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Diets workDiets work

The effectiveness ofThe effectiveness of a weight loss diet is a weight loss diet is 
determined from “successful weight loss determined from “successful weight loss 

maintenance”maintenance”



DEFINING ʺSUCCESSFUL WEIGHT LOSS DEFINING ʺSUCCESSFUL WEIGHT LOSS 
MAINTENANCEʺMAINTENANCEʺ

IIndividuals who have intentionally lost at least 10% ndividuals who have intentionally lost at least 10% 
of theirof their initialinitial body weight and kept it off at least body weight and kept it off at least 

one yearone year
((Wing RR, Hill JO. Successful weight loss maintenance. Annu Rev NWing RR, Hill JO. Successful weight loss maintenance. Annu Rev Nutr utr 

2001;21:3232001;21:323––4141))

1.1. Several recent studies indicate that unintentional weight loss Several recent studies indicate that unintentional weight loss 
occurs quite frequently and may have different causes and occurs quite frequently and may have different causes and 
consequences than intentional weight loss consequences than intentional weight loss 

2.2. Although a 10% weight loss may not return an obese to a nonAlthough a 10% weight loss may not return an obese to a non‐‐
obese state, the health impact of a 10% weight loss is well obese state, the health impact of a 10% weight loss is well 
documenteddocumented

3.3. 11‐‐y duration criterion was proposed in keeping with the Institute y duration criterion was proposed in keeping with the Institute 
of Medicine criteria of Medicine criteria 



SUCCESSFUL WEIGHT LOSS SUCCESSFUL WEIGHT LOSS 
MAINTENANCEMAINTENANCE

The perception of the general public is that no The perception of the general public is that no 
one ever succeeds at longone ever succeeds at long‐‐term weight loss. This term weight loss. This 

belief stems from Stunkard and Mc Laren belief stems from Stunkard and Mc Laren ‐‐
Humeʹs 1959 study of 100 obese individuals, Humeʹs 1959 study of 100 obese individuals, 
which indicated that, 2 y after treatment, only which indicated that, 2 y after treatment, only 
2% maintained a weight loss of 9.1 kg (20 lb) or 2% maintained a weight loss of 9.1 kg (20 lb) or 

moremore

Arch Int Med 1959;103:79Arch Int Med 1959;103:79––85.85.



Long Long –– term efficacy of dietary treatment of obesity: a term efficacy of dietary treatment of obesity: a 
systematic review of studies published between 1931 and systematic review of studies published between 1931 and 
1999 1999 ‐‐ Ayyad C, Andersen T  Ayyad C, Andersen T  ‐‐ Obesity Reviews 2000, 1, Obesity Reviews 2000, 1, 

113113‐‐119119

KEYWORDSKEYWORDS

DIET
+
obesity, drug‐therapy,  
psychological, reducing,
follow‐up studies

RESULT : 898 PapersRESULT : 898 Papers

CRITERIA FOR CRITERIA FOR 
INCLUSIONINCLUSION

1.1. Treatment of adults with diet or Treatment of adults with diet or 
diet & nonsurgical treatmentdiet & nonsurgical treatment

2.2. FollowFollow‐‐up period ≥ 3 yearsup period ≥ 3 years
3.3. FollowFollow‐‐up rate ≥ 50% of original up rate ≥ 50% of original 

study groupstudy group
4.4. Obesity complications of the Obesity complications of the 

patient group not overpatient group not over‐‐
representedrepresented

5.5. Long term success = Long term success = 
maintenance of all weight maintenance of all weight 
(100%) initially lost or (100%) initially lost or 
maintenance of at least 9 to 11 maintenance of at least 9 to 11 
kgrkgr of the initial weight lossof the initial weight loss



Long Long –– term efficacy of dietary treatment of obesity: a term efficacy of dietary treatment of obesity: a 
systematic review of studies published between 1931 and systematic review of studies published between 1931 and 
1999 1999 ‐‐ Ayyad C, Andersen T  Ayyad C, Andersen T  ‐‐ Obesity Reviews 2000, 1, Obesity Reviews 2000, 1, 

113113‐‐119119

The inclusion criteria The inclusion criteria 
were fulfilled by 17 (≈2%)were fulfilled by 17 (≈2%)
of the 898 publicationsof the 898 publications



