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Az elhizas szovodmeényei és kezelese
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|. Az elhizas diétas kezelése

1. Az enerqgia-bevitel csdokkentése
Energiaszikseéglet — 500 kcal (ESZ: 22xTs-kg)

Nyugalmi alapanyagcsere ffi. = 900 + 10x Ts-kg
no: =700+ 7x Ts-kg
aktivitasi szorzok: 1,2-1,4-1,8

1200 — 1500 kcal
Heti 0,5 kg fogyas.
Realis célkitizés 10 % fogyas / 12 ev



Kaloriakorlatozas elsodleges szerepe

Bravata 2003 metaanalysis n=663 MEDLINE 3 ho- 1 ev
kulonbozo SZH és kaloriatartalmu diétak,
nem a SZH tartalomtol, hanem a
kaldriaredukciotol,idotol fugqo fogyas

Sacks 2009 n=811 2 évig
kulonbozo tapanyag-osszetételu variaciok,
kaloriacsbkkentes
egyseges eredmény:. -6 kg /fel év -4kg/ 4 ev
A kaloriaredukciotél — nem a tapanyag
osszetételtol- fliggott a fogyas.




2. Zsirbevitel csOkkentés

Hazai 06sszzsirbevitel 38% (opt.: 30-25%) ~100 gr/nap
Zsirszegény dietak:

a.) zsir- és kaloriaszegény -1,8 kg/ho (Bray)

b.) zsirszegeny, kaldriakorlatozas nélkiul... ? kg
USA Step |. és Step Il. 1% zsiry 0,28 kg Ch
Women'’s Health Initiative Dietary Modification Trial

48 000 no 7 év
Zsirszegeéeny (-8%) vs Konvencionalis
Fogyas kulonbség 1 év: -2,2 kg 7 ev: -0,5 kg
2008 14 study (Cochrane Libr.,MEDLINE,- Summerbell):
, WITHDRAWN : Advice on low-fat diets for obesity”




USA lakossag taplalkozasanak
valtozasa 1971 es 2000 kdzott

Hm 1971 = 2000
FERFIAK NOK
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Elhizottak aranya: 1971: 14,5% 2000: 30,9%



Az energiabevitel valtozasai MAGYARORSZAGON
1985 és 2009 kdzott
Atlagos energiabevitel négy magyar taplalkozasi vizsgalatban
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1985- 1992- 2003- 2009
1988 1994 pieler:

Az elhizas aranya 20-rol 28,5%-ra emelkedett 15 év alatt.



Az Atkins diéta es tanulsagai

Atkins
SZH :20 — 60g, ~ 25% SZH, ad libitum zsir, fehérje. Ketozis

Atkins versus zsirszegeny dietak
3-6 hdnapig Atkins-al szign. jobb eredmények, 1 év n.s.
Foster, Samaha,NEJM
Atkins — ZONE (CH¥) — LEARN (low fat) — ORNISH (CH#%)
-46kg -1,6kg - 2,2 kg - 2,6 kg
RR, Tg, HDL sign (Atkins+) Gardner, JAMA

Atkins-szeru diétak:

LOWCARBEuUrope: nem drasztikus kezdés, bevezeto fazissal
Bedros és mtsai

South Beach diéeta (Telitett zsiry , low Gl )

Agatson és mtsai



Sulyvesztés 6sszehasonlitasa low-fat és
low-carb diétaval 6 honap alatt

Sulyvesztés (kg) Kil6nbség
Vizsgalat n Low-fat Low-carb kg
1. Samaha
(2003) 132 -1,9 -5,8 3,9
2, Brehm
(2003) 42 -3,9 -8,5 4,6
3, Foster
(2003) 63 -5,3 -9,6 4,3
4, Yancy
(2004) 120 6,5 12 5,5
1. N. Engl. J. Med
2. J.Clin. Endocr. Metab.
3. N.Engl. J.Med.
4. Ann.Int.Med.




|_ow-carb, mediterran, low-fat

DIRECT study.

N Engl' J Med. 2008. julius
n=322 BMI atlag: 31

3 dieta osszehasonlitasa 2 evig

1. Low-carb SZH: 20 — 120 ¢

2. Mediterran 1500-1800 kaloria (zoldseg, gytumolcs, szarnyas, hal,
olivaolaj, magvak)

3. Low-fat 1500-1800 kaloria telitett zsir<10 % USA Sziv Egyestilet
Eredmenyek:

L (Cowiat T TMedierrin T Cowcarb
33Kg 46 Kg 5.5 kg
Ch/HDL-Ch -12% -20%

1



ELELEM PIRAMIS

EDESSEGEK
VA RIZS, FEHER KENYER,

VOROS HUS OIS it

TEJTERVIEKEK

HUS, HAL, TO8AS) (1-23)
DIOEELEK

BAB HAL, CSIRKE,
GYUMOLCSOK TOJAS (0-2x)
2-4X
ZOLDSEGEELEK | GYUMOLCSOK
(8-5x) (2-3x)

KENYER,
GABONAFELEK, P
RIZS, TESZTAK (6-11x) 7

/

N

TELJES KIORLESU “NOVENYI OLAJOK
GABONAIPARI TERMEKEK

USDA piramis (1992) Harward piramis (2003)



Zsiradék

DHHS-

USDA
2005.jan.12.

