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Мужчины и женщины имеют одинаковое количество жировых клеток, но различные механизмы функционирования ферментов и размеры жировых клеток. По мнению исследователей, мужской организм обладает способностью сжигать жир быстрее, чем организм женщины, т.к. женская жировая клетка имеет свои особенности функционирования (Д. Уотерхаус, 2003). Она крупнее, активнее мужской, и поэтому женщины теряют вес, гораздо медленнее, а набирают очень быстро. 
Женский организм устроен так, чтобы запасать жир быстрее и эффективнее. Во многом это связано с тем, что запасы жира в организме женщины призваны выполнять защитную функцию. Определённое количество жира необходимо для обеспечения естественного менструального цикла и вынашивания плода (Ж. Ф. Иванова, 2008). Если содержание жира в организме снижается слишком сильно, страдает женская физиология. 

Эффективным способом «сжигания» жира является выполнение мышечной работы с превращением калорий в тепло и воду. Именно в мышцах происходят активные обменные процессы, для которых, прежде всего,  необходимы калории (B. Camhaigue, 1990). Не зря существует мнение, что «мышцы – это печь для сжигания калорий». Чем больше процентное соотношение мышечной массы в организме человека, тем больше калорий требуется организму для поддержания процесса обмена. Только увеличение мышечной массы повлечёт за собой увеличение числа митохондрий, где происходит «сжигание» жира. 
Физическая нагрузка вдвое увеличивает производительность митохондрий. Именно поэтому занятия фитнесом повышают интенсивность обмена веществ, «сжигают» жир и способствуют похудению. Для успешного функционирования жировой клетки необходимы жирообразующие (для накапливания жира) и жирорасщепляющие (для сжигания жира) ферменты (N. Burges N, 1991). 

Всевозможные диеты и низкокалорийные, в том числе, являются провоцирующим фактором увеличения показателей жирового компонента. Самая очевидная физиологическая причина накопления лишних килограммов – это превышение количества энергии, поступающей в организм вместе с пищей, над её затратами (Ю. Савельева, 2004). 

Следствием низкокалорийной диеты является удвоение жирообразующих ферментов в организме человека. Женщины имеют больше, чем мужчины ферментов, накапливающих жир, а диета дополнительно увеличивает их количество в два раза (R.Wing, 1992). Исследователь отмечает, что низкокалорийные диеты уменьшают количество жирорасщепляющих ферментов на 50 %. Отрицательный эффект нарастает с каждой новой попыткой похудеть при помощи диет (J. Westrate, 1990) т. к. жирообразующие ферменты действуют всё эффективнее, а ферменты расщепляющие жир, становятся пассивней, и их количество сокращается. Каждое новое ограничение калорийности пищи активизирует способность организма накапливать жировые ткани и подавлять способность расщеплять жир (Н. Коршунова, 2005). 
Исследования некоторых авторов (M. Doolittle 1990; W. Miller, 1990) доказали, что использование низкокалорийных диет ведёт к уменьшению мышечной массы, накоплению жира и замедлению обменных процессов. Диета не только увеличивает размер жировых клеток, но и умножает их количество. Исследования (V. Hodgetts, 1992) доказали, что жировые клетки делятся в любом возрасте – низкокалорийная диета этому способствует. Ученые  отмечают, что питаться надо разнообразно, но меньше по количеству (ограничивая себя в жирном, мучном, сладком), а проблема похудения сводится не к диете, а самодисциплине и воле. 

Необходимо отметить, такой факт, что многие мужчины и особенно женщины в борьбе с собственным весом используют «диетический принцип» - «не есть после 18.00». Однако, по мнению ученых, Родичкин, П.В. с соавт., (2013), данный принцип организации питания противоречит главному и самому правильному принципу здорового питания – дробности приемов пищи (не менее 5-6 раз в сутки). Такое ограничение пищи организм воспринимает как голодание, что замедляет обменные процессы, и как следствие, увеличивается процент жировой ткани. 

Относительное содержание мышц у девушек примерно на 13% меньше, чем у юношей, а масса жировой ткани по отношению к массе тела больше на 10%. У спортсменов мышечная масса может составлять до 50 % массы собственного тела. Соответственно, у спортсменов сжигание калорий происходит более интенсивно, спортсменам легче контролировать свой вес. 

