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ÖSSZEFOGLALÁS 
 

A cikkben bemutatott szakirodalmi áttekintés célja, 

hogy rámutasson a túlsúlyos és elhízott felnőttek fi-

zikai aktivitásának növelésére és egészséges táplál-

kozásának elősegítésére irányuló beavatkozások 

eredményeiben mutatkozó heterogenitásra, a visel-

kedésváltozást célzó és az egyéb beavatkozási mód-

szerek eredményeinek összevetése révén. 

A tanulmányban olyan viselkedési és/vagy kognitív 

viselkedési stratégiákat alkalmazó randomizált, 

kontrollált beavatkozások kerültek összehasonlí-

tásra, ahol a fő kimeneti változót a fizikai aktivitás 

és/vagy az étkezési szokások alakulása jelentette  

rövid (≤6 hónap) és hosszú távon (≥12 hónap). A ha-

tásméretek, a heterogenitási indexek és a regresz-

sziós együtthatók becsléséhez meta-analízist és 

meta-regressziót alkalmaztak a szakértők. 

Az eredmények azt mutatták, hogy a táplálkozásra 

és a fizikai aktivitásra vonatkozó viselkedés változást 

célzó beavatkozások rövid és hosszú távon is csak 

mérsékelten hatékonyak, heterogenitásuk pedig 

magas, különösen rövidtávon. A tanulmány rámu-

tat, hogy a személyközpontú és az autonómiát tá-

mogató kommunikációs stílust hangsúlyozó beavat-

kozások, mint pl. a motivációs interjú vagy az önde-

terminációs-elmélet azok, amelyek hosszú távon 

hatásosak lehetnek.  

 

 

KULCSÜZENET A SZAKEMBEREK SZÁMÁRA 
 

Az eredmények alátámasztják a célbeállítást és a magatartás önellenőrzésének alkalmazását a túlsúlyos és el-

hízott felnőttek tanácsadásánál. A személyközpontú és autonómiát támogató tanácsadói megközelítés hasz-

nálata kulcsfontosságú a kívánt viselkedés időbeli fenntartása érdekében. 
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