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Когда вы худеете, вы теряете вес, а значит, расходуете меньше энергии на передвижение. Человеку весом 100 кг очевидно нужно значительно больше энергии на перемещение тела в пространстве, чем 80 кг.  Cамого движения становится меньше, психологическая адаптация заставляет чувствовать себя вялым, действовать лениво и меньше двигаться.
 
Кроме того, теряются не только жир и мышцы, ткани с невысоким уровнем метаболизма в покое, но и внутренние органы. В одном исследовании при 9,5 кг средней потери веса потери в активных тканях составили: сердце -5%, печени -4%, почки -6%, в то время как  мышцы потеряли только -3%. Все это также снижает расход энергии.

И вот в дополнение к этому всему развивается  метаболическая адаптация, т.е. снижение основного обмена в ответ на урезание калорий, прямая попытка тела экономить.

Впервые об этой способности тела мы узнали еще более 70 лет назад в результате Миннесотского «Голодного эксперимента» (продолжение в слайдах).
Автор; Олег Терн.
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EcTb 1 xopolLre HoBoCT. Bo-nepBbIx, Janexko He BO BCEX
MCCNEeOoBaHsIX 0BHAPYKVBAKOT CXOOHYHO METAOONMHECKYHO
apanTaupio, Kak nocne The Biggest Loser. B HekoTopbix
OENCTBUTENBHO HabnoaaeTes MogobHoe, Hampumvep, rocre
BapraTpuHeCcKX onepaLiii, Koraga yMeHblaoT 06 bem
>Kenyaka C Lebto NEYEHVs OXKUPEHNS, 1 KOO AOBOMBHO
CTREMUTESBHO TEPSIOT BEC. [aKe B
STUX CRyYasix 3aMETHO MeHbLLIE, B 6OMbLLMHCTBE
MCCNEenoBaHMM Mo MOXYAEHNIO OHa

Kpowme Toro, pacnpoCTpaHEHHOCTb afanTaLv B pasHbIX
KoropTax oTm4aeTcs. Hanprvep, B 0OHOM 13 UCCneaoBaHi
MeTaboMMHECKyO afanTaLyio “
XyOEIOLLVIX B 3aBUCMMOCTW OT MPOTOKOMA IeHEHNS
(bapuaTpuHeckas xvpypriig, aneta v op).

AdanTaLiyst pasBrBaETCA B OCHOBHOM MO MEpe CHMPKEHUSA Beca
N JOCTUraeT ninka Ha CaMblX HUSKNX SHaYEeHNAX, 1 CyOdA Mo

BCEMY MOC/E OMEThI Y BOMBLUMHCTBA JI0Aen METabosIN3Mm
BOCCTaHaBMMBAETCS. TakM 06pa3oMm,

KT AIDECCHEHO XyEOLLYX, OCTANbHEIM BOAR A CTOUT

OXnoaTb SHa4YUTESbHbLIX HeI'IleﬂTHOCTeVI.
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Ho aT0 elle He Bce, nmpuLLia 6ena oTkyna He Xaanu, He ot
Xy[EtOLLMX. TPETHE MECTO MO BO3OYXKAESHWIO YMOB 1 Criopam
0 METADOIMYECKOM afanTaLn SBASeTCs HallymMeBLUee (B
Y3KMX Kpyrax Tex, KOMy 3TO BOOOLLIE VHTEPECHO))

OH NpoBoAM MPSMOE N3MEPEHVE CYTOYHOMO pacxona
SHEPM M METOOOM ABaXKAbI MEHYEHOM BOAb! Y JOOEN MNEMEHN
Xaaza, >KVBYLLYX B MEPBOOLITHO-OBLLIHHOM CTPOE Ha
ceBepe TaH3aH 1 J0OBbIBAIOLLMX MLLY OXOTOW W
cobupartenbCTBOM. PesynsraThl mopasuin:

