 Переслано от  Oleg Tern
Смысл дискуссии вокруг "жиросжигающих тренировок" не в том, что жир не горит и это надо доказывать, ведь это азбука, что жиры расходуются, в разных пропорциях с другими субстратами. И то,  что тренировки вносят вклад в общий расход калорий ,при продолжительности >220-250 мин/нед,  (а убедительнее >300-350), являются значимым фактором похудения. Жиронакапливающих тренировок не бывает, это очевидный факт. Например: 1,5 часа( 90 мин.) по 5 дней=450 мин. 2часа(120) по 5 дн.=600мин. по 4дн.= 480мин.60 Мин по 5дн. = 300мин.
Вопрос в том, что тренировка - это упражнение для улучшения функции, навыка, способности. Человек в какой-то мере может улучшить способность окислять жиры (метаболическая гибкость), это один из физиологических механизмов собственно повышения выносливости, МПК и повышения ПАНО. Но, это же не про похудение, а именно про обеспечение работоспособности. В похудении лимитирует скорость  с которой мы тратим энергию, до уровня МСМК расходы не становятся такими дикими, чтобы жиры горели на глазах...
Есть еще идея, что тренировки могут раскрутить метаболизм. Но это тоже не работает (чуть подробнее: https://olegtern.rocks/epoc) . Да и вообще за счет той же адаптации тренированный человек эффективнее, т.е. экономнее, а не наоборот.
Целью тренировки не может быть снижение жирового компонента, по определению. Тренировка - это повторение упражнений для повышения работоспособности. Целью могут быть  улучшение каких-то функций.
. На тренировке тратится весьма умеренное кол-во энергии, у нетренированных (не спортсменов) - мало энергии относительно каждого  кг. жира. Соответственно, не важно  что будет потрачено, углеводы, жир, аминокислоты (последнее конечно нежелательно, но учитывая мизер трат, не важно). Сейчас потратили больше жиров - потом больше пищевых жиров пойдет на восполнение, а углеводы будут использоваться в качестве источника энергии. Сейчас потратили больше углеводов - позже углеводы из пищи пойдут на восполнение, а в это время жиры будут использоваться как источник энергии. Организм это все балансирует. Важно, что происходит за дни и недели, а не за одно короткое занятие.
Про пульсовые зоны в тп. вопросы к этому постоянно привязывают, скорее всего, потому что людям нравится думать, сколько они сожгли и чего. Но в реальности не важно, что жечь, важно будет ли в сумме дефицит калорий за долгий период или нет. Если да — то  сгорит в конце концов жир. Если нет – то ничего не сгорит, не важно что было в те или иные моменты.
Дмитрий Калашников
Речь идёт о  задачах, с которыми идут на фитнес. Причём на  лекции я указываю: одни задачи напрямую решают тренировки, а другие - питанием, тренировки сжигают не так много калорий, чтобы на них надеяться. На лекции о биоэнергетике ещё раз, на лекции по питанию - третий раз: "Тренировки для мышц, физических качеств, здоровья и самочувствия. Снижение веса - питанием". Вроде я это в каждой группе по несколько раз проговариваю, объясняю.
Oleg Tern
Тут, по видимому вопрос контекста. Зачем приходят клиенты в фитнес, их общие цели и задачи, и цели/задачи тренировки (а к ним уже привязаны такие вещи как пульсовые зоны). 
Дмитрий Калашников.
Да и про пульсовые зоны разбираемся, о том, что это или для контроля интенсивности (для безопасности), или для спортивных задач. И в  том, что никакого отношения к запросу на снижение веса не имеет. Говорим-говорим по несколько раз, потом все по новой:  "А на каком пульсе лучше горят жиры?"
Oleg Tern
Ну или в математике жиросжигания, кг жира = около 7,5 тыс ккал (терять надо десятки кг обычно), события на тренировки это хорошо если 0,5 тыс ккал, чаще меньше (в среднем 2-3 раза в неделю..., т.е. 1-1,5 тыс/нед, если повезет). При суточном обмене 2-3 тыс ккал (т.е. 15-20 тыс ккал/нед).
"Когда человек выполняет длительную (более 15 минут) круговую тренировку на высоком пульсе, нагрудный датчик считает, что человек выполняет исключительно анаэробную нагрузку и жир не топит. Это как?" — это никак, без разницы, что организм топит в эти 15 минут. Сожжет углеводы - позже углеводы из пищи пойдут на их восполнение, а жиры будут использоваться как источник энергии. Надо смотреть события за месяц, а не за 15 минут.Не готов детально разбирать это исследование, скорее чтобы не потерялось и немного заметок на полях. Вот посмотрите как исследуют тему замедления метаболизма в ответ на диету и избыточные упражнения.
Exercise for Weight Loss: Further Evaluating Energy Compensation with Exercise
FLACK, KYLE D.1; HAYS, HARRY M.
https://journals.lww.com/acsm-msse/fulltext/2020/11000/exercise_for_weight_loss__further_evaluating.22.aspx?fbclid=IwAR3udPf03V_cEPH4SMTYPKVss8muXxvBjhjHpx6OtVJEKAk4ge0mlWVCgi0

