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Мы остановились на исследованиях Понцера, который подтвердил склонность людей в разных популяциях поддерживать сходный расход калорий.  У племени Хадза, живущих в первобытно-общинном строе в Танзании, суточные затраты энергии оказались примерно равны малоподвижным жителям мегаполисов. Есть данные и других исследований, подтверждающих это.
 
Понцер сделал выводу, что с ростом расходов энергии на физическую работу до какого-то предела общий обмен повышается, а дальше выходит на устойчивое плато. 

Происходит это за счет метаболической адаптации. Что можно экономить? Более экономные движения, снижение спонтанной активности, термогенеза, изменения в биосинтезе белка, даже глубина ночного сна — курочка по зернышку клюет.
 
В своих работах он выступает и с довольно смелыми тезисами, мол рекомендации больше двигаться для профилактики ожирения может и работают для малоподвижных, но в целом не очень действенны. Мол как ни старайся, расход выйдет на плато и все. Приехали?
 
Продолжение в слайдах.
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Tolme noay 13 CTpaH C HN3KOM AOCTYMHOCTLIO €4bl, BbICOK/M
PacxXoO0oM SHEPT U Ha UBNHECKUA TRYA TRATAT MEHbLLIE
SHEePIM, YeM OXXMOAETCS, MOTOMY YTO OHU TaKKe
OKasbIBAKOTCSA B MPaBoy CTOPOHE AviarpaMMbl U MPOABASOT
MPU3HAKM BbICOKOM METABONIMHECKOM adanTaLyn, YTo u
0BHapyxumn MNoHUEP Yy nnemeHn Xansa nm Obiio NokasaHo B
MUHHECOTCKOM «FOIOAHOM SKCMEPUMEHTE,

COOTBETCTBEHHO, CYLLIECTBEHHAA MeTabonmMHeckas aganTaLys
NPOSIBISIETCS B JOBOSbHO arPECCUBHBIX YCIOBUSIX. Hy»KHO
0O4YeHb Mas1o eCTb, O4eHb MHOIO ABUraTbCsl, O4eHb CUMbHO
CHM3UTb 3arachl Xupa Hke KOMMOPTHBIX 475 OpraH13ma
3HAYEHIN, HDKE YCTaHOBOYHOM TOYKW CETMOUHT (UCTOLLIEHME).
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Ho nomsHem NoHLgpa eLle pa3 0obpbiM C/IOBOM, BCE Taku
aBTOP CBOMMM VCCNEOOBaHAMM PEMYNAPHO A0OaBNAET
MONE3HYIO 1 UHTEPECHYO MHMopMaLmto. C Konneramm
NpoaHaNM3PoBa 6ObLLYIO PaSHOOOPAa3HYIO 6a3y AaHHbIX
06 OBLLMX pacxodax, MBMEPEHHbIX METOAOM BOAb! C ABOVHOM
METKOW 15 My>KUMH U XKEHLLIMH B BO3pacTe OT 8 aHen o 95
NET, pe3yNsTaThbl COBCEM HEOaBHO Obl ONyonMKoBaHb! B
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A lifetime of change

Measurements of total and basal energy in a large cohort of subjects at ages span- i ]

ning from before birth to old age document distinct changes that occur during a

human lifetime. Pontzer et al. report that energy expenditure (adjusted for weight)

in neonates was like that of adults but increased substantially in the first year of 7

life (see the Perspective by Rhoads and Anderson). It then gradually declined until
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ABTOpPbI BbISBUM YeTblpe dasbl MeTaboIMUECKOM XKNSHI:

- OT POXOEHWUS OO roaa, Koraa MeTabosmamM MeHseTCs oT
ypPOBHA Matepu Ao +50% BblLLe, YeM Y B3POCTIbIX

- nerkoe samenieHre 0o 20 NeT, 663 PE3KMX CKaYKOB Mpm
BCEX M3MEHEHMSIX MOMOBOrO CO3PEBAHMA

- 6e3 usmeHeHn B Bo3pacTe o1 20 0o 60 net

- MOCTOSIHHOE CHWPKeHWE nocne 60, ¢ exxeroaHbIM
nageHnem, kotopoe K 90 rofam CHKaeT MeTaboIMaM Ha
26%, Yem B cpeaHeEM BO3pacTe»
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STV faHHbIE MOMYT AOMOMHUTL KApPTUHY 1 MOKA3bIBAIOT Kak
MEHSAETCHA METabO/N3M B TEHEHM XIN3H (XOPOLLIO Obl X ELLIE
MPOBEPUIM B HE3ABMCUMbIX YCIOBKSX, & TO YTO-TO Kak
[NoHLEP, Tak cpasy M MOCTOAHHBIN METAOOMMEM)).

