
ituמיסל נכון/
$TS1$/נכון$TS1$

$DN2$/נכון$DN2$ל™מינכון

שלאדברים

ידעתם

שומןעל#•
פיזיאימוןלשומן?הופכיםפעיליםלאשרירים

בגוףחלקבאיזהלהחליטאפשרשומנים?שורף

אמונותקיימותובכלל,לא.התשובה:נרזה?

נכון.לאהגדולחלקןלשומן,באשרשונות

זמןהמוןמבזבזיםאותה,אוהביםלאחנו^^^נ

וברובממנה,להיפטראיךעל^במחשבות

השומןרקמתזוהימצליחים.לאמקרים-"ה

בגוף.

משמעות,כללהואיןפעילהשאינהרקמהלכאורה,

מדייותראוכליםשאנחנוכךעלהתזכורתמלבד

מת־המחקרים,שמתרביםככלאבלמדי.מעטוזזים

בררת

$TS1$מתבררת$TS1$

$DN2$מתבררת$DN2$רמתהמהיוחשיבותה,השומןרקמתמשמעות

לכך.להגיעניתןואיךהרצויה

השומןרקמתאלביחסהסתירהאתלפתורכדי

ההכרהשניומצרממנהלהיפטרהרצוןאחדמצר

הגוף.שומןלגבימיתוסיםנפריךבואובחשיבותה,

מיתוט

גופנית,פעילותעושיםלאאם

לשומן.הופכיםהשרירים

מפסיקיםכאשרככה:נראהבהחלטזהאמנםנכון.לא

מעוצבגוףובמקוםשומןשיכבתמתוספתלהתאמן

שומןושיכבתצמיגיםעםגוףמקבליםאנוומחוטב

מרקמותמורכבשהגוףלהביןחשובאבלהשריר.מעל

רקמתעצב,רקמתעצם,רקמתסחוס,רקמתשונות:

מהש־שונהמהןאחתכלשרירורקמתשומן

נייה

$TS1$מהשנייה$TS1$

$DN2$מהשנייה$DN2$כאשרפיזיולוגית,מבחינהובתפקיד.במבנה

במסתירידהקיימתגופניתפעילותלעשותמפסיקים

השומן.ברקמתעלייהובמקבילשריר,

להיפך.לאוגםלשומן,תהפוךלאשריררקמתאבל

מיתופ

בגוףאיזורמאיזהלהחליטאפשר

שומן.נפחית

שלמסוייםבאזורשומןלהפחיתהניסיוןנכון.לא

הישבן,אוהבטןשריריעלנעבודאםיצלח.לאהגוף

אתנצמצםאףואולייותרומוצקיםחזקיםיהיוהם

כדילרדת.לשומןשיגרוםמהזהלאאבלהיקפם,

שלילי,קלורימאזןעללשמורצריךבשומןלרדת

תרגי־ולשלבששורפים,ממהפחותלאכולכלומר

לי

$TS1$תרגילי$TS1$

$DN2$תרגילי$DN2$,בנוסף,סבלנות.מעטולאאירוביתירגולחיזוק

ירידהאלאנקודתית,שומןהפחתתשאיןלהביןחשוב

למבנה,בהתאםהגוף,מכלהכלליהשומןבאחוז

למקור,יותראופחותדומהתישארהגזרהכלומר:

יותר.קטנהרק

מיתופ

שומן.לאיחסוןמקוםהםשומןתאי

שומןשתאיהמחשבהרווחהלאחרונהעדנכו;.לא

הגוףמאחסןשבוהמקוםשומן,שלשקיםרקהם

שתאיידועהיוםמדוייק.לאזהעודפות.קלוריות

כימייםשליחיםהורמוניםמספרמייצריםהשומן

לח־מסריםומעביריםהרםמחזורלתוךהמשתחררים

לקים

$TS1$לחלקים$TS1$

$DN2$לחלקים$DN2$השומןבתאיהמיוצריםההורמוניםבגוף.אחרים

בקרתכמופיזיולוגיותתגובותשללמגווןאחראים

השפעותלהםוישוהשובעהרעבתחושתתיאבון

הבריאות.עלטווחארוכות

מיתומ

שומןאחוזישפחותכמה

טוב.יותר

לבעיותקשורוהשמנהמשקלעודףגסי;.לא

לב,מחלותסוכרת,דם,לחץכמושונותבריאותיות

לש־שאוהביםמשהוהואשומןועוד.רםכלימלחות

נוא,

$TS1$,לשנוא$TS1$

$DN2$,לשנוא$DN2$זקוקהאדםוגוףחשוביםתיפקודיםלוישאבל

השומןבגוף.שומןשלגדולות,לאאמנםלכמויות,

ביצירתמסייעשומן,מסיסיויטמיניםלספיגתאחראי

נוספת:עובדההמין.הורמוניכמוחשוביםהורמונים

מחזורלקבלאישהתפסיקמסויים,שומןלאחוזמתחת

ריפודמספקשומןבנוסף,תיפגע.ופוריותהחודשי

שומןרמותוקור.חוםמפניובידודחיונייםלאיברים

וביןגבריםאצלאחוז22ל־15ביןהןבגוףבריאות

נשים.אצלאחוז30ל־20

.5מיתופ

משומן.יותרכברשריר

מזכירההנפוצות,אחתשהיאזו,אמירהנכון.לא

אוברזלשלקילוגרםיותרכבד״מההחידה:את

קילוגרם,הואשקילוגרםברורנוצות?״שלקילוגרם

נוצות.אושומןשריר,הואאםמשנהזהואין

צפוףבמבנהארוזשרירובנפח:במראהטמוןההבדל

נפח.פחותתופסשהואכךשומן,מאשריותרוהרוק

למרותיותר,רזיםנראיםשרירייםאנשיםכלומר,

יותר.גבוהמשקלםשלעיתים

מיתופ

אימוןלאחרמיידבמשקלהירידה

שומןלשריפתהסימןהיא

ואכןיותר,קליםמרגישיםאנואימוןלאחרנכון.לא

במש־ירידהכללבדרךנראההמשקל,אתנבדוקאם

קל.

$TS1$.במשקל$TS1$

$DN2$.במשקל$DN2$איבודבשלרקבאהזושירידהלהביןחשובאבל

בשומן.ירידהבגללולאהפעילות,במהלךנוזלים

המוכר.המשקליחזורואכילהשתייהאחרי

הגוףמאבראינטנסיביתגופניתפעילותבביצוע

ולחותחוםובתנאינוזליםשללשנייםליטרבין

יותר.גבוהיםערכיםקיצוניים,

בעקבותמתרחשתובשומןבמשקלאמיתיתירידה

מתאימה.תזונהעלושמירהבאימוניםהתמרה

מוסמכתורטופקליניתדיאטניתהיאהכותבת
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