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Sa kalori digjen gjaté vérteté seksit?!
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eksi nuk &shté vetém njé aktivitet intim, por gjithashtu pérfshin edhe njé sasi té caktuar

aktiviteti fizik. Sipas studimeve, njé marrédhénie seksuale mesatare mund té djegé rreth 130

kalori, megjithése shifra ndryshon né varési té kohézgjatjes dhe intensitetit té aktivitetit.
Hulumtimet tregojné se gjaté njé marrédhénieje seksuale mund té digjen mesatarisht rreth 3.6
kalori né minuté. Pér graté shifra éshté rreth 3.1 kalori né minuté, ndérsa pér burrat rreth 4.2 kalori.
Megjithaté, kéto jané vetém mesatare dhe ndryshojné nga njé person te tjetri.

Sasia e kalorive té djegura varet nga disa faktoré, pérfshiré kohézgjatjen, ritmin, pozicionet dhe
intensitetin. Aktiviteti mé i shpejté dhe mé intensiv kérkon mé shumé energji. Po ashtu, pozicionet
gé kérkojné mé shumé lévizje dhe pérpjekje fizike mund té rrisin shpenzimin e kalorive. Edhe
kohézgjatja luan njé rol té réndésishém. Njé aktivitet mé i gjaté do té djegé zakonisht mé shumé
kalori. Edhe fazat para marrédhénies seksuale, si pérkédheljet dhe puthjet, mund té kontribuojné né
shpenzimin total té energjisé, vecanérisht kur zgjasin mé shumé dhe rrisin rrahjet e zemrés.

Megjithaté, seksi nuk konsiderohet zévendésim i ploté pér ushtrimet fizike. Pér krahasim, njé
person me peshé rreth 86 kilogramé mund té djegé rreth 126 kalori gjaté 30 minutave seks, ndérsa
té njéjtén kohé mund ta shpenzojé duke djegur rreth 172 kalori me njé xhiro té geté me bicikleté
ose duke punuar né kopsht. Aktivitetet mé intensive, si gjimnastika me intensitet té larté ose
ngjitja né shkémbinj, mund té djegin shumé mé tepér kalori. Pérveg shpenzimit té kalorive,
aktiviteti seksual &shté lidhur me disa pérfitime té tjera té mundshme pér shéndetin dhe mirégenien.
Kéto pérfshijné reduktimin e stresit, pérmirésimin e gjumit, rritjen e vetévlerésimit, lehtésimin e
dhimbjeve dhe forcimin e lidhjes emocionale mes partneréve.

Megjithaté, pér personat qé duan té pérmirésojné formén fizike dhe té djegin mé shumé kalori,
aktiviteti seksual nuk duhet t& konsiderohet zévendésim pér ushtrimet e rregullta. Ekspertét
rekomandojné qé té rriturit t& kryejné t& paktén 150 minuta aktivitet fizik me intensitet té moderuar
né javé, sé bashku me ushtrime pér forcimin e muskujve té paktén dy dité né javé. Né fund, seksi
mund té konsiderohet nié aktivitet fizik shtesé. aé kontribuon né shoenzimin ditor té kalorive. por



pérfitimet mé & médha pér kondicionin fizik vijné nga aktiviteti i rregullt si ecja, vrapi, ¢iklizmi,
noti ose ushtrimet e forcés.
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