[NonyyaeTcs CTpaHHas cUTyaLmst: Mpv yBenYeHnm
OBUraTeibHoOM aKTUBHOCTV CYMMAaPHbIE 3aTpaThl SHEPM M
YBENMYMBAIOTCS 00 OMPEAENeHHOro Npeaena, Y1o Mbl
OXaaem 1 0bbIMHO Habaaem. Ho satem, npm
NanbHenLLIEM YBEIMYEHM pacxoda, CyMMapHble 3aTparhl
MPEeKpaLLaoT YBENYMBATLCA 1 BIXOAAT Ha nnato. KTo
BMHOBAT? MeTabonmyeckas aganraLis!
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OcHoBHas 1aes B BbiIBogax [oHLiEepa, YTo MpsiMOnMHeEHas
OLleHKa pacxofa Kanopun He BEpHa, ECTb KOMMOHEHT
apganTaumm. Mon y monynsuym niogen ecTb TeHASHLS
NOAAEPXKMBATL MPYMEPHO CTaHAAPTHLIN PAcXom, MOSTOMY
MPW BEICOKOW AOCTYMHOCTY MULLIY U BEICOKOM BECE PaCXOL,
MNPUMEPHO = CUTYaLUM C HUBKOW JOCTYMHOCTHIO MALLIM,
H3KM BECOM W BbICOKMMI SHEPrOTRAaTaMM.
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Oun3nyeckan akTMBHOCTb Ounsnyeckas akTUBHOCTb

Hackonbko BEpHa aTa mnoTesa, Mo KpanHem Mepe Kak ee
OLIEHVBAIOT Apyrue uccnenoBatenn? Kakve npaktiyeckie
BbIBOAb! B LIENIOM Mbl MOXXeM caenats? Obcyam B
ClenyoLLIEN YaCTW, MPOOOIKeHMe cnenyer!
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MeTtabonnyeckasa agantauns
(4acTb 3)

The Biggest Loser
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MYHHECOTOKYA <TONOpHA SKCrIepyvierT>. 36 A06posoneLIes

B TeYeHM 24 Hedenb cuaen Ha nonyronogHon ayete (1560
KKa), MCMomb3ys HM3KOBENKOBbIE MPOAYKThI (MI0X0 B
noao6HOM pexkume). OHM NoaaepKBaIi OOCTATOYHO
BbICOKMIN YPOBEHb aKTVBHOCTM (MPOXOAMIM MAHMYM 35 KM B
Henento 1 BeIMONHANW pabdoume 3adaHvs).

Moofbie oM BaKOHHIIV SKCTIEPVMEHT B

| COCTOSHYI VCTOLLIEHMS. B MpoLecce 65110
BBISIBNIEHO 11 OMVICAHO MHOKECTBO S(D(HEKTOR,
KOTOPSIE BRI (DYHAAMEHT B MOHUMEHM
MICVIXOMOM WM 11 CHMBMONOTM MO0, STO OfVH
M8 KIIOHEBbIX SKCTIEPUMEHTOB M0 STOM
npo6eve 3a BCo VCTOPIO.

Bbina BbISBNEHa NHTEPECHaA OCOBEHHOCTb.
Yem 60osbLUE CHDKaUICS BEC, TeM OofbLLe
PacxoauMCh PacYeTHbIE AaHHbIE
OCHOBHOIo 0bmeHa U peasbHble 3Ha4YeHVs
pacxofa. 1o nepBUYHBIM OLIEHKAaM Pa3HMLIA

Ha MNKe rnoTepu Beca ana 35%,
15-20%.
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35% samenneHrst Mmetabonnmama — CylliecTBeHHas Lidpal
HO4YHOM KOLIMaP XyOEtOLLEro 1 AaKe apryMeHT, YTO «aVeTbl He
pPaboTaoT». YTO, KOHEYHO, HOHCEHC, BEb UCTOLLIEHNE
HaCTUITIO BCEX YHaCTHNKOB 6€3 UCKITIOHEHWI, MPOTVBOCTOSATh
OOy OpPraHM3M BCe Taki He CMOT.

Ba>kHO MoHMMAaTh HECKOSIBKO MOMEHTOB. [lepBoe: 35%
3aMeNJIeHMs KacasCb OCHOBHOIO obmeHa. B obLLem obmeHe
3T0 3amedneHve gaet b 15% (=180 kkan). W aT1o Ha nuke
WCTOLLIEHWS, B OCTA/IbHOE BPEMS 3HAYUTENBHO HIDKE.
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BTtopoe. K camor aToM OLIEHKE [0BOSIBHO MHOMO BOMPOCOB W

66 TOYHOCTb BbIBLIBAET OGOCHOBAHHBIE COMHEHVS!, [laHHbIe

CNOXKHO TOYHO MHTEPMPETUPOBATL MO PasHBIM MPUYHAM:

1)

OTCyTCBIE COBPEMEHHDIX BbICOKOTOUHBIX METOAOB
1CCNenoBaHVa MeTaboMamMa B TO BPeEMS (TUna ABOVHOM
MeYeHow Bodpl, cripoMeTpum, DEXA v Tr.)