Известно влияние интенсивных мышечных усилий на процессы энергообеспечения организма. Так при интенсивных упражнениях, для энергообеспечения в большей степени задействуются углеводы, а при продолжительной работе циклического характера в обменные процессы вовлекаются жиры (Солодков А.С., Сологуб Е.Б., 2005). Эта особенность энергообеспечения двигательной активности прослеживается и при систематических аэробных тренировках, направленных на «сжигание» жира (Дягтерева Е.И., 1999).  

Для «сжигания» жировой ткани целесообразно использовать два способа тренировки. Наиболее популярным является первый способ, при котором выполняются упражнения умеренной интенсивности. Здесь выполняются  аэробные упражнения (упражнения на кардиотренажерах), когда жир в виде энергии расходуется при длительной нагрузке умеренной мощности (при ЧСС – 120-140 уд./мин.). При этом важно знать, что жировые клетки расщепляются не сразу, а после того как сначала израсходуются углеводы и белки, а только потом, примерно через 25-30 минут, начинают расщепляться жировые клетки. 
Время тренировки, зависит от уровня подготовленности занимающихся, поэтому целесообразно его увеличивать постепенно, начиная с 20-30 мин и довести до 60-90 минут. Чем длительнее нагрузка, тем больше жира расходуется. Однако, используя данную нагрузку для снижения жировой массы тела, необходимо помнить о том, что нагрузки должны быть практически ежедневными с постепенно увеличивающейся мощностью, так как потраченный на выполнение данной работы жир, будет обязательно активно пополняться во время отдыха (П.В. Родичкин, с соавт., 2013). Исследователи отмечают, что это в свою очередь, будет требовать соблюдения умеренного режима питания. Следует уменьшить потребление количества углеводов (особенно «быстрых углеводов»), которые активно превращаться в жиры.

Второй способ, менее популярен, но более результативен.  Эффективным средством оптимизации жировой и мышечной массы тела является перестройка биохимических процессов в организме с преимущественной ориентировкой их на восстановление утраченных во время нагрузки запасов углеводов за счет энергии жиров. Такой нагрузкой является работа субмаксимальной мощности при ЧСС, (в зависимости от возраста человека – 150-180 уд./мин.). При этом максимальное время выполнения каждого упражнения до выраженного утомления, должно составлять около 3 мин. За одну круговую тренировку, по мнению ученых (П.В. Родичкин, с соавт., 2013), таких упражнений на большие мышечные группы должно быть 9-10, если это один круг и 4-5, если два круга. Интервалы отдыха между упражнениями субмаксимальной мощности, авторы рекомендуют 2 мин.

Необходимо отметить, что такие нагрузки можно выполнять только лицам, имеющим основную медицинскую группу, под контролем тренера-преподавателя, так как это достаточно тяжелая нагрузка и физически её могут выдержать не все. Особенно следует обратить внимание на тех занимающихся, у кого имеются противопоказания к определенным физическим упражнениям. Опыт проведения такого рода упражнений и педагогические наблюдения на занятиях физической культуры позволяют говорить о том, что такие нагрузки выдерживают лишь единицы студентов. 
Большинство студентов физически не в состоянии выполнить упражнения субмаксимальной мощности и через 1-2 мин прекращают выполнять упражнение. Очевидно, что к таким нагрузкам нужно подходить крайне аккуратно, не нарушая дидактических принципов обучения.

В тоже время, необходимо отметить, что физическая пассивность – это один из важных факторов, влияющих на состояние жировой ткани. У человека без существенной физической нагрузки жирорасщепляющие ферменты практически не вырабатываются организмом. Общее количество жира в организме человека колеблется в широких пределах и в среднем составляет 10-20% массы тела, а в случае патологического ожирения может достигать даже 50% (Е.Б. Бабский с соавт., 1985).  Единственный фактор, который заставляет жирорасщепляющие ферменты «сжигать» жир – это регулярные физические нагрузки.

Таким образом, регулярные, адекватные физические нагрузки и физическая активность – это единственный способ приостановить механизм жирообразования и «запустить» механизм жирорасщепления (синтез жирорасщепляющих ферментов). Поэтому, разработки оздоровительных методик с целью похудения должны основываться на базе научных исследований, с учетом механизма жирообразования и функционирования мышечной ткани, физических возможностей занимающихся и их уровня подготовленности к определенным нагрузкам. 
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