Внятно сформулирована гипотеза (что меньшее кол-во упражнений должно вызывать меньшую адаптацию, она в результате не подтвердилась), описано что на текущий момент известно и какие механизмы могут учитываться.
Группа не очень большая (50 человек поделенных на 3 группы), но все же сравнение и контроль организованы. Внятно описаны методы исследования (расход энергии через ступенчатый тест и по пульсовым зонам, у всех участников датчики, изменения композиций DEXA, измеряли грелин и лептин и т.д.). В целом — очень обстоятельно.
Результаты. Группа которая тренировалась больше, 320 мин/нед расходовала больше, чем те что 180 мин/нед. По текущим рекомендациям для потери веса тренировки должны быть от 220 мин/нед (оставим спорность самой идеи тренировок для потери веса, это отдельный разговор). Получены интересные данные, что компенсаторные реакции (по больше части это поведенческие реакции, а не замедление метаболизма) составляли до 1000 ккал/нед, что не зависело от объема тренировок, поэтому при росте нагрузок расходы таки выросли, это противоречит некоторым убеждениям которые циркулируют в попсовых обсуждениях, мол адаптация на любой чих, в принципе это и так не подтверждалось., потому что на людях таких данных мало — снижение уровня лептина (предсказуемо) не мешало худеть (а вот это на животных только, и эмпирически было понятно), вероятный механизм — повышается чувствительность к нему на фоне физнагрузок.
 Если чуть более человеческим языком.
По данным этого исследования (надо про другие тоже помнить): адаптация к лишнему расходу на таких объемах нагрузки  примерно одинаковая, тренироваться 2 раза в неделю или 6 раз, никакого особого замедления метаболизма не происходит от роста нагрузки (кто там боится любого кардио?). Расходы на тренировках могут быть фактором снижения веса при объемах нагрузок выше 300 мин. в неделю.  И, возможно, самое полезное для будущих исследований, как реагирует организм на снижение лептина (гормон, который сообщает, что жировые клетки накормлены, на диете снижается, должен расти аппетит и развиваться метаболическая адаптация, по той же оси щитовидка).
Как ни странно, (точнее, не «прямо в лоб» а исходя из упрощенных представлений о функциях лептина, организм вообще сложная штука), снижение лептина может не вызывать такой уж выраженной реакции, по крайней мере краткосрочно, возможно по причине повышения чувствительности мозга к нему. Что поясняет эмпирику, что многие люди начинают тренироваться и худеют даже без контроля питания, эволюционная логика в этом тоже есть (во времена, когда требуется физика, можно снизить требования к запасам). Или некоторые спортсмены в ходе интенсивных периодов нагрузок и выхода к соревновательной форме нередко спонтанно снижают процент жира,  что способствует работоспособности. Или гипотезам «сеттинг поинтс» если в самом широком смысле. 
В целом — все вполне согласуется с текущими данными по этим вопросам.  И очевидно, почему так непросто и не быстро с этим всем разбираются, оцените геммор и примерную стоимость такого исследования хотя бы по списку оборудования.
Raisa Komissarova
Никто не говорит, что фотография оценивается сама по себе. Я использую правило тарелки и правило двух ладоней И в совокупности они отлично позволяют без невроза, связанного с подсчётом, учить клиента "балансировать" рацион и размер порции

