 چه بخوریم؟

https://allagency.ir/


چرب یا یک مشت کوچک گرم ماست یونانی کم ۱۵۰پز، مرغ آبپروتئین را در مقادیر کم، مانند یک تخم
تری داشته باشید. تان اضافه کنید تا عضلات حمایت شوند و احساس سیری طولانیپنیر کاتیج، به وعده

توانند انرژی پایدار خوری روغن نارگیل هم میهای سالم مانند چند عدد بادام، گردو یا یک قاشق چایچربی
روی نکنید چون هضم آنها کند است و ممکن است باعث احساس سنگینی شود. بدهند، اما زیاده

لیتر آب دو تا سه ساعت قبل از ورزش، بدن را آماده  میلی  ۷۵۰-۵۰۰هیدراتاسیون را فراموش نکنید؛ نوشیدن  
توانید یک اسموتی ساده با کند. اگر ورزش در صبح است، میآبی اولیه جلوگیری میدارد و از کمنگه می

فرنگی و ماست تهیه کنید تا هم سریع آماده شود و هم مواد مغذی لازم را تأمین کند. این ترکیب  موز، توت
 کند.به دلیل داشتن پتاسیم و کربوهیدرات، از گرفتگی عضلات جلوگیری می

 نبایدهای قبل از ورزش

ای پرهیز های خامهفود یا کیککرده، فستزمینی سرخاز خوردن غذاهای سنگین و پرچرب مانند سیب
شوند. کافئین زیاد، مانند کنید؛ این غذاها باعث نفخ، سنگینی معده و حتی حالت تهوع در حین ورزش می

تواند ضربان قلب را بالا ببرد، تعریق زا پر از کافئین، میهای انرژیدو فنجان قهوه پشت سر هم یا نوشیدنی
 آبی منجر شود.را افزایش دهد و به کم

ای سبک آماده کنید تا صبح انرژی لازم را داشته باشید و اگر ورزش صبحگاهی دارید، از شب قبل وعده 
فرنگی  های تند یا غذاهای اسیدی مانند گوجهنیازی به خوردن عجولانه نباشد. علاوه بر این، از مصرف ادویه

 خام اجتناب کنید چون ممکن است رفلاکس معده ایجاد کنند و تمرکزتان را مختل کنند.

 هاحلاشتباهات رایج در تغذیه قبل از ورزش و راه

 بندی نادرستزمان

تواند باعث حالت ترین اشتباهات، خوردن غذا درست قبل از شروع ورزش است. این کار مییکی از بزرگ
ساعت فاصله بین  ۲-۱تهوع، گرفتگی معده یا حتی استفراغ شود، به ویژه اگر ورزش شدید باشد. حداقل 

 غذا و ورزش بگذارید تا هضم اولیه انجام شود. 

زمینی یا یک سیب با کمی پنیر وعده سبک مانند یک تکه نان با کره باداماگر وقت کم دارید، یک میان
نشان داد  ۲۰۲۴انتخاب کنید که سریع هضم شوند و انرژی فوری بدهند. برای مثال، یک مطالعه در سال 

دقیقه قبل از ورزش، عملکرد را بدون عوارض گوارشی  ۳۰گرم کربوهیدرات  ۲۰-۱۵های کوچک با که وعده
 بخشد.بهبود می

 های نامناسبانتخاب

: سبزیجات خام مانند کلم بروکلی، کاهو یا خیار خوب هستند، اما قبل از ورزش فیبر بیش از حد •
توانند گوارش را مختل کنند و باعث نفخ یا اسهال شوند. به جای آن، سبزیجات پخته یا بخارپز می

 کنند.ها را تأمین میمانند هویج یا کدو را امتحان کنید که فیبر کمتری دارند اما همچنان ویتامین



: روز مسابقه یا تمرین سنگین، زمان مناسبی برای تست غذاهای جدید مانند آزمایش غذاهای جدید •
یک بار انرژی ناشناخته نیست؛ بدن ممکن است واکنش آلرژیک یا گوارشی نشان دهد. به غذاهایی که 

 بدنتان به آنها عادت دارد بچسبید و تغییرات را در روزهای عادی اعمال کنید.

