A megdfelel6 fizikai aktivitas a testsulycsokkentésre és a visszahizas megel6zésére
felnétteken. (Appropriate physical activity intervention strategies for weight loss and
prevention of weigth regain for adults). Donelly J. E. és mtsai (Amerikai Sportorvosi
Kollégium allasfoglalasa a Dietetikai Tarsasag egyetértésével): Med. Sci. Sports Exercise
2009, 41, 459. (Szabadon elérhet6.)

A 12 oldalas, 155 idézetre tamaszkodé allasfoglalas a 2001-ben k6zo6lt hasonld kézlemény
felfrissitését szolgalja. Az akkori javaslat heti legalabb 150 perc mérsékelt intenzitasu fizikai
aktivitast szorgalmazott az egészség javitasara, és legalabb 200-300 percnyit a tartds
sulycsOkkenés elérésére. Az eltelt tiz év megerdsitette, hogy 150-250 percnyi mérsékelt
intenzitassal lehet megel6zni a sulygyarapodast, de ennél tébb mozgasra van sziikség a suly
csOkkentésére. A testmozgas és a kaldria fogyasztas mérsékelt csdkkentése kombinacio
eredményesebb, mint ha drasztikusan csokken az étkezés energia tartalma, a kompenzaciés
alapanyagcsere csoOkkenés miatt. A rezisztencia-edzés nem csdkkenti a testzsirt, de ndveli
az izomtdmeget és kedvez6 a riziko faktorok szempontjabdl. Az edzés akkor is kedvezé az
egészségre, ha nem csdkken a testtdbmeg, de ez korant sincs igy, ha kézben gyarapszik a
testzsir.

A 65 évnél idésebbek esetében a zsirmentes testtomeg (izomzat) vesztése és az
osteoporosis az étrendi megszoritasoknak hatart szab. Az ajanlas nem vonatkozik a
sulyvesztéssel jaré betegségek és a farmakoterapiaval befolyasolt allapotok eseteire, de a
hypertoniasokra, a kardiovaszkularis betegekre és a cukorbetegekre igen . A J. Am. Diet.
Assoc. 2009, 109, (2), 330-346. részletezi az étkezési tanacsokat. ,Mérsékelt” a testmozgas
3 MET alatt, ,kézepes” 3-6 MET kozott (http://www.health gov/PAGuidelines).

A tulsulyossag és a kévérség hatalmas anyagi terhet is jelent, igy a Healthy People 2010 is
az egyik f6 céljanak tekinti a csdkkentését (http://www.healthierus.gov/steps; Make Your
Calories Count: http://www.cfsa.fda.gov/~dms/hwm-ga.html; We Can!:
http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/obesity/wecan/.

Sikeres sulycsOkkentésnek a legalabb 5 szazalékot tekintjik, és sikeres megtartasnak, ha
csak 1-2 szazalékon belll ingadozik a testsuly, de az elénydk kontinuusak, nincs ,kliszob”.

A tanulmanyok egyértelmlen igazoljak, hogy a csOkkent suly megtartasa tébb vagy
intenzivebb mozgassal érhetd csak el, igy példaul heti 28 mérféld gyaloglassal, vagy 80 perc
mérsékelt illetve 28 perc intenzivebb mozgassal. (Ref.: Ha nincs ellenjavallat, nyilvan a
kevesebb id6t igényld, intenzivebb mozgast érdemes végezni, ez nagyobb elénybkkel jar a
kardiovaszkularis rendszerre is.)

A heti 150-250 perces testmozgas, ami 1200-2000 Kaldria leadasnak felel meg (12-20
mérfold—20-32 kilométer gyaloglas) a legtdbb emberen elegendé ahhoz, hogy ne
folytatédjék a sulygyarapodas. Ez A-evidenciaval allithaté. Ennyi mozgas és diéta nem elég
ahhoz, hogy az idealis 10 %-nyi sulycsdkkenést elérjék a nagyon kovérek: tébbnyire 2-3-6
kil6 a sulyvesztés—nem szamitva a némi izomgyarapodast.

A csokkent testsuly megtartasa, az Ujra-hizas elkeriilése heti 2-300 perces mozgassal
lehetséges, 25 kilométernyi gyaloglassal vagy rovidebb, de intenzivebb mozgassal. A heti
1600 kilokalorianyi mozgast teljesitékh6z hasonlitott 2300 kalorianyit mozgok testsulya
kedvezébben alakult. ,A tébb jobb.”

Az életmdd valtozas a nem-szervezett, nem-strukturalt fizikai aktivitas fokozasat jelenti.
Mérése kérdbivvel, Iépésszamlaloval, gyorsulasmérével, izotdppal jelzett vizzel térténhet—
az 6nbevallas persze a legkevéshé megbizhato.

A napi testmozgas noévelése néhany szaz kalorianyi energia leadas fokozédassal, és a
taplalkozas energia tartalmanak csokkentése néhany szaz kaldriaval, kovetkezetes
végrehajtas esetén 8-12 kilogramm fogyast eredményez fél-egy év alatt. Dont6, hogy a
megvaltozott életvitelt folytassak a tulsulyosak. Ebben az akaraterd, az 6rém, a sikerélmény,
a kornyezet segitsége donté6 A fehérjében dus étkezés kedvezdbb a sulyvesztés és az
izomtdmeg megtartasa szempontjabol.

A rezisztencia edzés az izomtdmeg megtartasahoz fontos, a kardiovaszkularis riziké
tényezdk csokkentésében eredményes, de dnmagaban nem fogyaszt. Az egyszeri maximalis
er6 60-70 szazalékaval 20-30 mozgasismétlés az ajanlott forma, semmiképen sem a
maximalis er6 és izomtdbmeg ndvelése legyen a cél. Ahogy ,mindenkinek”, ugy a
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tulsulyosaknak is heti 2-3 rezisztencia edzést javasoljunk a lehetéleg minden napi tartés,
lihegtetd, alléképességi jellegli testmozgasok mellett.
Apor Péter dr.




