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Az elhizas kezelésenek pillérel

Diéta — eletmaod valtas — fizikal aktivitas — gyogyszer
(mutét)
Alapvet 6
1. Az energia -bevitel csokkentése
Energiaszikseéglet — 500 kcal (ESZ: 22xTskq)

1200 — 1500 kcal (n o6 ill. ferfi)
Heti 0,5 kg fogyas.
Realis celkit tzes 10 % fogyas / Y2 év




2. Zsirbevitel csOkkentés

1 gr zsir = 9,3 kaloria
Hazail 0sszzsirbevitel 38% (opt.: 30-25%) ~100 gr
1200 kal 40 g zsir 30%
Zsirszegeny dietak:
a.) zsir -es kaloriaszegéeny 1,8 kg/ho (Bray)

b.) zsirszegeny, kaloriakorlatozas nélkdl... ? kg
Telitett és transzzsirsavak |Cholesterin |
USA Step I. és Step Il. 1% zsir | 0,28 kg

WHIDMT 48 000 n6é 7 ev
Zsirszegeny (-8%) versus Konvencionalis
Fogyas kulonbseg 1 év: -2,2 kg 7 év: -0,5 kg




USA lakossag taplalkozasanak
valtozasa 1971 és 2000 kozott

Férfiak Nok

P e B i s i
2450 PASHRS 2450 2618 + 2-300 kcal

Zsirbevitel 36,9% 32,8 % 36,9% 32,8 % -4 %
42,4% 49,0% 42,4%  49,0% + 7%

Elhizottak aranya: 1971:14.5% 2000: 3D %
(BMI: > 3D))




3. Szénhidrat korlatozas és 0sszetétel
valtozas

Nurses Health Study. Willet és mtsai. 116 000a polon o
1976-1998

USA iranyelvet betartok szivhalalozasa nem jobb
Finomitott szénhidratok 1t —elhizas

Magyarazat. Gyorsan felszivodo szénhidratok(SZH) —
vércukor t—inzulin 1t :

gyors cukor —zsir atalakulas, lerakodas

Glikémias index (Gl): cukoré 100%
magas: pl. feher kenyér, rizs, krumpli, tészta, tdi  to
alacsony:pl. teljes ki orles G kenyér, zoldségek, magok




Az Atkins dieta és tanulsagal

Bevezet 6 fazisban 20 g SZH, feherje-zsir-kal korlatozas nelkiil
10. heten is meg csak 60 g SZH (heti5g +) ~25% SZ H

Mellékhatasok, ketosis
2003 N.Engl.J.Med. Foster et al. Samaha et al:

Atkins és zsirszegeny dieta 6sszehasonlitasa
3-6 honapig Atkins-al szign. jobb eredmeények, 1 év n

JAMA 2007 Gardner et.al: 4 dieta/l év

Atkins — ZONE (CH ) — LEARN (zsirszegény) — ORNISH (CH 1)
-46kg -1,6kg - 2,2 kg - 2,6 kg

RR, Tg, HDL sign (Atkins+)

LOWCARB EUROPE — hazai adaptacio
Bedros és munkatarsai www.atkinsklub.hu




Sulyvesztés 0sszehasonlitasa
zsirszegeny(low -fat) és SZH szegeny(low -carb) diéetaval
6 honap alatt

Sulyvesztés (kg) Kilonbség

Vizsgalat Low-fat Low-carb kg

1. Samaha

(2003) 1508 25

2, Brehm
(2003)

3, Foster
(2003)

4, Yancy
(2004)

42 -8,5 4,6

63 -9,6 4,3

120 -6,5 -12 9,9

Hession metaanalizise: (low-carb versus low-fat) 123 cikk
Low-carb csoportban >4,0 kg-al nagyobb fogyas 6-1 2 honapig
Kedvez 6bb verzsir valtozasok




Low -carb/low -fat dietak hatasa anyagcsere rizikofaktorra
Metaanalizis

6 ho 12 ho
Suly - 3,3 kg -1,0 kg
Systoles vernyomas - 2,4 Hgmm - 1,3 Hgmm
Diastoles vérnyomas - 1,8 Hgmm - 0,4 Hgmm
Cholesterin - 8,9 mg/dL - 10,1 mg/dL
HDL-cholesterin 4,6 mg/dL 3,1 mg/dL

Triglicerid - 22,1 mg/dL -31,0 mg/dL

Nordmann AJ et al. Arch Intern Med 2006:166:285-293 =low-carb
LF =low-fat

Egyes metaanalizisekben (Bravata, Sacks) 1 év mulva  mar csak
a kaloriacsokkentest ol fliggott a fogyas, nem a tapanyag-
0sszetételt ol.

Fél év utan a betegek tobbsége nem tudja tartaniaz ~ eredeti
diétat.




Low-carb, mediterran, low-fat

DIRECT study
N Engl J Med. 2008.
n=322 BMI atlag: 31
3 dieta dsszehasonlitasa viyig
. Low canh SZH: 20 = 120 g

olivaolaj, magvak’

. Low fat 1500188DKed (I réat it ttzzsiim P WS Sziv Fyyessil bt
Eredmeények:

C [lowfat " Wedierian —Jlow carb
3.3kg 4,6 kg 5,5 kg

Ch/HDL-C -12% -20%

Vercukor




ELELEM PIRAMIS

HAL, CSIRKE,
GYUMOLCSOK TOJAS (0-2x)

2-4x

KENYER, GYUMOLCSOK
GABONAFELEK, 7 (2-3%)

RIZS, TESZTAK (6-11x) ~ AN
GABONAIPARI TERMEKEK

USDA piramis (1992)




Dietary Guidelines

for Americans 2005

ek

Zsirad

DHHS-
USDA

2005jan.12.




4. Fehérjebevitel nbvelese

1 év diéta Fehérje 25%
Abbahagyok 8% 28%
9,4 kg 59 kg

Testzsircsokkenées | 10%-al tobb

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

8 orszag
1., 11,2 kg fogyas 2., Fogyas megt artasa
2., Kilonboz 6 fehérje eés Gl index G diétak
Csak a magas (25%) fehérje + alacsony Gl csoport fo  gyott tovabb(-0,4kg)
a tobbiek visszahiztak (+0,3 - +1,7 kg)

Fél évig inditasnak a low -carb — high -protein diéta

a legjobb




Rizikostatusztol fugg kettos ajanlasaz
elhizas dietas kezeléesére

|. TarsrizikOfaktorok hianyaban és magas cholesten szint
esetén:

Klasszikus kaloriaszegeny (1200830 y, A ssrermperd3{B1) ),
55% SZH-t tartalmazo diéta (Feh: 15 %) (Rost > 209)

|I. Emelkedett vércukor (> 6,0 mmol/l), triglycerid (> 1,7),
alacsony HDL-védofaktor szint (< 1,0 ill. 1,3 mmol/l),
diabetes, ill. metabolikus szindrOma esetén:

Kaloriaszegény (12001:5260))
Zsirszegény (30% sgeahitididdszregeny(4 fébleéian $25%)

Magas glikemias indexi SZH-ok korlatozasa, ill. csereje 1x-
esen telitetlen zsirsavakkal, ill. fehérjével.

Magyar Elhizastudomanyi Tarsasag 2005




Ajanlott tapanyag 6sszetetel
testsulycsokkentesre

Telitett < 8-10 % \

Zsir 30 % L,
PS<10% +—00_ ®  Szénhidrat 45 % (Gl b

~

Monos. 10-15 %
ehérje 25













Koszonom a figyelmet!