های خانگی قند ساده زا یا حتی شربتهای انرژیهای صنعتی، نوشابه: آبمیوههای شیریننوشیدنی •
شوند. آب ساده، چای گیاهی یا دارند که باعث افت سریع انرژی پس از افزایش اولیه می

های الکترولیتی خانگی مانند آب با لیمو و کمی نمک را انتخاب کنید تا تعادل قند خون حفظ نوشیدنی
 شود.

 حل عملیراه

یک دفترچه غذایی داشته باشید و واکنش بدنتان به غذاهای مختلف را یادداشت کنید، مانند اینکه بعد از 
 MyFitnessPalشوید. اپلیکیشن خوردن جو احساس انرژی بیشتری دارید یا بعد از ماست سنگین می

بندی را ردیابی کنید. لینک تواند به شما کمک کند تا کالری، مواد مغذی و حتی زمان)مای فیتنس پال( می
تان را پیدا کنید و تغذیه را توانید الگوهای شخصیدانلود: گوگل پلی و اپ استور. با استفاده از این ابزار، می

 سازی کنید.بهینه

 تغذیه حین فعالیت ورزشی: حفظ انرژی در اوج

 
 چرا تغذیه حین ورزش ضروری است؟



سواری، دو ماراتن یا حتی یک بازی فوتبال کامل، بدن دقیقه، مانند دوچرخه ۹۰تر از  های طولانیدر ورزش
رسانی مداوم دارد. بدون این کار، سطح کند و نیاز به سوختشما به سرعت ذخایر گلیکوژن را مصرف می

 یابد. کند و عملکرد کاهش میانرژی افت می

گرم  ۳۰-۲۰های انرژی )با الجذب مصرف کنید. ژلهای سریعبرای حفظ انرژی، باید کربوهیدرات
گرم کربوهیدرات(   ۲۷های خشک مانند کشمش یا خرما، یا حتی یک موز کوچک )حدود کربوهیدرات(، میوه

 ۶۰-۳۰شوند. طبق تحقیقات، مصرف شوند و سریع جذب میهای عالی هستند که به راحتی حمل میگزینه
 درصد به تعویق بیندازد. ۳۰تواند خستگی را تا های استقامتی میگرم کربوهیدرات در ساعت برای ورزش

 هیدراتاسیون هوشمند

لیتر مایعات بنوشید تا تعریق جبران شود و دمای بدن کنترل شود. در هوای میلی  ۲۰۰-۱۵۰دقیقه،   ۲۰-۱۵هر  
هایی مانند سدیم، پتاسیم و منیزیم دارند، بهتر عمل های ایزوتونیک که الکترولیتگرم یا مرطوب، نوشیدنی

 Gatoradeتوانید از پودرهای الکترولیت مانند کنند. مثلًا میکنند چون از گرفتگی عضلات جلوگیری میمی
 .هزار تومان قیمت دارند  ۲۰۰کالا حدود )گتورید( استفاده کنید که در دیجی

دهید، آب را با کمی نمک دریایی، آب لیمو و عسل مخلوط کنید تا اگر نوشیدنی خانگی ترجیح می
های الکترولیتی نشان داد که نوشیدنی ۲۰۲۴های طبیعی تأمین شوند. یک مطالعه در سال الکترولیت

 درصد بهتر از آب خالص حفظ کنند. ۴۰توانند هیدراتاسیون را تا می

 های طولانیپروتئین در ورزش

تواند از گرم در ساعت( می ۱۰-۵های بیش از دو ساعت، اضافه کردن مقدار کمی پروتئین )برای ورزش
های آماده با تر کند. بارهای پروتئینی سبک یا شیکتجزیه عضلات جلوگیری کند و ریکاوری را آسان

روی نکنید تا معده تحت فشار قرار نگیرد و تمرکزتان حفظ پروتئین وی انتخاب خوبی هستند، اما زیاده
آلی ایجاد کند و از تواند تعادل ایدهگرم کربوهیدرات می ۲۰گرم پروتئین و  ۱۰شود. مثلًا یک بار پروتئینی با  

 افت انرژی جلوگیری کند.

