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Projekt: Lean Habits tanulméany
Az adipositas-terapia hosszu tavu eredményei tovadbbra sem kielégitéek. Egyaltalan nem ismeretes, hogy a
sikeres sulystabilizalok hasznalnak-e bizonyos viselkedési stratégiakat, amelyek megkdnnyitik, hogy a cstkkentett
testsulyt hosszu tdvon megtartsak. Egy prospektiv, atfogé tanulmanyban meg kell vizsgalni a viselkedési
stratégiak, és a testsuly fejlédése kdzotti 6sszefliggést.
Osszesen 7000 résztvevét kell prospektiv modon megfigyelni 3 éven keresztiil. Amennyire tudjuk, ezzel a
célkitlizéssel ez a vilagon legnagyobb prospektiv tanulmany a viselkedés és a suly alakulasaval kapcsolatban.
1998 tavasza 6ta 7000 résztvevét figyelnek meg egy prospektiv tanulmanyban 3 éven keresztiil, akik egy
kereskedelmi sulycsdkkentd programban vesznek részt, a Prémium diétaban, a Német Szdvetségi
Koztarsasagban és a kérnyezé orszagokban. A résztvevéket megkérdezik a program kezdetén, 8-10 hét mulva,
valamint egy, két és harom év mulva egy kérd&iv formajaban a motivaciojukkal, a viselkedésulikkel kapcsolatban,
és hogy elégedettek-e az életiikkel. Egyuttal megmérik a sulyukat, és a testiik dsszetételét bioimpedancia
elemzéssel.



Osszesen 8206 résztvevét vettek fel a tanulmanyba, (88 % nd). Az Uj résztvevdk toborzasa 2000 év végén gén
befejezddoétt. Jelenleg még folynak az utélagos adatgy(ljtések a harom évre vonatkozoan.

Egyidejileg zajlott egy véletlen szuroprobaszerl felmérés és vizsgalat a résztvevikkel, akiket a harom éves
adatgydijtésnél eleinte nem lehetett elérni (Non-Responder).

Egy kezelési-szandék-elemzés kimutatja, hogy a tanulmanyban résztvevék 32 %-a testsulyat egy év utan
legalabb 5%-kal csokkentette, a résztvevék 17 %-a 2 évvel a tanulmany megkezdése utan is 5%-kal vagy tébbel
csokkentette.

Harom év utan ez még 12%. Az id6kdzben a résztvevk kozil véletlenszerlen kivalasztottak, akik eleinte nem
vettek részt a harom éves adatgyujtésben, kdrében elvégzett vizsgalat mutatja, hogy ez a sikeresség aranyanak
rendkivil konzervativ értékelését jeleniti meg. A sikeresség aranya harom év utan tulajdonképpen legaladbb 23 %
koril van. Ezzel az adipositas-terapia hosszu tavu sikere jelentésen jobbnak értékelhetd, mint ahogy azt gyakran
feltételezik.

Egy sor viselkedési paraméterre vonatkozoan,

mint az étkezések ritmusa,

az ételek mindsége,

az étkezési szokasok rugalmas ellenérzése

a stressz kezelése
Medfigyelhetd, hogy a terapia keretében a viselkedés javulasa kdvetkezett be, amelyet azonban csak azok a
résztvevok Oriztek meg, akik egy év utan sikeresen csdkkentették a sulyukat, a tdébbi résztvevl a viselkedés
javulasaban elért eredményeket ismét feladta.
A sikeres résztvevék aranya folyamatosan ndvekszik az elért viselkedési javulas szamaval egyitt. Az egyéves

kodvetés eredményei arra utalnak, hogy a hosszu tavon sikeres sulycstkkenés egy komplex magatartasvaltozasi
folyamat, amely annal sikeresebben zajlik, minél jobban beleépil a viselkedésbe..

Ezeket az eredményeket ekdzben a harom éves hosszu tavu folyamatra nézve is igazolni lehetett.
A tanulmanyban résztvevok, akik az elért viselkedésbeli javulast legalabb egy éven keresztul megbrzik, harom



éven keresztil is sikeresebbek egy stabil testsulycsdkkentésben, mint azok a résztvevok, akik ismét ,visszaesnek
régi szokasaikba”. A sikeresség aranya annal magasabb, minél nagyobb a teriileten valtozott meg a viselkedés.
Az eredmények arra engednek kovetkeztetni, hogy lehetdleg a viselkedés sok teriletén kell 6szténbzni az
életstilus valtoztatast, és ezeket a legalabb egy éves viselkedési tréningen be kellene gyakorolni, és stabilizalni,
hogy lehetévé tegyék a hosszu tavon sikeres testsilycstkkenést.



