Жиросжигающая тренировка

Люди с избыточным весом или ожирением составляют более 70% взрослого населения США, что подвергает этих людей риску развития множества сопутствующих заболеваний, включая сердечно-сосудистые заболевания, диабет, болезни сердца и некоторые виды рака . Таким образом, лечение ожирения стало главным направлением здравоохранения и главной заботой широкой общественности. Недавние сообщения показывают, что 41,5% людей в настоящее время пытаются похудеть, причем физические упражнения являются наиболее распространенной стратегией при распространенности 65%

В этом исследовании оценивалось, как люди компенсируют энергию, затраченную во время 12-недельных аэробных упражнений, выясняя потенциальные механизмы и роль параметров нагрузки упражнений в компенсаторном ответе.
Лептин является важным фактором успешной потери веса с помощью физических упражнений, при этом большее снижение, способствует меньшей компенсации энергии.
Большие физические нагрузки не влияют на дефицит энергии.
В общей сложности 52 участника в возрасте от 18 до 49 лет  были отобраны для рандомизированного контролируемого исследования.. Все участники имели индекс массы тела (ИМТ) в диапазоне от 25 до 35 кг·м−2и были неактивны,не занимались какими-либо физическими упражнениями в течение предыдущих 6 месяцев.

 Смысл проведения настоящего исследования о том, что  редкие физические упражнения вызывают сниженную компенсацию энерготрат по сравнению с частыми физическими упражнениями, в исследовании не подтвердилась, поскольку обе группы компенсировали их одинаково.

Компенсационные реакции, защищающие от отрицательного энергетического баланса, можно разделить на два типа: поведенческие или автоматические. 
 
Автоматические компенсационные реакции - это те,  которые люди мало контролируют, например, снижение скорости метаболизма, когда сталкиваются с дефицитом энергии. 

Поведенческие компенсационные реакции - это те,  которые люди  контролируют, такие как увеличение потребления энергии, когда организм сталкивается с дефицитом энергии, вызванным физическими упражнениями. 

Ограничение компенсационных реакций, вызванных физическими упражнениями, фактически сделало бы физические упражнения более жизнеспособным вариантом потери веса и снизило бы распространенность ожирения, хотя все еще существуют вопросы относительно механизмов, контролирующих эти реакции, и их общего вклада в общий компенсаторный ответ.

На энергетическую компенсацию влияет не параметры физической нагрузки, а большие энергетические затраты (приближающиеся к 3000 ккал·нед-1) необходимы для преодоления этой компенсаторной реакции, чтобы произвести значительное снижение жировых отложений.
 Мы также продемонстрировали важную роль снижения концентрации лептина и грелина в энергетической компенсации и потере жировых отложений.
Люди компенсируют примерно 50% ккал, которые они тратят на физические упражнения, независимо от параметров физических упражнений. Этот вывод был очень похож на нашу предыдущую работу, где участники компенсировали примерно 50% своих ккал, что равнялось 1000 ккал·зк-1, без каких-либо различий между группами, Параметр физических упражнений в настоящем анализе определен; как
частота, продолжительность упражнений, интенсивность упражнений и еженедельных энерготрат упражнений.
Состав тела измеряли с помощью аппарата GE Lunar iDXA перед тренировочным тестом. Метод iDXA позволяет неинвазивно оценивать состав мягких тканей по регионам с точностью от 1% до 3%.
В настоящем исследовании, для лечения ожирения. с помощью физических упражнений. в соответствии с нашей предыдущей работой, демонстрирует, что люди не увеличивают свою энергетическую компенсацию при больших физических нагрузках

Таким образом, результаты настоящего исследования предполагают, что текущие рекомендации по физическим упражнениям для содействия потере веса должны быть ближе к 300 мин·wk−1, чтобы преодолеть примерно 1000-ккал·wk−1 компенсаторный ответ, который сопровождает физические упражнения.

Снижение концентрации лептина влияет на энергетическую компенсацию при контроле всех соответствующих переменных параметров физической нагрузки. Снижение концентрации лептина может восстановить чувствительность к лептину в гипоталамических нейронах и уменьшить потребление пищи (28), это новый механизм, который еще предстоит исследовать на людях.

Снижение концентрации грелина является важным фактором потери жира в организме, независимо от уровня физической нагрузки. Неясно, снижение уровня грелина  работает над уменьшением аппетита или воздействуют на центры возбуждения в мозге, чтобы уменьшить тягу к еде.

Исходя из отсутствия улучшений в нынешней эпидемии ожирения, очевидно, что необходимы более эффективные стратегии лечения потери веса. Физические упражнения обычно назначаются в качестве варианта лечения; однако многогранный, сложный характер физических упражнений требует тщательного анализа и учета всех взаимодействующих переменных, которые могут повлиять на реакцию потери веса. 
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