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KKA] MOTIVIRA K VZDRZEVANJU

TELESNE TEZE?

V nedavno objavljeni raziskavi so analizirali kljucne dejavnike, ki vplivajo na motivacijo in lahko sluzijo kot

strategija za dolgorocno vzdrZevanje telesne teZe pri osebah po redukciji telesne teZe.

@ KAJ |JE ZE ZNANO?

V podatkih iz raziskav, v katerih so spremljali osebe po redukciji
telesne teze (registri iz programa Weight Watchers ter kohort
iz Nemdije in Portugalske), so Ze opredeljeni dejavniki, ki so
pripomogli k dolgotrajnemu vzdrzevanju telesne teze po
uspesnem hujsanju. To so:

+ nizkokalori¢na dieta,

+ telesna aktivnost visoke intenzivnosti,
+ samonadzor,

+ reSevanje problemoyv,

+ postavljanje dnevnih ciljev prehrane,

+ omejevanje ¢asa sedenja

+ dostopnost nizkoenergetske hrane.

Med psiholoskimi strategijami pa sta se izkazala kognitivno ob-
vladovanije in izvajanje tehnik za spoprijemanje z neuspehom.

- % REZULTATI --cvcvvvevememeenenennenes

.............................................................

V objavljeni raziskavi so Zeleli odkriti pomembne vsebine iz odgovorov
oseb, ki uspesno vzdrzujejo telesno tezo. V odgovorih na odprta vprasa-
nja so te osebe opisovale svojo motivacijo, strategije in izkusnje.

Vkljucene so bile osebe, starejse od 18 let, ki so vec kot leto dni vzdrze-
vale izgubo telesne teze = 9,1 kg (od 7.419 povabljenih jih je na vsaj eno
odprto vprasanje odgovorilo 6.139 — vsi, ki so odgovorili na vsaj eno vpra-
sanje, so bili zajeti v koncne rezultate). V povpredju so te osebe izgubile
24,3 kg (telesna teza ob zacetku programa je bila v povprecju 101,3 kg) in
teZo vzdrzevale v povpredju 3,4 leta, v povpredju so bile stare 53,6 leta,
91 % je bilo zensk.

V anketi so bili poleg demografskih vprasanjin podatkov o hujsanju, tre-
nutni telesni tezi in visini povprasani Se o dejavnikih, ki so pripomogli
k uspesnemu hujsanju, vzpostavitvi motivacije za vzdrzevanje telesne
teZe in ohranjanju uspeha ter o posledicah izgube telesne teze.

Po analizi odgovorov na vprasanja so rezultate predstavili po vsebinskih sklopih.
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MOTIVACIJA ZA
ZACETEK HUJSANJA

Prepoznanih 5 tematskih

sklopov: zdravstveni

sprozilci, videz, mobilnost
(tezave, povezane s hojo,
sklepi), socialni vpliv (vloga
drugih oseb pri odloditvi,

na primer partnerja),
potreba po spremembi

MOTIVACIJA ZA
VZDRZEVANJE
Prepoznana 2 temat-
ska sklopa: pogled
nazaj (Zelja izogniti se
negativnim izkusnjam
iz preteklosti ob vsem
delu, ki je bilo vlozeno
za dosego cilja),
zdravje in videz

STRATEGIJE POSLEDICE IZGUBE NEGATIVNE

ZA USPEH TELESNE TEZE POSLEDICE IZGUBE
Prepoznana Prepoznanih TELESNE TEZE

2 tematska 5 tematskih sklopov: Prepoznana 2 temat-

sklopa: vztraj-
nost, nadzor
(predvsem
nad vnosom
hrane) in
Zivljenjski slog

samozavest,
zmanjsana bolecina,
fitnes in telesna
podoba, medicinski
status, pozitiven
vpliv

ska sklopa: oblacila

in kritika (stroski
nakupa novih oblacil,
nepri¢akovana kriti-
ka), koza in potreben
napor (odvecna koza)

Osebe, ki so uspesno vzdrzevale telesno tezo, so svetovale vztrajanje kljub soocanju z ovirami, konsistenco pri spremljanju
(belezenju) vnosa hrane in spodbujanje na podlagi negativnih izkusenj z vecjo telesno teZo iz preteklosti ter opisale izboljSanje
zdravja in videza kot motivacijska dejavnika na poti izgube telesne teze.
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