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На диете организм находится в стрессе, переходит в режим экономии и начинает накапливать жир на голодный день. Метаболизм замедляется, похудеть становится невозможно, а после возвращения к нормальному питанию вес скакнет вверх. С другой стороны, есть методы разгонки метаболизма, когда ты можешь есть много не набирать или даже худеть.
 
Эти и другие идеи циркулируют в широких массах. Как это работает на самом деле?
 
Краткий ответ — мы этого пока до конца и не знаем. Хотя текущие гипотезы достаточно проработаны и позволяют в общем прогнозировать события и искать подходы, в них еще много белых пятен.
 
Но начать стоит с самих понятий. Что такое замедление метаболизма в ответ на диету (метаболическая адаптация)? Каждый волен понимать под этим свое, и это часто ведет дискуссии в тупик.
 
Метаболизм — это сумма всех обменных процессов в организме, обмен веществ. Под замедлением метаболизма подразумевается, что в ответ на диету тело снижает потребности в энергии, экономит, чтобы адаптироваться к дефициту.
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MeTtabonunyeckas agantauus

/1 BOT TOMbKO TEMEPb Mbl 0BPanMCh A0 HACTOSILLIEN anarraLim:
CHVDKEHME CKOPOCTN OCHOBHOIMO OBbMeHa B OTBET Ha AVETY. JTO
TaKKe HasbIBatOT afanTBHLIM TEPMOrEHE30M, MOTOMY YTO B
KOHEYHOM CYeTE BCS SHEPrUS paccerBaeTCs B BUae Terna.

AnanTuBHbIN TEPMOreHe3 ONPEAENSETCA Kak M3MEHEHWE
pacxofa SHePriv MOCe OCTPOro W/ OAUTENBHOMO
HepocTaTka U nsbbITka sHePrv. MponCXoaUT N Takas
afanTaLms (Cronep: aa), HaCKombKO CYLLIECTBEHHO OHa BINSET
Ha peay/sTathl AVETbI, HACKOBKO HeobpaTiiMa 1 MpoYmne
BOMPOCHI Mbl pa3bepem B CReaytoLLEN HYacTy.

OcTaBanTech Ha CBA3M, MPOoOOPKeHe cneayer!
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MeTtabonnyeckasa agantauns
(WacTb 2)
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YcBOSAEMOCTb

OT0 He Mpo 3amepsieHre, a HaobopPOoT, MPO
MOBBbILLIEHME SDMEKTNBHOCTU. J1OMYHO M3BNEKATH
6orblie 13 edpl, MOBLICUTL YCBOSEMOCTb M CHU3UTH
KOJ-BO OTXOMOB, Tak Teny AOCTaHeTCs B0rbLLe
[aKe 113 Ypes3aHHOro pauyoHa.

Voes xopoLuasi, HO K COXaNeHvIo (A1 aneTbl, K
CYaCTBO A1 HOPMaSTbHbIX YCIOBUI), TE0 1 Tak
paboTaeT MakCUMaibHO SMEKTNBHO.
YceosiemocTb npesbillaeT 90% [/19 OCHOBHbBIX
HYTPWEHTOB, 1 AaXKe Kakas-H1Mbydb KeTyaTka,
KOTOPYHO paHblLie cHUTanM 6eCnonesHbIM
6annactom, 3a CHeT paboTbl BakTePUIA B TOICTOM
KULLeYHMKe JaeT Ham 1-1,5 kkan/r,

HekoTopble Mpr3HaKy M3MEHEHNS YCBOSIEMOCT B
Ka4decTBe agarntauim K CTUIO NMNTaHA eCTb,
Harnpuvep, y BeretapmaHLies BOSMOXXHO
MPOUNCXOOAT HEKOTOPbIE aaarTaun K CTUIIHO
nuUTaHsA. Ho Ana Hallen TeMbl MOXyaeHWs 3TO BCe
HECYLLIECTBEHHO 1 MOXXHO He 6paTb BO BHUMaHME.
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TepMmnyeckun adpdekT NnLLn

(T3r1, nnu TEF Ha nHrnuwe)

3atparbl Ha YCBOEHME 1 METABOIMEM MALLIA.

