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BEVEZETES

A kozelmultban végzett vizsgalatok arra hivjak fel a
figyelmet, hogy a koézépkord ndék két alapvetd
dolog miatt nem végeznek fizikai aktivitast: egy-
részt az id6 hidnya miatt, mdasrészt a motivacio
hidnya miatt. Ezért a szerz6k Ugy gondoltdk, hogy
ki kellene dolgozni egy olyan technikat, amely
beleilleszthet6 a mindennapi életbe.

A kutatds célja az volt, hogy megvizsgaljak, a tulsu-
lyos vagy elhizott, inaktiv nék koérében milyen
hatdsai vannak a fizikai aktivitds Uj, ,pontozas
alapu" (PBPA) motivacios modszerének a testosz-
szetételre, Osszehasonlitva a strukturdlt testmoz-
gast végzbkkel.

MODSZEREK

Hetvenhat, tulsulyos vagy elhizott, kozépkoru,
inaktiv n6t (41 + 2 év; atlagos BMI 29,2 + 3,4

kg/m?) véletlenszerlien osztottak be harom
csoportba, 24 hetes vizsgalati id6szakra. Az egyik
csoport a ,pontozads alapu” fizikai aktivitast
végz6kbol allt, nekik hetente 30 pontot kellett
Osszegyljtenilik a mozgassal, a masik csoportot a
strukturalt testmozgast végzék képezték, akik heti
5-sz6r 30 percet toltottek mérsékelt intenzitasu
testmozgassal, harmadikként pedig a kontrollcso-
port tagjai tovabbra is a szokdsos inaktiv életmddot
folytattak.

A PBPA-csoportba tartozd személyeket egy tabla-
zattal 1attak el, amelyben kilonboz6 tevékenysé-
geket tlntettek fel, példaul: porszivdzas, kertész-
kedés, ablaktisztitds, vasalds stb. Mindegyik
tevékenységhez tartozott egy tiz percnyi aktivitasra
vonatkozd pontszam. A fizikai aktivitds pontszamait
a metabolikus egyenértékbdl (MET) adaptaltak,
amelynek alapjan 30 pont egyenérték( volt 150
percnyi tempds gyalogldssal. A 0., 4., 12. és 24,
héten testOsszetételt (DXA: dual energy X-ray
absorptiometry) és antropometriai paramétereket
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mértek. A sajat bevallason alapuld tevékenysége-
ket heti rendszerességgel rogzitették. A 0. és a 24.
héten a tdpldlkozast onbevalldssal (téplalkozasi
napld), a fizikai aktivitdst objektiv aktivitdsmérd
mdszerrel (akcelerométer) adtak meg.

EREDMENYEK

A 76 résztvev6bsl 58 f6 teljesitette a 24 hetes
intervencids id6szakot, innen szarmaztak az elséd-
leges végpontokra vonatkozd adatok (testosszeté-
tel, antropometria). A fizikai aktivitds objektiv
mérésére 19 résztvevénél volt lehetdség, és 41
fonél vettek fel élelmiszerfogyasztasra vonatkozé
adatokat.

A PBPA-csoportba tartozd nék szignifikans suly-
csokkenést értek el a 24. hét végére: —3,3 + 5,9 kg
(-3,4 £ 7,1%, p = 0,004). A derékb&ség (2,8 + 4,6
cmvs. +2,1 £ 6,6 cm, p = 0,024), valamint a testzsir
mennyisége (—2,3 + 4,6 kg vs. +0,1 + 2,0 kg,
p = 0,075) a PBPA-csoportban a 24. hét végére
csokkent, szemben a kontrollcsoport értékeivel.
A hasi lokalizaciéju elhizds mind a 12. héten (-6,1 +
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12,6%, p = 0,005), mind a 24. héten (-10,1 + 18,4%,
p = 0,005) csokkent a PBPA-csoportban, a visceralis
zsirszovet pedig még nagyobb mérték( csokkenést
mutatott (5,8 + 26,0%) szemben a kontrollcso-
porttal (+7,8 + 18,3%, p = 0,053) a 24. hét végére.
A testOsszetétel, a testtdomeg és a derékbdség
valtozatlanok voltak a strukturdlt testmozgast
végz6knél. A PBPA-csoportban nétt a konnyd fizikai
aktivitds végzése, ugyanakkor trendszerlen csok-
kent az Gl6 életmddot folytatdk szdma. Raaddsul a
PBPA-csoportban a napi energiafelvétel csdokkené-
sének tendencidja is megfigyelhet§ volt (—445 +
564 kcal; p = 0,074), és jelent6s kevesbedést
tapasztaltak a napi zsirbevitel mennyiségében is
(p =0,042).

KOVETKEZTETES

Az egyszer( Osztonzésen alapuld, fizikai aktivitast
tdmogatd Uj pontrendszer hatékony stratégianak
tlinik a testtdmeg és a testzsir csokkentésére a
tulsulyos és elhizott inaktiv n6knél, szemben akar a
strukturalt testmozgast végzékkel is.

A szerz6k altal ismertetett modszer kdnnyen beillesztheté a mindennapi rutinba, ezaltal nagyobb rugalmas-
sagot és szinesebb, teljesit-hetSbb valasztasi lehetdséget biztosit a célpo-puldcidnak. A vizsgalat eredményei
az egész-ségligyben dolgozd szakemberek szamara is fontos népegészségligyi Uzenetet hordoznak, amely a
lakossdag tdjékoztatasaval jelentds mértékben hozzajarulhat az egészség javita-sahoz, megbrzéséhez.
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