Dietary Guidelines
for Americans 2005



Szent Imre Korhaz, DOTE
Audikovszky, Pados, Paragh:

A low-carb — high-protein és low-fat dieta
dsszehasonlitasa

Alacsony SZH (45%) — alacsony Gl-ii (,,lJow carb”)- magas
feherje (25%) tartalmu, valamint

alacsony zsir (low-fat < 30%) — magas SZH(55%o) tartalmu
dietak dsszehasonlitasa.

Korhazi 5-800 kaldérias VLCD inditasaval, majd otthoni 3
honapos 1200 kalorias, fenti, kétfajta tapanyagosszetételu
dieta folytatasaval



\/altozasok a haskorfogatban, BMI-ben es testzsir
szazalekban ,,low-carb™ll. ,,low-fat” dieta hatasara

* = low-carb

** = |[ow-fat
L% - 8,39

z ] 8,03 - 7,57

7

6 -

5 1 - 4,33

4 -

g - 2,69 -2,46

5

1

0)

* ** * ** * **
Haskérfogat BMI Testz§|’r sz,ézalék

valtozasa

Testsuly -8,56 versus 6,06 kg Adiponektin } p< 0,05




Feherjebevitel novelese

1 év diéta:
8% 28%
9,4 kg 5,9 kg

| 10%-al tobb

2. DIOGenes vizsgalat (Astrup, IASO 2010-es Kongresszus)

8 orszag
1., Testsulycsdkkentés: 11,2 kg fogyas
2., Sulyfenntartas vizsgalata

5 Kulonbozo fehérje és Gl indexi diéta

Csak a magas (25%) fehérje + alacsony Gl csoport fogyott tovabb(-
0,4kQ)

a tobbiek visszahiztak (+0,3 - +1,7 kQ)
Astrup:..” higher protein content and a lower glycemic index

Improved completion rate and weight loss maintenance
Novényi fehérje



Hazal ajanlasok

Magyar Elhizastudomanyi Tarsasag (MET) 2005
1200-1500kcal/nap
Kettds ajanlas a rizikostatusztol fliggben
Tapanyagdsszetetel
1., Obezitas, plusz magas koleszterinszint
Zsir: 30%; SZH: 55%; Feheérje: 15%; Rost:>20g
2., Obezitas és atherogen dyslipidaemia (Tg { HDL | ),
vércukor! , met. szindroma, diabetes
Zsir: 30%; SZH: 45%; G.index| ; Fehérje: 25%
Halmy és mtsai 2005
Magyar Obezitologiai €és Mozgasterapias Tarsasag
(MOMOT)
Kaloriaszegeny, low-carb, alacsony Gl-el, rostdus
Fokozott mozgasterapia Bedros és mtsai 2007




A low-carb — high-protein diéta kivitelezéseérol

Szent Imre Korhaz Lipidoldgiai Profil

l. VLCD (fakultativ) 1 hetes 600-800 kcal diéta,
Kivizsgalas, edukacio, trening 3-8 kg fogyas

Supplementacid: Rost, vitamin, asvanyi anyag, Q10
complex tabl., Kaldyum, zabkorpa, D vitamin,

antiobstipans (Lepicol), antioxidans (Zeo Natur C),
2,5 liter folyadék (zdld tea?)

II. Ambulans 1200-1500 kcal diéta

Sovany husok és hentesaruk, halak, zsirszegéeny
tejtermeékek, tojas, szoja, z6ldségek, salatak,
fozelekek

teljes orlési gabonatermeékek, oliva olaj
Este kevesebbet. Nassolas: mandula, dié

Realis célkitlizés: fél év alatt 10% (10 kg) fogyas



USA dietas iranyelvek 2010

Elsodleges a kaloriabevitel csokkentés
A low-carb ekvivalens a low-fat diétaval

Novelni : teljes ertéeki gabonatermeékek...

Csokkenteni : finom lisztbol készult termékek...

Jelenleqi Javasolt
whole

4
refined
grains

87%

refined
grains

50%




Hosszutavu diétak nehézsegel

A kalériamegszoritason tul

Legtobb vizsgalat a low-carb < high-protein diéeta
mellett szOl

Néhany metaanalysis szerint a tapanyag
Osszetétel kevesbé fontos

Fél év utan a betegek t6bbsége nem tartja a
dietat vagy nem az eloirtat tartja.

Nincs étvagycsokkento gyoégyszer.
Katan ,behaviour” dietak. Compliance
Fél évig a ,, low-carb — high-protein” vezet

Populacios megkozelités:Franciaorszag-i gyerek
program: 2 kisvaros iskolasok

Eletméd valtoztatas +/- + 8% fogyas / -17%
hizas




A vita folytatodik, de az eredmenyek
beszélnek?

L ehetseges eklektikus update ajanlas:
Diéta inditas: low-calorie
low-carb, high-protein
legalabb fél évig
- ~4 kg elony
Majd low-calorie diet
behaviour kontroll
Sulyfenntartas (legalabb)
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