Hanmumsa ronogHbIX OTEKOB PA3MHHOM CTEMEHW TKECTU
Y VICTIbITYEMbIX, YTO CYLLIECTBEHHO BIMSIET Ha OLIEHKM
CepbesHbIX MBMEHEHMA B COOTHOLLIEHNM BUCLIERASIBHOM
MacChl K MbILLIEYHOM Macce, OHM He OLIEHVBaCh
I3MeHeHMe COOTHOLLIEHMS MOBEPXHOCTM TeNa K ero
OOBEMY U HU3KUM MPOLIEHT »KMPA, MSMEHEHME
COLEPXKaHUSA BYPOM XKMPOBOW TKaHW, YTO CUMBHO BIUSET
Ha MPOLIECCHI TEPMOPETNYNALMY OTHOCUTENBHO 3A0POBbLIX
THoOen 1 ap.

o HEKOTOPBIM OLIEHKAaM COBPEMEHHBIX CCneaoBaTenen,
meTabonMyeckast ananTaLyis OCHOBHOrO obMeHa CocTarmsAna
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[epeHeceMcst B ChITOe HAaCTOSILLIEE, e HAC XKOET ellle OHa
MCTOPVA C MyraroLLmM Lndpamy METabONMHECKOM
apantauym. CerogHs MOpUTL JIKOOEN rONoAoM paau
SKCMEPUMEHTOB HE O4EHb MOJYHaeTCs, MOSTOMY WX
MOTUBMPYIOT MHaYe. Tak, MHTepecHble AaHHble 06 aaanTaLm K
avete bbinn
‘Loser. Tam oy XyAeioT B CXaTbie CPOKM, Tepsist GoMbLLoe
KOJT-BO KI™ 38 CHET arPECCUBHbIX U3MEHEH B AMETE
N VCTOLLIAIOLLINX (DUN3UHECKUX HArpY30K.

b I R |

Pegynbrarhl CCnenoBaHni nokasanm, YTo

MOTEPSIB OKOSO TPETU UCXOOHOM MacChl Tena

(OT OKMPEHNS K HOPME) YHaCTHKMA HE TONBKO

NPOOEMOHCTPMPOBaIIV 3aMETHOE 3aMeIEHNE MeTaboIM3ma
), HO CTOMKOCTb STUX MBMEHEHN.

¥
&

['locnencTBus arpeCcCuBHOIO CHUXKEHMS BECa HabMoOaIMCb
OCOBEHHO Y YHACTHMKOB, KOTOPbLIE MOAAEPXKVBAN
noTepsiHHbIM Bec. BOT y»k TouHO, The Biggest Loser, rae
Haroellb, rae notepseLlb. .. 4
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CxoaHble faHHble MPUXOOST 13 APYroM obnacT — cropTa.
CrnopTCMEHbI, KOTOPbIE ANTENBHO OrPaHUYMBAatOT Cebs B
SHEPIM, UCTILITBIBAIOT MPOBSIEMBI MO TUMY METAOONMHECKON
ajanTaumn, TofbKo Mof yaap nornafaroT Opyrie CUCTEMBI.

IcxoaHO 3TO ObIIO OTKPLITO
ieaianaTom oriaqueHmm SBNSAOTCS

TeﬂO MblITaeTCA OTKIIHOYNTb

«LLHMEe» HKLIWW, OepPTU/IbHOCTb B WX L1!/‘1(31'[8) 1 OCTEeOrneHnA
N fax KOCTN — TOXXE XWBaA TKaHb, B OTBET

Ha HEOOKOPM OHWM TEPSIOT Maccy, YTO 0BbIMHO HAbMOAAETCS Y
MOXNSBIX).

Cemyac aToT NpoLEecc
paccMaTpyBatoT B BUAE OOLLErO
0719 060VX MOMOB ChHAPOMA

["po6neMbl BOSHUKAIOT OaXKe
NPV HESHAYTENBHOM AeduLTe
Macchl Tefa, ecim Ha hoHe

jel” : BOMbLLNX HArpPy30K ECTb
HopmanbHast KocTb 1 0cTeonopos  AEMULIAT SHEPIN.
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