Oleg Tern
Зная человека (даже просто крупный мужчина / мелкий мужчина) можно предполагать, что размер кулака примерно 200 мл (больше/меньше от габаритов, это обычно довольно пропорционально), но основная ценность не в выяснении точных цифр, это вообще не нужно особо. Человек фоткает всегда сходное в сходных условиях, отсюда видно размер и кол-во порций, получается более чем надежный инструмент для оценки и коррекции. Например, уменьшить размер порции - будет видно, изменить кол-во порций - будет видно и т.д.
В работе с клиентом, чем больше тузов у вас в рукаве, тем лучше. За более чем 10 лет работы, как очно так и с большими группами, навскидку считали (добровольно) калории процентов 15-20 может быть, у меня достаточно тузов для всех остальных. Это  чисто мой опыт, но я изначально (после образования и много лет этой темы в качестве хобби), был на двух позициях: все безусловно стоит на подсчете/КБЖУ/цифрах, места для магии там нет; и что подсчет при этом не лучшее решение для большинства людей. Не то, чтобы я подбираю аргументы под точку зрения, просто время расставляет по местам, можно все реперные  точки проследить, моя писанина по теме из далеких нулевых еще где-то гуляет в сети, общие концепты только подвинулись ближе к этому.
Дмитрий Калашников
Все считаете на нормальный вес
Светлана Измайлова]
Рост - 110 для женщин, рост -100 для мужчин
Leo]
Похудеть же? На текущий вес и считается -10/20% от полученной цифры, а потом корректируете подсчёты. Если весит 90, то и считается на 90.
Дмитрий
А вы посчитайте разницу по формуле, подставив сначала 90 кг а потом 80, и увидите что разница в цифрах минимальна

Oleg Tern
Расчет на тощую массу был бы самым точным, но цифр таких нет, это сложная задача в исследованиях еще и достаточно точно людям учитывать композиции. В результате имеем рекомендации в г/кг, но они подразумевают, что вес в рамках нормы, потому что при ожирении потребности в белке не растут пропорционально прибавке жира. Мы на нутрициологии обучаем способу расчета на "условно рекомендованный вес" - это цифра для примерной оценки, считается как рост минус 105 (для девушек можно даже 110, для спортсменов минус 100, хотя в целом можно не заморачиваться). Это не целевой вес, это именно техническая цифра для оценки, на нее считается белок и жиры, углеводы на остаток (есть варианты, но это простой и рабочий метод). Позволяет более корректно подбирать для ситуаций с большими отклонениями по ИМТ, при дефиците веса тоже работает.
Алена Котюсова
Спасибо за такой большой ответ. Т.е если её вес 90, а рост 163, получается 163-110=53. И на эту цифру все кбжу считаем, верно же?
Oleg Tern]
Можете посчитать на рост минус 100, будет чуть больше белка исходно, выше верно отметили, что разброс цифр то небольшой; плюс есть достаточный коридор по каждому нутриенту, чтобы подобрать комфортное. В принципе при похудении можно и задрать белок выше (посчитать на текущий вес), есть свои плюсы именно для похудения, но это в целом не очень корректно и рационально в целом, будут занижены углеводы, вероятно не оптимальны жиры и т.д.
Сергей]
Получается:
1. Считаем на промежуточный целевой вес - верно;
3. Считаем на целевой конечный вес - верно;
3. Считаем на нормальный вес - верно.
Все верно, выбор за нами. Просто учитывам комфортность такого рациона?

Oleg Tern
Главное еще понимать, почему "все верно, что не делай". Но это уже большая тема .
Дмитрий Калашников.
Я чувствую, что обеспечен заработком навечно: развенчивать одни и те же мифы, рассказывать одно и то же можно по кругу, до бесконечности. Нет, молоко не вредно. Да, набирают вес от избытка калорий. Нет, не от инсулина. Да, можно есть любые продукты. Нет, добавки Е не вредны. Да, лучше разнообразное питание. Нет, дробное питание не раскручивает метаболизм. Собрал деньги, передохнул, и снова: нет, молоко не вредно...

Свидетель пабмеда (про фитнес)
Рубрика «пабмед курильщика».

В одной, широко известной в узких кругах, фитнес-мозго-промывочной (рекламировать не хочу, не суть важно, их тьма), пропагандируют среди прочего важность времени приема пищи для похудения и рекомендуют бОльшую часть питания смещать на утро / день, и меньше оставлять на вечер. И опираются в своих рекомендациях  на исследование, где 420 участников в ходе 20-недельного эксперимента разделили на 2 группы: одни рано питались, вторые поздно, все остальные параметры выровняли (калорийность, нагрузка и т.п.  и получилось,  что те, кто ел раньше сбросили в среднем 10 кг, кто позже только - 8 кг. https://bit.ly/3kUjfsy
Юмор в том, что в исследовании на группы делили ретроспективно, т.е. сначала понаблюдали, а потом разделили на тех, кто обедал пораньше и попозже. Во время самого лечения пациентам не давали никаких советов относительно времени приема пищи и распределения суточного потребления энергии, только относительно количества порций, которые им следует съесть из каждой группы продуктов. Об этом всем подробно написано в самом исследовании.

