NYHEDSBREV OM FORSKNING

REJS DIG!

Mange nytdrsforseet handler om at motionere
lidt mere. Forskningen tyder imidlertid pa, at
helbredet vil have mindst lige sa godt af, at dan-
skerne sad mindre ned.

Af politisk konsulent René Andreasen

Du skal vaere fysisk aktiv i mindst 30 minutter hver
dag. Det budskab kender de fleste danskere. Maske
er det derfor, mange nytarsforsaet handler om at
motionere mere.

Forskningen tyder dog p3, at der er brug for at sup-
plere nytarsforsaettet om mere motion med et mal
om at sidde mindre ned. Og der skulle vaere gode
muligheder for at sta lidt mere op. En undersagelse
af 122 almindelige danskeres aktivitetsvaner viser
nemlig, at de sad stille i omkring 10 timer om da-
gen i hverdagene og godt 8 timer i weekenden."

Sid stille og do

Stillesiddende adfeerd gger risikoen for en raekke
tilstande og sygdomme, herunder overvaegt, diabe-
tes, hjertekarsygdomme og forskellige kraeftfor-
mer." Og dette selvom man lever op til anbefalin-
gerne om 30 minutters daglig motion.

Fx har et amerikansk studie" vist, at der er en di-
rekte sammenhang mellem stillesiddende adfaerd
og dadelighed, som er uafhaengig af, hvor meget
deltagerne motionerede. | studiet blev aktivitetsni-
veauet blandt 1.906 personer over 50 ar fulgt over
en uge. Studiet viste, at den fjerdedel af deltagerne,
som tilbragte mest tid siddende stille, sad stille i
omkring 12 timer dagligt. Den mindst stillesid-
dende fjerdedel sad stille i omkring 6 timer dagligt.

Knap tre ar senere blev deltagernes sundhedstil-
stand vurderet. Og sammenhangen mellem stille-
siddende adfeerd og dadelighed var tydelig. Blandt
den mest stillesiddende fjerdedel var risikoen for at
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de fem gange starre, end den var blandt den fjer-
dedel, som sad mindst stille. Sammenhaengen var
uafhaengig af, hvor meget deltagerne motionerede.
Et nyt svensk studie”, der fulgte 851 personer over
en leengere periode, fandt lignende resultater.

En metaanalyse" af 14 studier, der til sammen inde-
holdt data fra mere end en million personer, tyder
pa, at det er muligt at undga de negative falger af
at sidde meget ned. Det kraever imidlertid en ihaer-
dig indsats. Man skal nemlig motionere mindst en
time om dagen. Hver dag. Sa maske er det lettere
at rejse sig op en gang imellem. Metaanalysen indi-
kerer da ogsa, at det iseer er relevant for personer,
der ikke dyrker regelmaessig motion at undga lange
perioder med stillesiddende adfeerd i hverdagen.

Stillesiddende adfaerd vs. inaktivitet
Der er forskel pa stillesiddende adfeerd og inaktivitet.

Stillesiddende adfcerd er karakteriseret ved lang tid i sid-
dende eller liggende stilling i vagen tilstand.

Inaktivitet er derimod udtryk for, at man ikke lever op til det
anbefalede fysiske aktivitetsniveau pa mindst 30 minutter
med moderat til hgj intensitet dagligt.

Man kan altsad godt bade veere fysisk aktiv og veere stillesid-

dende. Det gaelder fx hvis man bruger en time pa fysisk akti-
vitet hver dag, men sidder stille pa kontorstolen, i S-toget, i

sofaen eller i liggestolen resten af dagen.
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Mekanismerne bag

Mens der altsa er temmelig sikker viden om, at stil-
lesiddende adfzerd er skadeligt, er det en smule
mere uklart, hvilke mekanismer der ligger bag.

For det farste er der den direkte og intuitivt forsta-
elige sammenhaeng mellem energiforbrug og -ind-
tag. Nar man sidder stille, bruger man mindre
energi. Samtidig er der forskning, der viser, at man
ofte spiser mere, hvis man sidder meget ned.' Der-
for har folk, der sidder meget i sofaen, starre risiko
for at blive overvaegtige.

Det hele bliver lidt mere kompliceret, nar det geel-
der forskningen, som viser, hvordan den stillesid-
dende adfeerd starter en kaedereaktion af ubalancer
i stofskiftet, som kan afleeses i en reekke biomarkg-
rer. Selvom mange af sammenhaengene er belyst,
er der mekanismer, der mangler at blive helt af-
daekket. Det gaelder fx sammenhaengen mellem
visse kraeftformer og stillesiddende adfaerd.

Andring kreever indsats

Heldigvis behgver man ikke forsta mekanismerne
bag de negative virkninger af at sidde meget ned.
Man skal bare rejse sig. Det er desveerre lettere sagt
end gjort. Det viser et studie fra Center for Inter-
ventionsforskning.

Studiet, der havde navnet Take a Stand, havde til
formal at fa de deltagende kontormedarbejdere til
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at sidde mindre ned i arbejdstiden. Indsatsen lgb i
en periode pa tre maneder og involverede 317 del-
tagere pa fire arbejdspladser. Medarbejderne blev
introduceret til de negative effekter af stillesid-
dende adfeerd og anvist en raekke redskaber til at
std og ga noget mere i lgbet arbejdsdagen. | den
efterfalgende indsatsperiode fik medarbejderne
sms'er og mails flere gange om ugen for at minde
om, at de skulle rejse sig. Derudover blev der
haengt plakater op i kontorlandskabet.

Resultatet af indsatsen var, at deltagerne stod mere
op end tidligere. Til sidst i interventionen var der
dog en tendens til, at medarbejderne stod mindre
op og sad mere ned — uden at tiden i kontorstolen
dog helt havde n3et tidligere tiders niveau."

Mette Aadahl er seniorforsker, Ph.d. og fysiotera-
peut og forsker i stillesiddende adfeerd. Hun peger
pa, at varige eendringer i adfaerden kraever mere
end viljestyrke fra den enkelte:

"Vi lever i en tid, hvor samfundets indretning og
den teknologiske udvikling @ger omfanget af stille-
siddende adfeerd. Hvis vi skal ggre det lettere at
veere aktiv i hverdagen, skal vi ikke kun pavirke den
enkelte direkte, vi ma fx ogsa eendre den made, vi
har indrettet vores omgivelser og vores arbejde pa,’
siger hun.
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