 نبایدهای حین ورزش

توانند باعث گرفتگی معده، نفخ و حتی : ساندویچ، پیتزا یا غذاهای پرچرب میغذاهای جامد سنگین •
 رود.توقف ورزش شوند چون خون به جای عضلات به سمت گوارش می

کنند و ممکن  تر میکنند، تنفس را سختهای گازدار نفخ ایجاد میها یا آب: نوشابههای گازدارنوشیدنی •
 است باعث آروغ زدن در حین فعالیت شوند.

تواند ضربان قلب را گرم در ساعت )معادل دو فنجان قهوه( میمیلی ۲۰۰: بیش از کافئین بیش از حد •
 آبی منجر شود.نامنظم کند، اضطراب ایجاد کند و به کم

 تغذیه بعد از ورزش: بازسازی و تقویت بدن



 
دقیقه اول بهترین آمادگی را برای جذب مواد مغذی دارد، که به آن پنجره  ۴۵-۳۰بعد از ورزش، بدن در 

کنند. ترکیبی از کنند و مواد را سریع جذب میگویند. در این زمان، عضلات مانند اسفنج عمل میطلایی می
کربوهیدرات و پروتئین، مانند یک شیک پروتئین وی با میوه تازه، یک ساندویچ مرغ گریل شده با 

تواند ترمیم عضلات را تا گرم پروتئین می  ۳۰-۲۰آل است. مثلًا  مرغ، ایدهسبزیجات یا یک کاسه کینوا با تخم
درصد سرعت ببخشد و درد عضلانی را کاهش دهد. یک مطالعه نشان داد که مصرف پروتئین بلافاصله  ۳۰

 دهد.میدرصد افزایش  ۵۰پس از ورزش، سنتز عضلانی را تا 

 های سالمنقش چربی

های چیا به وعده بعد از ورزش، التهاب را های سالم مانند آووکادو، روغن زیتون یا دانهاضافه کردن چربی
کند. مثلًا یک نان کمک می  Eو    Dهای محلول در چربی مانند ویتامین  دهد و به جذب ویتامینکاهش می

تواند ترکیبی کامل باشد که هم خوشمزه است فرنگی میمرغ و کمی گوجهدار با آووکادو، تخمتست سبوس
اند، ریکاوری های سالم را در رژیمشان گنجانده، ورزشکارانی که چربی۲۰۲۵های و هم مغذی. طبق داده

 شوند.های التهابی میکنند و کمتر دچار آسیبدرصد( تجربه می ۲۰تری )تا سریع

 هیدراتاسیون پس از ورزش

 ۱لیتر آب بنوشید. مثلًا اگر  ۱.۵برای جبران مایعات از دست رفته، به ازای هر کیلوگرم وزن از دست رفته، 
هایی مانند لیتر مایعات مصرف کنید تا تعادل الکترولیتی برقرار شود. میوه ۱.۵اید، کیلوگرم وزن کم کرده



کنند و طعم ها را بازسازی میپرتقال، هندوانه یا خیار به دلیل داشتن پتاسیم و آب طبیعی، الکترولیت
چرب یا آب نارگیل را امتحان کنید توانید شیر کمدهند. اگر ورزش سنگین بوده، میای به ریکاوری میتازه

 بخشند.های طبیعی دارند و هیدراتاسیون را بهبود میکه الکترولیت

 نبایدهای بعد از ورزش

های گرسنگی را تنظیم کند؛ صبر کنید و آهسته غذا : بدن نیاز به زمان دارد تا سیگنالپرخوری فوری •
 بخورید تا از پرخوری و افزایش وزن ناخواسته جلوگیری شود.

فودها ارزش غذایی کمی دارند، قند و چربی ناسالم ها یا فست: چیپس، شیرینیشدهغذاهای فرآوری •
 کنند.کنند و ریکاوری را کند میاضافه می

کند و ممکن است : خوردن فقط کربوهیدرات، عضلات را بدون حمایت رها مینادیده گرفتن پروتئین •
 منجر به از دست رفتن توده عضلانی شود.

