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Zbyt duzo siedzenia to wieksze ryzyko
depresji u nastolatkow

Dzieci spedzajace duzo czasu w pozycji siedzacej sa bardziej narazone na doswiadczenie
objawow depresji w wieku 18 lat - wynika z analizy przeprowadzonej przez naukowcow
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z University College London, opublikowanej na tamach pisma ,The Lancet Psychiatry”.

Brytyjczycy ustalili, ze dodatkowe 60 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej (jak chodzenie czy
sprzatanie) dziennie u dzieci w wieku 12 lat przeklada sie na mniej objawdéw depresji w wieku lat 18.

Badania prowadzone byly w grupie 4257 nastolatkow w wieku 12, 14 i 16 lat, ktorzy przez co
najmniej 10 godzin w ciagu trzech dni nosili na nadgarstku akcelerometr, tj. urzadzenie rejestrujace
stopien aktywnosci fizycznej lub jej brak. Objawy depresji oceniane byly na podstawie
kwestionariuszy.

Pomiedzy 12 a 16 rokiem zycia ogdlny poziom aktywnosci fizycznej nastolatkdéw zmniejszat sie
(Srednio z 5 godzin i 26 minut - do 4 godzin i 5 minut), a zwiekszatl sie czas spedzany w pozycji
siedzacej (Srednio z siedmiu godzin i 10 minut - do 8 godzin i 43 minut).

Naukowcy zaobserwowali, ze kazde dodatkowe 60 minut spedzane w pozycji siedzacej w wieku 12,
14 i 16 lat miato zwiazek z wieksza czestotliwoscia i nasileniem objawow depresyjnych (odpowiednio
011,8i10,5 proc.) w wieku 18 lat. Dzieci, ktére od 12 do 16 roku zycia nieprzerwanie prowadzilty
siedzacy tryb zycia, w wieku 18 lat doswiadczaly o 28,2 proc. silniejszych objawow depresji, takich
jak spadek nastroju, utrata zainteresowania, problemy z koncentracja.

Jednoczesnie kazda dodatkowa godzina aktywnosci fizycznej zmniejszata ryzyko objawow depres;ji
0 9-11 proc.

Podczas analizy wzieto pod uwage inne czynniki wptywajace na ryzyko wystepowania objawow
depresji u dzieci, m.in. status spoteczno-ekonomiczny czy historia zaburzen zdrowia psychicznego
w rodzinie.

,Dla zdrowia psychicznego dzieci dobra jest aktywnos¢ fizyczna nawet o niewielkiej intensywnosci.
Taka aktywnos¢ tatwo wprowadzi¢ w plan dnia wiekszosci mtodych oséb. Mozna zrobié to na
przyktad poprzez zaplanowanie lekcji, podczas ktérych uczniowie spedzaja wiecej czasu w pozycji
stojacej lub aktywnie” - komentuje autor badan dr Joseph Hayes.

Zrédlo: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/29435.html
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Co jesC, gqdv mroz scisnie, czvli o tak zwanvm
comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.
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Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.

15-01-2026

Mikrobiom a bodl plecow

Czy bakterie w jelitach moga wplywac na bdl plecow?

15-01-2026

Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosi¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.
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Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.

15-01-2026

Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.

05-01-2026

Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.

05-01-2026

Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkow.
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