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BEVEZETES

Ugyan a férfiak korében egyre gyakoribb az
elhizas el6fordulasa, részvételik mégis alacsony
a testtdmegcsokkentd programokban. Az elhizas
egyre noévekvd ardnya komoly kihivast jelent a
népegészségligy szamara. 2030-ra varhatoan 11
milli6 elhizott felnétt él majd az Egyesult Kiraly-
sag terlletén, ami tovabbi mintegy 668 ezer
fénél cukorbetegséggel, 461 ezer fénél szivbe-
tegséggel és stroke-kal, 130 ezer fénél dagana-
tos megbetegedéssel, valamint akar 6,3 millid
mindségi  életév  (quality-adjusted life-year,
QALY) elvesztésével jar.

A kapcsolodd egészségiigyi koltségek pedig
2030-ra évi 1,9-2 milliard fonttal névekednek.
Skociaban tébb ferfi (69%) tulsulyos vagy elhi-
zott, mint ahany né (60%).

Bar az 5-10%-o0s testtdmegcsokkenés jelentds
egészséglgyi elénydkkel jarhat, a férfiak részvé-
tele a n6khoz képest joval alacsonyabb a testto-
megcsokkenté beavatkozasokkal kapcsolatos
vizsgalatokban (a résztvevék minddssze 27%-a
férfi), a sulykontroll-programokban (11-13%) és
az Egyesilt Kirdlysdg Nemzeti Egészséglgyi
Szolgélata (National Health Service, NHS) testto-
megcsdkkentd szolgéltatasaiban (23%), ami arra
utal, hogy Uj megoldasokra van szlikség a férfiak
testtomegkezelésében.

testtomegcsokkentés; egészséges életmod; férfias megkdzelités; csapatsport;
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Egyre tobb bizonyiték utal arra, hogy a férfiak
részvételét elésegitik a megfeleld, sajatossagai-
kat figyelembe vevd testtdmegkezelési beavat-
kozasok. Bar a legujabb kutatasok eredményei
kimutattak, hogy a professzionalis sportklubok,
kilondsen a futballklubok eredményesen képe-
sek bevonni a férfiakat az életmddvaltasba,
kordbban nem szamoltak be ezzel kapcsolatos
ellenérzott tanulmanyrol.

MODSZER

A ,Focidrukkerek edzésben” (Football Fans in
Training, FFIT) elnevezéssel sulycsokkentd és
egészséges életmddot 6szténzd programot
hirdettek a skét professzionalis futballklubok
szurkoldi szamara, a Skét Premier League (SPL)
védnoksége alatt, melynek megkdzelitésében,
tartalmaban és megvaldsitasaban is figyelembe
vették a férfiak sajatossagait.

A program megvaldsitasa

Az FFIT program a 2011-2012 szezon alatt zajlott
profi skot futballklubok bevonaséaval, amelyhez a
résztvevoket a klubokon belll véletlenszer(ien
valasztottak ki.
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A randomizalt kontrollalt vizsgalat 13 skét fut-
ballklub 747 drukkerének bevonasaval zajlott.
A résztvevOk 35-65 év kozottiek voltak, és 28
kg/m? vagy a feletti testtdmegindexszel (TTI)
rendelkeztek. A résztvevék véletlenszerien,
klubonként keriltek bevalasztasra egy edzdk
altal vezetett 12 hetes testtomegcsokkentd
programba.

Az intervencids csoport 3 héten belil elkezdte a
testtomegcsdkkentd programot, mig az Ossze-
hasonlité (kontroll) csoport tagjait 12 hdnapos
varolistara helyezték.

A toborzas tobbféle modszerrel zajlott:

- klubokhoz kotédve (a klubok honlapjan
és a stadionokban helyeztek ki hirdetéseket,
illetve a meccsek napjan személyesen is to-
boroztak résztvevdket),

- médiakampany Utjan (Ujsag- és radidhirde-
tés) és

- mas uton (email, személyes informacid
atadas).