C mMexaH13Mamm BCe CIOMHO U MHOMO Befbix
nateH. Ha TN BAMSET He TOMbKO COCTaB ML
(6enok > yrmesoabl > > > > XKMPb), HO U
aKTVBHOCTb BYPOW »KNPOBOW TKaHM,
drsmHeckme Harpy3kn (M TyT CNOXKHO MOHATL
roe TEF, a roe EPOC).

B cpenHem TOIM ~10% KanopuiiHOCTH
paLmoHa, 3TOW LINGPON MOXXHO MOSb30BaThLCS
ans oleHkn. Cokpatm 500 Kkan B gnete ->
Ha 50 kkan cHuaunesa T, Menoys? [a, Ho Ha
HECKOMbKMX MEeCsiLIaX ANEThI 3TO MOBMMSIET Ha
MPOrHO3 MOXyAeHVS.

9710 3amenneHme metabonmanma? Ha. 31o
apanTaums kK auete? Ckopee HET, MPOCTO
OBLLIN 0B60OPOT HIDKE.




image5.png
,D,BVIFaTeJ'I bHAA aKTUBHOCTb

Pacxon sHeprm Ha NepeaBupKeHe:

- aKTVBHOCTb Ha paboTte
- aKTVIBHOCTb B BbITy
- @KTVMBHOCTb Ha TPEHMPOBKax

30ech eCTb HEMOXOW 3aaen ANA aganTauum K auete. Ecimn He
[BUraTbCs, TO U SHEPIO TPAaTUTL He Byaelllb, BOT 1 OKOHOMMS,
FynoTanamyc ¢ ero «CBAsaMM C MPaBUTENIECTBOM» MOXXET
06eCreUYnTb TaKoe, OH 3aCTaBUT YesioBeKa ObiTb JIEHVBLIM 1
YyBCTBOBATL cebsl yCTaBLUMM. B peaynsrate Tam rae 6eran —
XOOViLLb, FOe Xooun — CuaViLLb, rae cuaen — NexuLlb.*

Anantaums k anete? [la, noBeneH4yeckas! Metabonmam 0cobo He
MEHSETCS, HO ABVPKEHVS CTAHOBUTCS MEHbLLIE. Y COBPEMEHHbIX
Ntofen ApMratesibHast akTBHOCTb YaCTO HKE MIVHTYCa, NO3TOMY
MHOMO HE COKOHOMMLLL. HO Oavke COTHA Kanopwii B AeHb 3a CHET
BorblLLEN BANOCTU MOBNSET Ha Pe3yrbTar.

* AKTVIBHOCTb CHIDKAETCSt He Cpaay, Ha MepBbix Mopax AneThl CKopee HaobopoT,
MPOVICXOAVT aKTVBaLWA MULLIEBOrO NOBEAESHUS 1 OOLLIE aKTMBHOCTY, Kak YaCTb
CTPECCOBOW peakLivn Ha ronod. MHorve YyBCTBYIOT 60APOCTb, IErKOCTb W
Kand, HaxsanmBas o4epeaHyio MoAHYto AveTy. AdanTaLys OyaeT Noxke.
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OcHoBHOW 0OMeH

OcTaBneH HanocnenoK, XoTs ST0 KIIKHEBOW
KOMMOHEHT pacxoda, 65-75% TpaT sHepriu.

Ha aTy pasHuLly He Tak 3HaYUTENbHO, Kak
XO4eTCs OymMaTh, BINSET KOM-BO MbILLLI, pacxom,
MbILLIEYHOM 1 XKPOBOW TKaHW B MOKOE
OT/IMYaeTCs pasa B TPW, a BOT akTVBHbIe
opraHb! T1na noYeK, NeYeHN N Moara
noTPEeHNAOT Ha NOPSAOK GOsbLLE, BOT X
TEPSATb Ha AVeTe COBCEM Mioxas Uaes.
OcobeHHO MO3rK )

30eCb TOXE MOXKHO YNPOCTUTL 418 OLIEHKM,
KaXKObI MOTEPSAHHBIM Ha AVETE KANOrPaMM
OyOeT NMLLATb HaC MPUMEPHO 25 KKaul B CyTKA
pacxoma. ['oxynenm Ha 10 k1no, MuHyc 250
kkaJ1. [oxyoen Ha afoBov HepalioHaIbHOM
aveTe, Tepsist MHOro Cyxom MacChl —
«3amenIeHVe» MOXKET ObITb 1 60MbLLE.

Ho aT0 He aganTaLyis, a MpocTo CHKEHME
pacxoma. ..




