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A hasiiri zsirtomeg csokkentése rendszeres fizikai tréninggel és életmodvaltassal

Bevezetés: a metabolikus szindroma (MS) jelentds népbetegséggé valt a vilagon, melynek egyik
legfontosabb oka az elhizas. Olyan nagy vilagszervezetek, mint a WHO, az IDF, és a NCEP szerint
a hastiri zsirtartalom megnovekedése az MS egyik legfontosabb kritériuma. Ugyanakkor a magas
hastiri zsirtartalom a cerebrovascularis és cardiovascularis szovédmények erds rizikofaktora.
Vizsgalatunk soran rendszeres fizikai aktivitassal a testliregen beliili zsirtomeg befolyasolhatosagara

fokuszaltunk.

Moédszerek: vizsgalatunkban 28 6 vett részt, atlag életkor 28 év (20-59), 2 ffi/26 nd. A 12 hetes
program heti 2 futdoedzésbol és 1 izomerdsito tréningbdl allt. Vizsgaltuk a résztvevok antropometriai
adatait, testtomeg-Osszetételét, fizikai teljesitményét, illetve étkezési-aktivitdsi naplot kellett
vezetnilik a megadott diétds eldirdsok alapjan. Programunkban teszteltiink egy uj mutatét a

haskdrfogat/torzsmagassagot, a hastiri zsirtomeg jellemzésére.

Eredmények: statisztikailag szignifikans csokkenést mutattak paros T proba alkalmazéasaval a
test zsirtartalmat mutato adatok (p<0,05). Jelentdsen csokkent a fizikai teljesitmény novekedését
tiikkr6zo 2 kilométeres futds ideje. Arésztvevok zsirmentes testtomege €s izomtdmege szignifikansan
emelkedett. Erds korrelaciot (r=0,88; r=0,82) talaltunk a haskorfogat/torzsmagassag €s a hasiiri
zsirtdmeg kozott. Osszevetve a normal és tulstlyos egyének eredményeit azt tapasztaltuk, hogy
a 25BMI alatti csoportban elsésorban az izomtomeg ndvekedett, a 25BMI {6l6tti csoportban
pedig a zsirtdmeget mutato értékek csokkentek statisztikailag jelentds mértékben. Ellenben nem
talaltunk jelentds valtozast a has-, csipd korfogatok, a borreddk, a BMI, a testsuly, a 1égzésfunkcid

¢s nyugalmi pulzus értékeiben.

Megbeszélés: Eredményeink alatamasztjdk az irodalmi adatokat, miszerint a visceralis zsir
csokkentésére a rendszeres fizikai aktivitds, és az életmodvaltas ajanlott. Ugy tiinik, hogy az

altalunk bevezetett ) adat (haskorfogat/torzsmagassag) j6 mutatdja lehet a hastiri zsirtdmegnek.
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