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A hosszú távú súlytartáshoz szükséges 
tényezők egy hazai testsúlycsökkentő 

központ klienseinek követéses 
vizsgálata tükrében
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A „Fat Free” Testsúlycsökkentő Központ túlsúlyos klienseken végzett felmérése 
24 órás recall alapján (n=254) 



0

12,5

25

37,5

50

életkor súlyfelesleg derék/csípő hányados

0,9

38,5

18,6

29,4

35,7

A résztvevők antropometriai adatai a program elvégzése előtt (n=103)

Fat Free 2010-es Lefogyni de okosan! Kutatás



20-25,0
25,1-30,0
30,1-35,0
35,1-40,0
40,1 felett

BMI

Testzsír százalék 
(%)


Értékelés
 Hány fő tartozik 
ide


20,0-26,0
 Normál
 0


26,1-32,0
 Enyhe zsírfölösleg
 12


32,1-35,0
 K ö z e p e s m é r t é k ű 
zsírfölösleg


10


35,1-40,0
 Nagy zsírfölösleg
 40


40,1 fölött
 Extrém nagy zsírfölösleg
 41




Tápanyagarányok vizsgálata

• 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  



Tápanyagarányok vizsgálata

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


• D. M. Bravata, L. Sanders, J. Huang, H.M. Krumholcz, 
I. Olkin, C.D. Gardner: Efficacy and safety of low-
carbohydrate diets: a systematic review 


• M.L Dansinger, J.A. Gleason, J. L. Griffith, H. P. 
Selker, E. J. Schaefer: Comparison of the Atkins, 
Ornish, Weight Watchers, and Zone diets for 
weight loss and heart disease risk reduction: a 
randomized trial. 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Sanders%20L%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Huang%20J%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Krumholz%20HM%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Olkin%20I%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Gardner%20CD%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Dansinger%20ML%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Selker%20HP%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Schaefer%20EJ%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Schaefer%20EJ%22%5BAuthor%5D


Tápanyagarányok vizsgálata

• 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 testtömeg-csökkentő diéta jellemzői

• A tápanyag összetétel nem, a compliance és a 
k a l ó r i a v i s z o n t h a t á s s a l v o l t a 
testsúlycsökkentésre.


• Az étkezési gyakoriság tekintetében a 
szakirodalom egységes álláspontot fogalmaz 
meg: tápanyagarányoktól függetlenül ajánlott 
a napi energiamennyiség több részletben 
(lehetőség szerint 3-5-ször) történő 
elfogyasztása 
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A résztvevők jellemző napi zsírbevitele a teljes napi energia bevitelből a „Fat Free” program előtt (n=103) 
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A tápanyagok részesedése a napi energia 
bevitelből a résztvevők (n=103) 
táplálkozásában a „Fat Free” program 
előtt, és a „Fat Free” étrendhez 
viszonyítva 

Jellemző tápanyagarányok a Fat Free kutatás résztvevőinél
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A résztvevők átlag 
súlyfeleslege, átlag BMI-je, és 
átlagos testzsír százaléka a 
„Fat Free” program előtt (n=26) 
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Súlytartók
Visszahízók 

Súlytartók
Visszahízók

A magányosan fogyókúrázók 1 éves 
súlytartása, nemzetközi statisztika 
(Wholey tanulmány)

Halmy és munkatársainak a BM Kórházban és Padosnak a 
Szent Imre Kórházban végzett fogyókúra programjainál az 
elért 10%-os testsúlycsökkenésnek az 1 éves megtartása 

folyamatos kontroll mellett 30%-ra volt növelhető 

Súlytartók 
Visszahízók

A Fat Free program 
résztvevőinek 1 éves 
súlytartása
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A „Fat Free” sikeres súlytartóinak jellemző tápanyag beviteli aránya a „Fat 
Free” program előtt, és a „Fat Free” program után átlagosan 3,5 évvel 
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A "Fat Free" 
sikeres (n=53) és 
sikertelen (n=50) 
súlytartóinak napi 
tápanyagbeviteli 
arányainak 
összehasonlítása 
a program után 
3,5 évvel
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Étkezések száma naponta, 24 órás 
recall alapján, a Fat Free Program előt
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Étkezések száma naponta kérdőív 
alapján, a Fat Free program után 

átlagosan 3,5 évvel
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Öt
Kevesebb, mint öt

Ötször
Kevesebb mint ötször



Hetente 2-3szor legalább 0,5 órát sportolok
Nem sportolok

Hetente 2-3szor legalább 0,5 órát sportolok
Nem sportolok



igem
nem



Fél évnél rövidebb ideig
Fél évig
Maximum egy évig
Egy éven túl/jelenleg is tartom
Nem tartotta, mert terhes/beteg let
Nem tartottam, mert lusta voltam

Fél évnél rövidebb ideig
Fél évig
Maximum 1 évig
Egy éven túl/jelenleg is tartom

1 éven túl
1 évnél kevesebb ideig