 ها: کلید موفقیت ورزشکارانتعادل ماکرونوترینت

 
 ها: سوخت اصلیکربوهیدرات



تواند به رود که میها منبع اصلی انرژی هستند و بدون آنها، بدن به سراغ پروتئین عضلات میکربوهیدرات
گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن در روز توصیه  ۱۰-۶کاهش توده عضلانی منجر شود. برای ورزشکاران، 

زمینی شیرین، گرم کربوهیدرات از منابعی مانند سیب  ۷۰۰-۴۲۰کیلوگرمی باید   ۷۰شود. مثلًا یک ورزشکار  می
ها و دهند، بلکه فیبر، ویتامینهای تازه مصرف کند. این مواد نه تنها انرژی میکینوا، پاستا کامل یا میوه

 کنند.مواد معدنی را هم تأمین می

 پروتئین: بازسازی عضلات

تواند منجر به خستگی مزمن و پروتئین برای ترمیم و رشد عضلات ضروری است و کمبود آن می
گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن، از منابعی مانند سینه مرغ، ماهی  ۲-۱.۲پذیری بیشتر شود. آسیب

گرم پروتئین دارد که  ۵۰گرمی سینه مرغ حدود  ۲۰۰مرغ، کافی است. مثلًا یک وعده سالمون، عدس یا تخم
تواند پروتئین خواران، ترکیب حبوبات با غلات مانند لوبیا و برنج میبرای دو وعده کافی است. برای گیاه

 کامل ایجاد کند.

 ها: تعادل هورمونیچربی

درصد کالری روزانه را  ۳۰-۲۰های چرب باید های سالم مانند گردو، دانه چیا، روغن زیتون یا ماهیچربی
کنند که برای قدرت عضلانی هایی مانند تستوسترون کمک میها به تولید هورمونتشکیل دهند. این چربی

و ریکاوری مهم است. مثلًا اضافه کردن یک قاشق روغن زیتون به سالاد یا خوردن چند عدد گردو به عنوان 
درصد  ۵۵های متعادل با دهند که رژیمتواند تعادل را حفظ کند. مطالعات نشان میوعده میمیان

 بخشند.درصد بهبود می ۲۰درصد چربی، عملکرد ورزشی را تا  ۲۰درصد پروتئین و  ۲۵کربوهیدرات، 

 های عملیحلاشتباهات رایج و راه

 های پنهانکالری

شوند. مثلًا یک لیوان آبمیوه صنعتی ها غافل میهای پنهان در نوشیدنیبسیاری از ورزشکاران از کالری
حل: آب ساده، چای سبز کالری بدون ارزش غذایی اضافه کند و منجر به افزایش وزن شود. راه ۲۰۰تواند  می

 ها کنترل شوند.های تازه را انتخاب کنید تا کالریدار با میوهبدون شکر یا آب طعم

 کمبود سبزیجات

هایی مانند راند. کمبود ویتامینتمرکز بیش از حد روی پروتئین و کربوهیدرات، سبزیجات را به حاشیه می
C  وK وعده سبزیجات )مانند  ۵تواند ریکاوری را کند کند و سیستم ایمنی را ضعیف کند. حداقل می

ها یا غذاهای ای یا بروکلی( در روز مصرف کنید و آنها را در سالادها، اسموتیاسفناج، هویج، فلفل دلمه
 پخته بگنجانید.

 های افراطیرژیم



های استقامتی مناسب نیستند چون گلیکوژن عضلات را کربوهیدرات مانند کتو برای ورزشهای کمرژیم
ها را بر اساس فعالیت دهند. به جای آن، تعادل را حفظ کنید، کالریکنند و عملکرد را کاهش میتخلیه می

 سازی شود.تنظیم کنید و با متخصص تغذیه مشورت کنید تا رژیم شخصی

 هااستفاده از اپلیکیشن

)مای فیتنس پال( استفاده کنید. این اپلیکیشن به شما  MyFitnessPalبرای ردیابی دقیق، از اپلیکیشن 
های هفتگی ها، آب مصرفی و حتی خواب را ثبت کنید و گزارشکند تا کالری، ماکرونوترینتکمک می

 دریافت کنید.