Т.е. все что выяснили, что есть корреляция между склонностью обедать пораньше  и более быстрым темпом похудения (у специфической выборки людей и т.д., это все описано в исследовании и там еще свои вопросы). Не причинно-следственная связь, одно не приводило к другому, по крайней мере из этого исследования узнать это невозможно. Скажем, у группы поздно обедающих выявили и более частое наличие определенных генов, которые связаны с ожирением, очевидно, что если их уговорить обедать раньше, гены эти никуда не денутся. И т.д.

Может  быть однажды мы узнаем, что всем надо обедать пораньше, и тогда это будет в рекомендациях для населения или клинических рекомендациях для лечения ожирения. Но пока этого нет в рекомендациях не потому, что от нас скрывают правду, а потому, что к их составлению, по-видимому, допускают людей, умеющих хотя бы читать…
Свидетель пабмеда (про фитнес)
Слышали, что если накачать мышцы, то сильно раскрутится метаболизм и будешь тратить много энергии в покое и худеть, даже ничего не делая, или там есть от пуза и не толстеть. Прикинем, как сильно оно влияет.
Расход калорий для мышечной ткани по оценкам составляет 10-15 ккал на кг в день (допустим, в среднем 125 ккал на 10 кг); для жировой 3,5 - 5,5 ккал/день (среднее - 45 ккал на 10 кг).
Т.е. если просто накачать 10 кг мышц (что, как вы понимаете, задачка далеко не для всех вообще достижимая…), то расход в покое увеличится на 125 ккал. А если разжиреть на 10 кг — на 45 ккал — не то чтобы радикальная разница..А учитывая, что при наборе жира обычно и сухая масса даже без тренировок увеличивается, то разрыв будет чуть меньше. Для лентяев этот метод может даже больше подойти. Если набрать 10 кило мышц и похудеть на 10 кило жиром, т.е. остаться в том же весе, но с +10 мышцами - то расход увеличится на 80 ккал… Карл…
Резюме. Больше мышц хорошо не потому, что они метаболизм раскрутят, а потому, что можно выполнять больше интенсивной работы на тренировках (а вот так траты калорий действительно вырастут), иметь более  здоровый метаболизм, быть  красавчиком и т.д.
Короче, если у кого-то есть план накачать 10 кг мышц чтобы иметь возможность съесть лишнее Oreo в день — отговаривать не обязательно, конечно, но сама идея — забавная .
Лит-ра:
https://www.researchgate.net/publication/47509883_Specific_metabolic_rates_of_major_organs_and_tissues_across_adulthood_Evaluation_by_mechanistic_model_of_resting_energy_expenditure 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6410366/
Процитирую Лайла
Исследования состояния метаболизма людей страдающих ожирением, после того как они похудели, показывают, что даже при поддержании веса  (т.е. когда калории были возвращены к нормальным значениям), наблюдается небольшое общее снижение основного обмена веществ, (что то в пределах около 5 %) , по сравнению с теми кто имеет такой вес в естественных условиях (без похудения). Это означает, что если мы сравним, человека весом 82 кг (который имеет их без какой либо диеты), с человеком, который достиг этих же 82 кг, то у второго будет наблюдаться несколько сниженная скорость обмена веществ по сравнению с прогнозируемыми значениями. Но в целом при употреблении калорийности на уровне обслуживания, это не имеет большого значения.
На указанное замедление обмена веществ, в большей части, по всей видимости, влияет сокращения ежедневного расхода энергии за счет снижения спонтанной двигательной активности (NEAT), я уже затрагивал этот вопрос в «Permanent Metabolic Damage – Q&A (http://www.bodyrecomposition.com/fat-loss/permanent-metabolic-damage-qa.html)».
 Т.о. , это вероятно объясняет, почему физические упражнения, кажется, имеют намного больше влияния на поддержание веса, чем непосредственно сам процесс потери веса в результате диеты (опять же, я подробно об этом говорил в
 «Exercise and Weight/Fat Loss Part 2http://www.bodyrecomposition.com/fat-loss/exercise-and-weightfat-loss-part-2.html)»).
Я не знаю ни одного исследования, которое бы подтверждало, что похудевшие после ожирения люди, показывали долгосрочное уменьшение именно спонтанной активности в долгосрочной перспективе. Но, что касается именно общего эффекта замедления обмена веществ (в пределах указанных выше 5% от ООВ), у людей, ранее страдавших ожирением, то да, многолетние наблюдения во временном диапазоне от 2 до 5 лет, показывают, что похоже этот эффект не пропадает насовсем, т.е. он продолжает наблюдаться у этих людей постоянно, но в целом он незначителен.
Также вероятно, что на этот постоянный эффект замедления метаболизма у таких людей, в том числе влияет, т.н.  set-point (о set-point, вы можете также прочесть в моих книгах: "Bromocriptine: An Old Drug with New Uses", "А Guide to Flexible Dieting. How Being Less Strict With Your. Diet Can Make it Work Better", а также в статье "Set points, Settling points, and Bodyweight Regulation" part 1 (http://www.bodyrecomposition.com/fat-loss/set-points-settling-points-and-bodyweight-regulation-part-1.html/) | part 2 (http://www.bodyrecomposition.com/fat-loss/set-points-settling-points-and-bodyweight-regulation-part-2.html/)).  Set-point - заданный генетически (скорее всего) процент жира в организме, к поддержанию уровня которого, тело стремится на протяжении всей жизни. Как уже упоминалось, считается (в основном), что уровень set-point’a задается генетически, но, кажется, бывают некие критические периоды в жизни, когда этот set-point может, в зависимости от условий (количество и качество питания) измениться – это внутриутробоное развитие, период сразу после рождения, переходный период и беременность; также есть сведенья, что лишний вес, особенно если его «носили» на протяжении длительного периода времени, перманентно повышает set-point; и практически нет никаких данных о том, что set-point может быть «переустановлен пониже». Исследования, как на людях, так и на животных, которые несколько лет поддерживали достигнутый после похудения вес, не показали окончательного восстановления метаболизма, он так и остался слегка пониженным (помним про 5%). Лично я предполагаю, что если set-point и снижается когда-нибудь, то разве что после долгих-долгих лет поддержания сниженного веса. А если учесть, что большинство людей в течение нескольких лет набирают обратно все сброшенные килограммы, то можно сказать, этого никогда не происходит.
Bodyrecomposition  (http://www.bodyrecomposition.com/fat-loss/permanent-metabolic-damage-qa.html)

