Fat Free Lefogyni de okosan!
Kutatas 2010

Részeredmények a vizsgalatbol



A hosszu tavu sulytartashoz szukséges
téenyezok egy hazai testsulycsokkento
kozpont klienseinek kovetéses
vizsgalata tukrében
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A ,Fat Free” Testsulycsokkenté Kozpont tulsulyos klienseken végzett felmérése

24 oras recall alapjan (n=254)



Fat Free 2010-es Lefogyni de okosan! Kutatas

A résztvevOk antropometrial adatal a program elvégzése elott (n=103)
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Testzsir szazalék  Ertékelés Hany f6 tartozik
(%) ide
20,0-26,0 Normal 0
26,1-32,0 Enyhe zsirfolésleg 12
32,1-35,0 Kbzepes meéertéekd 10
zsirfolosleg
35,1-40,0 Nagy zsirfolosleg 40
40,1 folott Extrém nagy zsirfolosleg 41




Tapanyagaranyok vizsgalata

« G. A. Bray: Dietary therapy of Obesity

* A.Astrup, G. K. Grunwald, E. L. Melanson, W. H. M.
Saris , J. O. Hill: The role of low-fat diets in body
weight control: a meta-analysis of ad libitum dietary
intervention studies

 A.J. Nordmann, A. Nordmann, M. Briel, U. Keller, W.
S. Yancy, Jr, B. J. Brehm, H. C. Bucher: Effects of
Low-Carbohydrate vs Low-Fat Diets on Weight
Loss and Cardiovascular Risk Factors A Meta-
analysis of Randomized Controlled Trials



Tapanyagaranyok vizsgalata

e S. Pirozzo, C. Summerbell, C. Cameron, P. Glasziou:
Advice on low-fat diets for obesity Cochrane
database of systematic reviews

« D. M. Bravata, L. . . H.M. ,
. , C.D. . Efficacy and safety of low-
carbohydrate diets: a systematic review

 M.L - J.A. Gleason, J. L. Griffith, H. P.

 E. J. Comparison of the Atkins,

Ornish, Weight Watchers, and Zone diets for
weight loss and heart disease risk reduction: a
randomized trial.
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Tapanyagaranyok vizsgalata

 F. M. Sacks, G. A. Bray, V. J. Carey, S.
R. Smith, D. H. Ryan, S. D. Anton, K.
McManus, C. M. Champagne, L. M.
Bishop, N. Laranjo, M. S. Leboff, J. C.
Rood, L. Jonge, F. L. Greenway, C. M.
Loria, E. Obarzanek., D. A. Williamson:
Comparison of Weight-Loss Diets
with Different Compositions of Fat,
Protein, and Carbohydrates



A testtomeg-csokkento dieta jellemzoi

« Atapanyag osszetétel nem, a compliance és a
kaldéria viszont hatassal volt a
testsulycsokkentésre.

* Az étkezesi gyakorisag tekintetéeben a
szakirodalom egyseges allaspontot fogalmaz
meg: tapanyagaranyoktol fuggetlenul ajanlott
a napi energiamennyiseg tobb részletben
(lehetOség szerint 3-5-sz0r) tortend
elfogyasztasa



Jellemzo tapanyagaranyok a Fat Free kutatas résztvevoinél

40 EN% felett (f6)
® 30,1-39,9 EN% koz6btt (f6)
30 EN% alatt (f6)

A résztvevék jellemzd napi zsirbevitele a teljes napi energia bevitelbél a ,,Fat Free” program elétt (n=103)
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A nem megfelelo ¢tkezes1 gyakorisag
vizsgalata

Szignifikans kulonbseget talalt:

NHANES | Epidemologic Follow-up Study
Tecumseh Comunity Health Study
Project EAT (Eating Among Teens)

J.B. Ruidavets, V. Bongard, V. Bataille, P.
Gourdy, J. Ferriéres: Eating frequency and
body fatness in middle-aged men

B. Koletzko, A.M. Toschke: Critical
Rewiews in Food Science and Nutrition 50



A nem megfelelo ¢tkezes1 gyakorisag
vizsgalata

A. M. Toschke, H. Kichenhoff, B. Koltzho, R. von
Kries: Meal Frequency and Childhood Obesity;

O. M. Thompson, C. Ballew, K. Resnicow, C.
Gillespie, A. Must, L. G. Bandini, H. Cyr , W. H.
Dietz: Dietary pattern as a predictor of change in
BMI z-score among qirls