 سازی بر اساس ژنتیکشخصی

درصد  ۱۵شده بر اساس ژنتیک، عملکرد را تا سازیهای شخصیدهد که رژیمنشان می ۲۰۲۵تحقیقات سال  
توانند اطلاعات مفیدی در مورد اندمی( میتری)توئنتی  23andMeهای ژنتیکی مانند  دهند. تستبهبود می

توانید رژیم را تنظیم کنید، مثلًا اگر ها، میجذب مواد مغذی ارائه دهند )لینک وبسایت(. با نتایج این تست
 دارید، مکمل بیشتری مصرف کنید. Dژن کمبود ویتامین 

 های ورزشی: انتخاب هوشمندانهمکمل

 
توانند عملکرد را تقویت کنند، اما نباید جایگزین رژیم غذایی شوند و همیشه با غذا ترکیب ها میمکمل

شود. مثلًا پودر ( برای بعد از تمرین عالی است چون سریع جذب میWhey Proteinشوند. پروتئین وی )
 میلیون تومان قیمت دارد )لینک خرید(. ۳کالا حدود ( در دیجیKalleh Proپروتئین وی کاله پرو )

 نکات مهم در مصرف مکمل



: قبل از مصرف هر مکمل، با پزشک یا متخصص تغذیه مشورت کنید تا تداخل با مشاوره پزشکی •
 داروها یا مشکلات سلامتی بررسی شود.

)اپتیموم نیوتریشن( را انتخاب کنید که  Optimum Nutrition: برندهای معتبر مانند  کیفیت محصول •
 داشته باشند تا از خلوص اطمینان حاصل شود. third-partyهای تست

شود گرم پروتئین وی در یک وعده جذب نمی ۳۰: بیش از حد مصرف نکنید؛ مثلًا بیش از دوز مناسب •
 ها فشار بیاورد.و ممکن است به کلیه

 های پیشنهادیمکمل

روزانه  IU ۲۰۰۰-۱۰۰۰های داخلی، ویژه در زمستان یا ورزشها و ایمنی، به: برای استخوانDویتامین  •
 کافی است.

گرم روزانه از منابعی مانند میلی ۴۰۰-۲۰۰: برای کاهش گرفتگی عضلات و بهبود خواب، منیزیم •
 های منیزیم گلیسینات مصرف کنید.کپسول

گرم قبل یا حین فعالیت  ۱۰-۵های طولانی، : برای کاهش خستگی در ورزش(BCAAای )ایسیبی •
 تواند مفید باشد.می

 روز در تغذیه ورزشیها و آمارهای بهداده

شود تا سال بینی میمیلیارد دلار رسیده و پیش ۵۳.۲۷به ارزش  ۲۰۲۵بازار جهانی تغذیه ورزشی در سال 
درصد. این رشد به دلیل افزایش آگاهی    ۷.۴ (CAGR)میلیارد دلار برسد، با نرخ رشد سالیانه   ۹۴.۳به   ۲۰۳۳

( clean-labelای با برچسب پاک )های ورزشی و تقاضا برای محصولات تغذیهاز سلامت، گسترش فعالیت
 است.

درصد در حال  ۸.۴میلیارد دلار رسیده و با نرخ رشد  ۳۵.۳۵به  ۲۰۲۵در اروپا، بازار تغذیه ورزشی در سال 
درصد  ۶۱خواری و محصولات پایدار. در این منطقه، های گیاهویژه به دلیل محبوبیت رژیمگسترش است، به

پایه مانند کنند و تقاضا برای محصولات پروتئینی گیاهبزرگسالان در بریتانیا به طور هفتگی ورزش می
 پروتئین نخود و شاهدانه افزایش یافته است.