Permanent Metabolic Damage - Q&A
Is there such a thing as permanent metabolic damage as is being claimed recently? I've collected all of the Q&As I've done on the topic here.
Дмитрий Калашников
Спим да, только ночью. А жир сжигается 24 часа в сутки. Как и углеводы и другие субстраты (аминокислоты, лактат и др.). Чего из этого больше в клетке и то, что не нужно, "сжигается". Т.е. используется по принципу "или то-или  другое". Поэтому если утром, например, потрачено больше жира, но меньше углеводов, то в оставшееся время сжигается больше углеводов. Если потрачено больше углеводов, то потом будет потрачено больше жира (т.к. из углеводов пищи нужно сделать гликоген и "вернуть" его "на место", поэтому расходовать его не нельзя. Вместо него - жир). Короче, без разницы. Если за сутки в сумме будет потрачено энергии меньше, чем поступило, то она теми или иными путями будет аккумулирована в химических связях триглицеридов. Если больше, то она будет будет взята из химических связей триглицеридов. Оставшиеся от триглицеридов  С, Н и О выдохнем в виде СО2 и сходим в туалет - Н2О.
Aleksey
Effects of exercise intensity and duration on the excess post-exercise oxygen consumption.
LaForgia J, Withers RT, Gore CJ.
J Sports Sci. 2006 Dec;24(12):1247-64
- СИЛОВАЯ ТРЕНИРОВКА - при общем тренировочном объеме за силовую тренировку (Abboud GJ et.al., 2013): 
в 10 тонн - расход составляет ~247 ккал [+7% EPOC - ~17 ккал] ;
в 20 тонн - расход составляет ~484 ккал [+7% EPOC - ~34 ккал].
Что в среднем составляет ~350 ккал [+7% EPOC - ~24.5 ккал] за стандартную силовую тренировку или даже меньше;
- КАРДИО ТРЕНИРОВКА (берем по верхней планке и для НИкардио и для ВИкардио: 10 ккал/мин) - ~300 ккал за каждый 30 мин (+7% EPOC - ~21 ккал; если EPOC 14%, то ~42 ккал), или ~600 ккал в течение 60 мин (+7% EPOC - ~42 ккал)
Oleg Tern]
Вообще метафора с валютой - самая полезная. Берешь выписываешь все расходы и смотришь, можно ли перекладывая из стопочки в стопочку потратить больше, если и приход 2000 и расход 2000 .Все через энергетический эквивалент как через «валюту» можно посчитать хотя бы примерно.  И будет понимание, что атакуй не атакуй, все равно получишь,Гол.