Long Long –– term efficacy of dietary treatment of obesity: a term efficacy of dietary treatment of obesity: a 
systematic review of studies published between 1931 and systematic review of studies published between 1931 and 
1999 1999 ‐‐ Ayyad C, Andersen T  Ayyad C, Andersen T  ‐‐ Obesity Reviews 2000, 1, Obesity Reviews 2000, 1, 

113113‐‐119119



Long term weight loss maintenance: a meta Long term weight loss maintenance: a meta 
analysis of US studies Anderson J. et al Am J Clin analysis of US studies Anderson J. et al Am J Clin 

Nutr 2001;74:579Nutr 2001;74:579‐‐8484

Inclusion criteriaInclusion criteria

1.1. US StudiesUS Studies
2.2. Structured weight loss programStructured weight loss program
3.3. FollowFollow‐‐up data with variance estimates for up data with variance estimates for ≥≥ 2 years2 years

29 STUDIES29 STUDIES MET THE CRITERIAMET THE CRITERIA



Long term weight loss maintenance: a meta Long term weight loss maintenance: a meta 
analysis of US studies Anderson J. et al Am J Clin analysis of US studies Anderson J. et al Am J Clin 

Nutr 2001;74:579Nutr 2001;74:579‐‐8484



Long term weight loss maintenance: a meta Long term weight loss maintenance: a meta 
analysis of US studies Anderson J. et al Am J analysis of US studies Anderson J. et al Am J ClinClin

Nutr 2001;74:579Nutr 2001;74:579‐‐8484

1.1. Most studies had people who dropped out by the time five years Most studies had people who dropped out by the time five years 
rolled around so no one knows how much weight they kept off or rolled around so no one knows how much weight they kept off or 
put back on.put back on.

2.2. Lots of studies relied on selfLots of studies relied on self‐‐reported weight.reported weight.
3.3. Not all the studies addressed the same variables.Not all the studies addressed the same variables.

THE TRUE EFFECT OF A WEIGHT LOSS THE TRUE EFFECT OF A WEIGHT LOSS 
INTERVENTION COULD BE ASSESSED IN A LONG INTERVENTION COULD BE ASSESSED IN A LONG 
TERM RANDOMIZED CONTROLLED CLINICAL TERM RANDOMIZED CONTROLLED CLINICAL 

TRIAL TRIAL 
TO DATE SUCH A STUDY HAS NOT BEEN DONETO DATE SUCH A STUDY HAS NOT BEEN DONE



ConclusionConclusion

DIETS DON’T FALL DIETS DON’T FALL –– PEOPLE DO.PEOPLE DO.

THAT’S BECAUSE THERE ARE MULTIPLE AND THAT’S BECAUSE THERE ARE MULTIPLE AND 
POWERFUL SYSTEMS (WITHIN THE BODY AND THE POWERFUL SYSTEMS (WITHIN THE BODY AND THE 

MIND AND IN THE ENVIROMENT) THAT MIND AND IN THE ENVIROMENT) THAT 
CONTRIBUTE TO FOOD INTAKE AND BODY CONTRIBUTE TO FOOD INTAKE AND BODY 

WEIGHTWEIGHT



A calorieA calorie‐‐reduced, but balanced diet has nothing reduced, but balanced diet has nothing 

to do with Fad Dietsto do with Fad Diets



Pittas AGPittas AG et alet al. Dietary composition and weight loss: can . Dietary composition and weight loss: can 
we individualize dietary prescriptions according to insulin we individualize dietary prescriptions according to insulin 
sensitivity or secretion status? sensitivity or secretion status? Nutr Rev.Nutr Rev. 2006 Oct;64:4352006 Oct;64:435‐‐

4848..

Evidence suggests Evidence suggests 
that specific that specific 
dietary dietary 
compositionscompositions
may work better may work better 
for identifiable for identifiable 
groups of groups of 
overweight/overweight/
obese individuals obese individuals 
based on their based on their 
insulin dynamics.insulin dynamics.

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=pubmed&cmd=Search&itool=pubmed_AbstractPlus&term=%22Pittas+AG%22%5BAuthor%5D
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