A jelentkezdk sms-ben, telefonon, vagy emailben
jelentkezhettek a testtdmegiik, testmagassaguk
és életkoruk megadasaval. Azokat, akik meg-
felel6 jeloltnek tlntek, személyesen is behivtak
a klub palyajara a hivatalos bevalasztasi eljarasra.
A bevalasztasi kritériumok a kdvetkezdék voltak:
35-65 év, legalabb 28 kg/m? TTI, a fizikai aktivi-
tasra vald hajland6sagrol sz6l6 kérdoiv kitoltése,
beleegyezés a testtdmeg, a testmagassag és a
haskorfogat mérésekbe, illetve az, hogy az illeté
kordbban nem vett még részt a FFIT programon.
A 28 feletti TTI mint bevalasztasi kritérium azért
kerllt meghatarozasra, mert azt valdszinUsitik,
hogy ezen férfiak szeretnék leginkabb testtome-
gliket csokkenteni. A testtomegcsokkentésbdl
ez a csoport profital legtobbet, és a megvalosit-
hatdsadgi tanulmany szerint a férfiak szdmara
vonzébb, ha olyanokkal lehetnek egyitt, akik
hasonlé célokkal kezdenek fogydkuraba.

A kizarasi kritériumok kézul kiemelendé az inten-
ziv testmozgast kizar6 160/100 Hgmm feletti
vérnyomas érték. 140/90 Hgmm feletti vérnyo-
mas esetén haziorvosi vizsgalatra sz616 javaslatot
kaptak a jelentkezdk, majd ezutan az edzdkkel
kdzosen mérlegelték a programban vald részvé-
teltket.

Férfiak sajatossagaihoz illesztett elemek

A férfias” szempontok érvényesitése az alabbi
terlileteken és modszerekkel tortént:
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- megkozelités (a hagyomanyosan férfias
futballklub biztositotta kornyezet, csak fér-
fiakbol allé csoport),

- tartalom (a testtdmegcsdkkentés tudoma-
nyos alapjai egyszerlen, érthetéen bemu-
tatva, az alkoholfogyasztas szerepének
megjelenése a testtdomeg menedzselésé-
ben, a klub jelképeinek / logdinak haszna-
lata) és az

- atadas moédja (tdmogatd kortars kdzegben,
amely lehetévé teszi az érzékeny témak
megvitatasat is).

A program lebonyolitasa

A programon vald részvétel ingyenes volt. Az
edzéseket a klubok altal alkalmazott edzécsapat
tartotta, akiket a kutaték 2 napos képzés kereté-
ben készitettek fel. A foglalkozasokon 1-1 cso-
portban legfeljebb 30 elhizott vagy tulsulyos
résztvevo szerepelt (15:1 résztvevd-edzé arany-
ban). A program 12 héten keresztll zajlott a
klubcsapatok palyain. A 90 perces foglalkozasok
soran a fizikai aktivitds és az egészséges taplal-
kozassal kapcsolatos tanacsadas elemeit kombi-
naltdk, amelyen belll az id6 elérehaladtaval —
ahogy a férfiak egyre fittebbek lettek — nétt
a fizikai aktivitas aranya. Az edzékkel a foglalko-
zasokat kovetben lehetdség volt személyes
probléméakat is megbeszélni. A résztvevéknek
viselkedésvaltozast segitd technikakat is tanitot-
tak (pl. onellenérzés, konkrét célok kitGizése,
megvaldsitasi szandék, visszajelzés) és a tarsas
tdmogatast is el6térbe helyezték.

A 12 hetes aktiv szakaszt egy fenntartasi (suly-
megtartasi) szakasz kdvette, amely soran a részt-
vevék 9 hénapon keresztil e-mail lzeneteket
kaptak, és egy csoportos dsszejovetel is megren-
dezésre kerllt a futballklubokban, 6 honappal a
foglalkozasok vége utan.

A méréseket (testtomeg, testmagassag, haskor-
fogat, nyugalmi vérnyomas, Onbevallason
alapul6 kérdéiv a fizikai aktivitasrél, étrendrdl,
lelki egészségrdl, életmindségrol) az indulaskor,
valamint 12 hét és 12 hé utan végezték el.