BepoatHo, 60MbLLYIO YacTb XKN3HM METABOMM3M OCTaETCH
NPYMEPHO OAMHAKOBbLIM, & 3aMETHOE BO3PACTHOE 3aMensieHme
BOSHVIKaET NMLLIb B MOXKIOM BO3pacTe. HTo KoppenmpyeT

1 C pasBUTVIEM CaPKOMEHM (BO3PACTHOE aTpoHECKOe
N3MEHEHWE CKENETHOW MyCKyNaTypbl, MPMBOASLLIEE

K MOCTEMEHHOW MOTEPE MbILLEYHOW MacChl 1 CbI)

1 C OPYrMM USMEHEHUSMIA MU CTapeHu. HekoTopbix 13
KOTOPbIX MOMHO 136EXaTh WM MO KpaHEN MEPE CHN3UTL
BIVSHVE.

70 neT, TpUaTneT 74 roga, ManonoaB/XHbIA
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MeTabonunyeckasa apantauus
(WacTb 4)
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VlccnenoBarus NoHLepa 3arparvBaroT AeVNCTBUTENBHO
B&XKHbIE 1 MONE3HbIE 0ONACTW, e HaM Hy>KHbl HOBLIE
3HaHusA. OOHO 13 CBEXMX UCCNEN0BaHMA S OMMLLY MOIKE.
HO TpaxKToBKM 1 BbIBOAb! HECKOMBKO TRYAHO MPEOCKa3yeMb,
TO OH YTBEPXKAAET abCOMOTHO aaeKBaTHbIE BELLW, TO
CKJTOHEH YMPOLLATE 1 HE OYEHb KOPPEKTHO TPaKTOBaTb
JaHHbIE.

«YNPaKHEHS AENCTBUTENBHO Ba>KHbI A1 BALLIETO
3[10POBbSA, 3TO MEPBOE, O YEM A TOBOPIO JIOOOMY, KTO
CripaLLBaeT O 3Ha4YeHMM MOVX PaBOoT AN MUBNYECKIX
yrpaxxHeHWA. CyLLIECTBYET MHOXXECTBO [10Ka3aTe/IbCTB TOro,

Halero Tena 1 pasdymMa. -to Jotas/HeT Hallla padoTa

3aKJII04AETCS B TOM, YTO H 0
0COBEHHO Koraa peyb UaeT 06

yrpaBneH BECOM 1 MPefoTBPaLLEeH M i 0BpaLLeHM
BCMATL HE3O0POBOro Habopa Beca» — roBOPUT B OOHOM U3
MPecCc-penMsos asTop.

Hy 4TO »Xe, ¢ aTUM He MocropviLLb. A C Yem MOXKHO?
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B 2017 B Nature 6bin ony6nmkoBaH 0630p, B
KOTOPOM K BOMPOCY METabONIMHECKON
afarnTaumn asTopb
MOAOLLM HECKOMBKO Bonee B3BELLEHHO, U C
YHETOM APYrAX COBPEMEHHBIX AaHHBIX 1
rMAOTES, HAMPYMEP, PEryNALIAM
MeTabonmamMa (CETMNOMHT), SKOHOMHOIO
reHoTvna 1 Ap. 3HauMTenbHas YacTb Takx
OaHHbIX HE YYUTBIBAETCA B MOAEN «B0MbLLE
YEM HY>KHO He moTpaTuLLb» OT [NoHLepa.

ABTOPbI OTMEYAIOT, YTO PacXof SHepr M
BEPOSITHO HAXOAUTCS B MeT/ie 0OpaTHOM CBA3M
015 TOYKM PEryASLMN, CETMNOVHTA, HE TOMBbKO
BEC (TOYHEE — MPOLIEHT »KMpa).

B oTBET Ha MOomMbITKY PacxoaoBaTb MHOMO
Kasiopui U B OTBET Ha HEAOEOaHMe Teno
NENCTBUTENBHO «BKITKOYaET aaanTaLyio».
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OHuM yTOuHMAY Mogen [NoHLIEpa 1 B TakOM BAE BCE BbImMSanT
bonee agexkBaTHbIM COBPEMEHHBIM HayYHbIM AaHHbIM. Cxema
CNOXHOBATA /19 YTEHUS!, MOTOMY YTO Ha HEM OOHOBPEMEHHO
CBSA3LIBAIOT HUBKYHO U BLICOKYHO ABUraTEbHYH aKTUBHOCTb,
H3K 1 BBICOKMM BEC, OOCTYMHOCTb ML I PACXOL,
SHEPMM. HUTaTb HY>XKHO BIOKaMM BCEX STUX MapamMeTPOB.
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B LeHTpe anarpamMmbl 061acTb METabOIM3MAa, KOTOPYIO TENO
MOXKET PEryMpoBaTh. Ty4Hble NOAM C BbICOKOW OOCTYMHOCTHIO
e0bl 1 HASKOWM ABUraTeNbHOW aKTMBHOCTHIO MOMYT CHMTATLCS BHE
KOHTPONS, «3amenneHus Metabonmama» HeT. OHM »Ke B YCNOBMSX
CBEPXHarpy30K 1 AVEThl Yyke OyayT NPOSBAATL BbIDAXKEHHYIO
ajanTtaLyo, BCNOMHMM y4acTHMKOB Biggest Looser.




