Aktywnosc fizyczna w redukcji masy ciafa
—dlaczego to cos wiecej niz ,spalanie
kalorii”?

Wiekszos$¢ z nas traktuje ruch jako sposdb na ,,wybieganie” zjedzonego ciastka lub szybkie zbicie
wagi. Jednak najnowsze badania medyczne pokazujg, ze rola aktywnosci fizycznej jest zupetnie inna,
niz nam sie wydawato. Ruch to nie tylko spalanie energii, to przede wszystkim potezne narzedzie,
ktore , przestawia” nasz metabolizm na tryb zdrowia.

Dlaczego sama dieta to za mato?

Kiedy ograniczamy jedzenie, nasz organizm otrzymuje sygnat: ,,Uwaga, brakuje paliwal!”. W
odpowiedzi zaczyna oszczedzaé energie, co czesto prowadzi do spowolnienia metabolizmu. Co
gorsza, bez odpowiedniego bodzca w postaci ruchu, ciato podczas redukcji masy ciata spala nie tylko
ttuszcz, ale tez miesnie. To wtasnie aktywnosé fizyczna jest ,straznikiem”, ktéry mowi organizmowi:
,Miesnie s nam potrzebne do dziatania, spalaj tylko zapasowy ttuszcz”.

Trzy filary skutecznego ruchu

Wedtug najnowszych wytycznych, nie musimy spedzac godzin na sitowni, aby zobaczy¢ efekty.
Kluczem jest potagczenie trzech rodzajow aktywnosci:

e Trening wytrzymatosciowy - szybki spacer, rower, ptywanie. To one najlepiej radzg sobie ze
spalaniem tkanki ttuszczowej, szczegdlnie tej najgrozniejszej, czyli trzewnej (brzusznej), ktéra
otacza nasze narzady.

e Trening oporowy -¢wiczenia z hantlami, gumami lub ciezarem wtasnego ciata. Ich celem nie
jest ,,zbudowanie wielkich miesni”, ale ich ochrona. To miesnie sg naszym ,,piecem”, w
ktérym spalamy kalorie nawet wtedy, gdy $pimy.

e Spontaniczny ruch (NEAT) To wszystkie kalorie, ktére spalamy ,,przy okazji”. Wybér schodow
zamiast windy, spacer do sklepu zamiast podjazdu autem czy praca przy biurku na stojaco.
Badania pokazujg, ze ten rodzaj ruchu ma kluczowe znaczenie w utrzymaniu masy ciata na
lata.

Masa ciata moze ktamac

Najwiekszg putapka podczas redukcji jest codzienne wazenie sie. Aktywnos¢ fizyczna sprawia, ze
zmienia sie sktad naszego ciata, a nie tylko liczba na wyswietlaczu. Mozesz wazy¢ tyle samo, co
miesigc temu, ale mieé znacznie mniej tkanki ttuszczowej i wiecej miesni. Efekt? Twoje ciato staje sie
jedrniejsze, obwody w pasie spadaja, a Ty masz znacznie wiecej energii do zycia. Dlaczego to jest
wazne podczas leczenia otytosci? U pacjentdw stosujgcych nowoczesne leki wspomagajgce redukcje
masy ciata (np. wptywajgce na apetyt), odpowiedni ruch jest niezbedny. Leki te pomagajg jes¢ mniej,
ale to aktywnos¢ fizyczna dba o to, by redukcja masy ciata byta zdrowa, bezpieczna dla serca i trwale,
zapobiegajaca efektowi jo-jo.



Maty krok na start

Nie musisz od razu zmieniac¢ catego zycia. Zacznij od zasady ,, 15 minut”. Kazdy dodatkowy kwadrans
spaceru dziennie to sygnat dla Twojego metabolizmu, ze czas zaczg¢ dziataé sprawniej. Pamieta;j,
kazda aktywno$¢ jest lepsza niz zadna.
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