EREDMENYEK

Az intervencids csoportbdl 333 f6 (89%), a kont-
rollcsoportbol 355 f6 (95%) teljesitette a 12 hé-
napos értékelést. Az intervencidés csoportban
szignifikdnsan nagyobb volt a testtémegcsok-
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kenés: 12 honap utan 5,56 kg (95% megbizhaté-
sagi tartomany 95% [MT] 4,70-6,43) mig a kont-
rollcsoportban 0,58 kg (95% MT 0,04-1,12), a
szazalékos tomegcsokkenés 4,96% (95% MT
4,20-5,71), illetve 0,2% (95% MT 0,03-1,00) volt.
A program résztvevéinek 78,9%-a vett részt leg-
alabb 6 alkalommal a foglalkozasokon a 12 hetes
aktiv szakaszban. Szignifikdns kilonbségeket
regisztraltak a csoportok kozott az dnbevallasos
kérdbivben szereplé fizikai aktivitas, valamint
a zsirdus és cukros ételek, gyimolcsok és zold-
ségek, valamint az alkohol fogyasztasaban is.

KOVETKEZTETESEK

A tanulmany eredményei azt mutattdk, hogy
ebben a megkdzelitésben a férfiak is bevonha-
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testtomegcsokkentésre és az életmddvaltasra,
igy a program hatékony stratégiat kinal a férfi
elhizas elleni kiizdelemben.

A program erdsségeiként az aldbbiak keriltek
emlitésre:

- kevés kizarasi kritériumot hataroztak meg,
hogy kdénnyebb legyen a programot altala-
nositani,

- a foglalkozasok vezetéséhez elegendd volt
egy rovid, két napos képzés,

- a férfiak széles rétegét elérte szociodkono-
miai statuszuktol fliggetlendl,

- azon férfiakat érte el, akik kérében magas a
jovébeli betegség kialakulasanak kockazata,
mégsem érdeklddtek az egészségfejlesztési
programok irant és

- megalapozta a tovabbi csapatsport alapu

férfi egészségfejlesztési programok rele-
vanciajat.

tok voltak a randomizalt vizsgalatba, valamint,
hogy a program pozitiv hatassal volt a tartds

TANULSAGOK A HAZAI SZAKEMBEREK SZAMARA

Az egészségfejlesztést vegzéd szakemberek szamara kihivast jelent a férfiak elérése a testtomegcsok-
kentd, egészséges életmddot 6sztonzé programokkal. Szamos kilféldi jo gyakorlat igazolja, hogy a
hagyomanyosan férfias csapatsportokra épitve novelhet6 a programokon valo részvétellik. A beavatko-
zasok tervezésekor érdemes tekintettel lenni azon szempontokra, amelyek a férfiak szamara vonzéva
tehetik a részvételt, ilyenek példaul az ismerés, férfias kdrnyezetben, hasonlo jellemzdkkel bird tarsak
kdrében végzett, kdzdsségi tevekenységen alapuld foglalkozasok. Mind a megszdlitasban, mind a fog-
lalkozasok tartalmaban, vagy akar az edukacios anyagok megjelenésében is érdemes férfias elemeket
hasznalni, hogy ezek minél jobban illeszkedjenek a célcsoporthoz. Az egészségfejlesztési irodak
szakemberei szdmara kiilondsen hasznos lenne, ha ezen j6 gyakorlatok alapjan olyan — a mindennapi
munkaban hasznalhaté — ajanlasok keriilnének megfogalmazasra, amelyekre a férfiakat célzd egész-
ségfejlesztd programjaik tervezésekor és megvaldsitasakor épithetnének. Azt is érdemes kihangsulyozni,
hogy a TTl az Gjabb tudomanyos elvek alapjan énmagaban kevésbé alkalmas a tulsuly és az elhizas
fokanak meghatarozasara, illetve a fogyas mértékének meghatarozasara, mivel a testdsszetétel, vagyis
az izom és a zsir aranya is meghatarozé ebben. Ezért fontos a kiegészité haskorfogatmérés is a hasonld
életmodvaltd programok esetén.

Informaciok a szerzérdl:
Barta Ildikd, Sellyei Egészségfejlesztési Iroda (Orménsag Egészségkdzpont), Sellye,
ildiko.bartadr@gmail.com
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