Новости науки.
Физические упражнения в борьбе с болезнями цивилизации
Как вы думаете, есть ли разница в воздействии на организм между силовыми и аэробными упражнениями? Напомним, что силовые упражнения – это статические упражнения, например упражнения с поднятием дополнительного веса (гантелей); а аэробные – упражнения, требующие движения всего тела: ходьба, бег, езда на велосипеде, плавание и др. Оказывается, разница есть, и притом значительная.
Ученые задействовали в эксперименте 150 человек с избыточной массой тела, которые вели малоподвижный образ жизни. У этих людей был повышенный уровень «плохого» холестерина (ЛПНП) или пониженный – «хорошего» (ЛПВП). Всех участников разделили на три группы. Первая группа выполняла аэробные упражнения, которые по нагрузке приравнивались к 20 км быстрой ходьбы в неделю, в тренажерном зале, используя беговые дорожки и велотренажеры. Вторая группа выполняла силовые упражнения, направленные на укрепление основных групп мышц: 8 силовых упражнений с поднятием дополнительного веса в три захода 3 раза в неделю. Третья группа выполняла и силовые и аэробные упражнения. Как вы думаете, в какой группе упражнения оказывали наибольший эффект? Правильно: в третьей группе.
После восьми месяцев участия в эксперименте первая и третья группы участников имели лучшие показатели здоровья, чем вторая. У них было меньше жировых отложений в печени, жира в брюшной полости и под кожей на животе. Также у них отмечалась меньшая резистентность к инсулину, то есть организм стал более чувствителен к этому гормону, а значит, глюкоза стала эффективнее переводиться из крови в клетки и показатели сахара в крови улучшились, что чрезвычайно важно для лиц с диабетом или предиабетом.
У второй группы уменьшилось только количество подкожного жира на животе, хотя и это неплохой результат. Также отметим, что в силовых упражнениях для молодых людей более важен поднимаемый вес, а не количество повторений, хотя для людей старшего возраста практически одинаково важно и то и другое. Такое отличие связывают с тем, что с возрастом уменьшается чувствительность мышц к нагрузке и «ленивые» мышцы можно заставить работать, только сочетая вес и кратность выполнения упражнений.
Напомним, что жир внутри живота, который откладывается на внутренних органах, – наиболее опасен. Он нарушает чувствительность клеток к инсулину, работу других гормонов и способствует развитию рака и сердечно-сосудистых заболеваний, которые являются основными болезнями цивилизации.
Силовые упражнения предотвращают потерю мышечной массы с возрастом, и это очень важно. Но если у вас отмечается избыточная масса тела, выбирайте аэробные упражнения. Однако помните, что бег, особенно длительный бег по пересеченной местности, для такого человека – не лучший выбор, поскольку при этом во много раз по сравнению с ходьбой возрастает нагрузка на суставы и позвоночник, которые и так несут непосильный груз. Вы травмируете суставные хрящи и межпозвоночные диски, что может ускорить развитие деформирующего артроза и заболеваний позвоночника.
Чтобы контролировать массу тела, старайтесь не питаться в ресторанах и закусочных. Специалисты утверждают, что человек, употребляющий пищу, приготовленную дома, получает в среднем 550–625 калорий, а в столовой или закусочной – 825–900 калорий. Интересный факт: люди, страдающие избыточной массой тела, едят, как правило, быстрее, поэтому чувство насыщения у них возникает позже. Совет для таких людей: ешьте медленно, употребляйте ту пищу, которую вы приготовили сами, ограничьте добавление жиров (и животных, и растительных) хотя бы на половину от привычного. Старайтесь ограничить потребление кондитерских изделий, которые, как правило, изобилуют сахаром и жиром. Питайтесь 2–3 раза в день и не перекусывайте. Между приемами пищи приемлема только вода, вода с лимонным соком или отвар лекарственных трав без сахара.
Будьте активны и здоровы!




