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Za malo siedzenia takze moze szkodzic

Od lat lekarze i naukowcy powtarzaja, ze nalezy mniej siedzie¢ i wiecej sie rusza¢. Nowe
badanie z Chin sugeruje jednak, ze sprawa jest bardziej zniuansowana - u oséb bardzo

aktywnych fizycznie dalsze ograniczanie czasu spedzanego na siedzeniu nie zawsze
przynosi korzysci zdrowotne.
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Artykut na ten temat ukazat sie w czasopismie ,Journal of Sport and Health Science”.

Powszechnie uwaza sie, ze im mniej siedzimy, tym lepiej dla zdrowia. Dotychczasowe badania
rzeczywiscie wskazywaly, ze dlugie przebywanie w tej pozycji zwieksza ryzyko choréb uktadu
krazenia i przedwczesnej sSmierci. Wiekszos¢ tych analiz dotyczyla jednak spoteczenstw, w ktérych
siedzenie zajmuje znaczna czes¢ dnia.

W Chinach duzy odsetek spoteczenstwa prowadzi bardziej aktywny tryb zycia niz mieszkancy krajow
zachodnich. Dlatego badacze z kilku tamtejszych uczelni postanowili sprawdzié, czy w populacji,
ktora juz siedzi stosunkowo niewiele, dalsze ograniczanie czasu spedzanego na krzesle czy kanapie
nadal przynosi korzysci. Wyniki okazaly sie bardziej ztozone, niz mozna bylo oczekiwac.

Na potrzeby badania przez 12 lat obserwowano ponad 41,7 tys. dorostych Chinczykéw, aby ocenic,
jak czas spedzany na siedzeniu, aktywnos$ci fizycznej i $nie wiaze sie z ryzykiem chorob
sercowo-naczyniowych oraz przedwczesnego zgonu.

Okazato sie, ze najnizsze ryzyko tego typu probleméw odnotowano u oséb siedzacych ok. cztery
godziny dziennie. Natomiast dtuzszy czas w tej pozycji (szczegdlnie powyzej szesciu godzin), jak
i wyraZnie krétszy (ponizej dwoch godzin) wiazaty sie z wyzszym ryzykiem niekorzystnych zdarzen
zdrowotnych.

Naukowcy sprawdzili réwniez, co statoby sie, gdyby czes¢ czasu poswiecanego na jedna
z analizowanych czynnosci zamieni¢ na inng. Zauwazyli, ze wsrdd oséb siedzacych co najmniej cztery
godziny dziennie zastapienie pot godziny siedzenia aktywnoscia fizyczna wigzato sie z nizszym
ryzykiem chorob i smierci. Ich zdaniem wynik ten potwierdza aktualne zalecenia, aby ograniczaé
nadmierne siedzenie.

Zaskakujace wyniki uzyskano jednak w grupie osob siedzacych mniej niz cztery godziny dziennie.
W ich przypadku zastapienie 30 minut aktywnosci fizycznej lub snu siedzeniem réwniez wiazato sie
z nieco nizszym ryzykiem probleméw zdrowotnych i zgonu.

Autorzy podkreslili, ze nie oznacza to, iz siedzenie jest zdrowe albo ze nalezy spedza¢ wiecej czasu
w tej pozycji. Jednak u os6b wykonujacych ciezka prace fizyczna lub prowadzacych bardzo aktywny
tryb zycia nieco dluzsze siedzenie moze zapewni¢ organizmowi potrzebna regeneracje, zmniejszy¢
obciazenie miesni i stawoéw oraz by¢ elementem bardziej zrownowazonego rytmu dnia.

- Chociaz nadmierne siedzenie nadal uwazamy za szkodliwe, nasze wyniki sugeruja, ze jego wpltyw
na zdrowie zalezy od szerszego kontekstu codziennych zachowan - powiedziat kierujacy badaniem
prof. Wei Li.

Jak dodat, uzyskane wyniki nie podwazaja korzysci ptynacych z aktywnosci fizycznej. Sugeruja
jednak, ze zalecenia zdrowotne nie zawsze powinny opiera¢ sie na jednej uniwersalnej zasadzie
~mniej siedz i wiecej sie ruszaj”. Nalezy je dostosowywac do danej osoby, uwzgledniajac jej styl zycia
oraz rodzaj wykonywanej pracy.

Zrédlo: pap.pl
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Blisko 2,8 min zl na badania nad terapia

Opracowanie strategii leczenia nowotworéw odpornych na terapie.
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Studenci AGH zaprezentowali swoj najnowszy
bolid elektryczny

Pojazd powstat z mysla o udziale w zawodach inzyniersko-wyscigowych.
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Naukowcyv sprawdzili, czv protonv sa wieczne

W badaniach uczestniczyty polskie osrodki.
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Polska wsrod krajow z najnizszym poziomem
stresu psychicznego

Wsrod ukrainskich uchodzcow.
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Zycie seksualne coraz czesciej przenosi sie do
swiata technologii

Sfera ta rosnie szybciej niz wiedza o jej wptywie na ludzka seksualnosc.
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Przyjemnych snow zyczy anestezjolog

Wystarczy przestrzegac protokotu znieczulenia.
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Za malo siedzenia takze moze szkodzic

Od lat lekarze i naukowcy powtarzaja, ze nalezy mniej siedzie¢ i wiecej sie ruszac.
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Bierni palacze maja we krwi wiecej kadmu

Pierwiastek ten sprzyja nowotworom i uszkadza rézne tkanki.
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