شوند، که در زنان به دلیل از درصد ورزشکاران آماتور به دلیل کمبود آهن دچار افت عملکرد می  ۴۵حدود 
)حداکثر  VO2 maxتواند یابد. این کمبود میدرصد افزایش می ۶۴.۵دست دادن خون در قاعدگی تا 

های استقامتی حیاتی است. تست خون درصد کاهش دهد، که برای ورزش ۱۲اکسیژن مصرفی( را تا 
تواند این مشکل را برطرف سالیانه و مصرف غذاهای غنی از آهن مانند گوشت قرمز، اسفناج یا عدس می

 کند.

کنند، درصد آنها نیاز به کلسیم کافی را برآورده نمی ۹۰دارند و    Dدرصد ورزشکاران زن کمبود ویتامین   ۴۲تا 
ها کمبود خواران و وگاننیز در گیاه B12دهد. ویتامین های استرسی را افزایش میکه خطر شکستگی



میکروگرم  B12 (۵۰۰-۱۰۰۰تواند به خستگی و کاهش تمرکز منجر شود. مصرف مکمل شایعی است که می
 شود.شده توصیه میروزانه( یا غذاهای غنی

درصد ورزشکاران کیفیت رژیم ضعیفی دارند و مصرف کربوهیدرات آنها  ۸۱.۸دهد که تحقیقات نشان می
تواند گرم است. این کمبود می ۱۰-۶شده گرم به ازای کیلوگرم وزن بدن است، در حالی که توصیه ۲.۷۵تنها  

 ۲۵تواند ریکاوری را تا لیوان آب روزانه می ۱۰-۸درصد کاهش دهد. مصرف  ۳۰عملکرد استقامتی را تا 
 درصد ورزشکاران شایع است، جلوگیری کند. ۲۰آبی که در درصد تسریع کند و از کم

های گرم به ازای کیلوگرم وزن بدن برای اکثر ورزشکاران کافی است. رژیم ۲-۱.۴در مورد پروتئین، مصرف 
کنند بدون افت عملکرد. گرم به ازای کیلوگرم( تأمین می  ۱.۶ریزی دقیق، پروتئین کافی )خواری با برنامهگیاه

 تواند نیاز روزانه را برآورده کند.های چیا میمثلًا ترکیب عدس، توفو و دانه

طوری که شده است، بهسازیای شخصیدهنده افزایش تقاضا برای محصولات تغذیهنشان ۲۰۲۵روندهای  
کنند. همچنین، محصولات با ها استفاده میدرصد ورزشکاران از ابزارهای ردیابی تغذیه مانند اپلیکیشن  ۳۸

، مشابه وی( در PDCAAS ۱.۰پایه مانند پروتئین نخود )با های گیاهتمرکز بر هیدراتاسیون سریع و پروتئین
سازی با پروتئین تمرکز دارند، در حالی که زنان بر تعادل حال محبوبیت هستند. مردان بیشتر روی عضله

 کنند.ها و مواد معدنی تأکید میهورمونی با ویتامین

ها جلوگیری بخشد، بلکه از آسیبکنند که تغذیه مناسب نه تنها عملکرد را بهبود میاین آمارها تأکید می
 دهد.کند و طول عمر ورزشی را افزایش میمی

 گیری: قدم بعدی برای شمانتیجه

ریزی دقیق، شما را به تغذیه ورزشی فقط خوردن پروتئین و کربوهیدرات نیست؛ یک علم است که با برنامه
دانید، یک تغییر کوچک کند. حالا که باید و نبایدهای تغذیه ورزشی را با جزئیات میتر میاهدافتان نزدیک

تان اعمال کنید؛ شاید نوشیدن آب بیشتر، اضافه کردن یک وعده سبزیجات یا ردیابی با اپلیکیشن. در رژیم
های وبسایت به اشتراک بگذارید و از تجربه دیگران الهام بگیرید. اگر نیاز به برنامه نتایج را در کامنت

 شخصی دارید، با یک متخصص تغذیه تماس بگیرید و سفرتان به سمت اوج عملکرد را آغاز کنید.

 

 