Houston-i Children’s Nutrition Research
Center

NGHS (National Heart, Lung, and Blood
Institute Growth and Health Study)



A nem megfelelo ¢tkezes1 gyakorisag
vizsgalata

o Nem talalt szignifikans kiilonbséget:

 Continuing Survey of Food Intakes by
Individulals

 Bogalusa Heart Study



Energiatartalom

« S. B Heymstfield, J. B. Harp, M. L
Reitman, J. W. Beetsch, D. A. Schoeller,
N. Erondu, A. Pietrobelli: Why do obese
patients not lose more weight when
treated with low-calorie diets? A
mechanistic perspective
American Journal of Clinical Nutrition,
December 2008; Vol. 88, No. 6, pg
1495-1503,



Energiatartalom

« M. Rosenbaum, J. Hirsch, D. A.
Gallagher, R. L Leibel
Long-term persistence of adaptive
thermogenesis in subjects who have
maintained a reduced body weight
Obesity Research 2000 No.8 pg
399-402
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5%
@ Slytartok
® \isszahizok
95%
30%
© Sulytartok
@ Visszahizok

A maganyosan fogyokurazok 1 éves
sulytartdsa, nemzetkdzi statisztika
(Wholey tanulmény)

Halmy és munkatarsainak a BM Koérhazban ¢és Padosnak a
Szent Imre Korhazban végzett fogyokura programjainal az
elért 10%-os testsulycsokkenésnek az 1 éves megtartasa

folyamatos kontroll mellett 30%-ra volt ndvelhetd

@ Sulytartok
@ Visszahizok

A Fat Free program
résztvevoinek 1 éves
sulytartasa



A ,Fat Free” sikeres sulytartéinak jellemz6 tapanyag beviteli aranya a ,,Fat
Free” program elétt, és a ,,Fat Free” program utan atlagosan 3,5 évvel
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A "Fat Free"
sikeres (n=53) és
sikertelen (n=50)
sulytartéinak napi
tapanyagbeviteli
aranyainak
osszehasonlitasa
a program utan
3,5 évvel

A "Fat Free" rovid
(75 f6), vagy hosszu
programjat végzoék
(28 o)
sikeresebbek-e a
hosszu tavu

sulytartasban?



Etkezések szama naponta, 24 6ras
recall alapjan, a Fat Free Program el6tt

I Egyszer

B Kétszer

[ Haromszor
B Négyszer
46 B Otszoér

Etkezések szama naponta kérdGiv
alapjan, a Fat Free program utan
atlagosan 3,5 évvel
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Etkezések szama naponta, 24
oras recall alapjan, a Fat Free
program elott

® Ot
@ Kevesebb, mint 6t

Etkezések szama naponta, 24

oras recall alapjan a Fat Free

program utan atlagosan 3,5
évvel

® Otszor
® Kevesebb mint 6tszor




Sportolasi aktivitas a Fat Free
program elott

@® Hetente 2-3szor legaldbb 0,5 drat sportolok
® Nem sportolok

Sportolasi aktivitas a Fat Free
program utan atlagosan 3,5
évvel

@ Hetente 2-3szor legaldbb 0,5 6rat s
® Nem sportolok




Rendelkezel-e pulzusmérd éraval a Fat
Free program utan atlagosan 3,5 évvel?

® igem
® nem




A Fat Free program utan
mennyi ideig tartotta a leadott
sulyt?

Sulytartas arany

nemzetkozi
statisztika, 4
kiilonb6z6 diéta
metaanalizise
alapjan

11

@® Fél évnél rovidebb ideig

® Fél évig

@® Maximum 1 évig

@ Egy éven tul/jelenleg is tartom

® Fél évnél rovidebb ideig

® Félévig

® Maximum egy évig

® Egy éven tul/jelenleg is tartom

® Nem tartotta, mert terhes/beteg lett
© Nem tartottam, mert lusta voltam

A sulytartas aranya
nemzetkozi
statisztika alapjan 7
fogydkaras madszer
o0sszehasonlitasa

@ 1éventul
@® 1 évnél kevesebb



