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Harmful effects of a sedentary life 

Published on October 17th, 2012 

Sitting in a chair / inactivity for long periods of time increases the risk of heart diseases, diabetes and can even cause death, suggest the British researchers. The scientists from Leicester and Loughborough Universities say the risk affects also the persons who have physical activity, but sit still for long periods of time throughout a day. The research study, published in Diabetologia magazine, analyzed the results of 18 existing research studies conducted on almost 800.000 people. Each of the research studies evaluated used different measurements – from the time spent in front of the TV (more or less than 14 hours, on a weekly basis), to the reports on the time the subjects sat still throughout a day (less than 3 hours or more than 8). 

This makes it difficult to establish an absolute time limit beyond which a sedentary lifestyle is harmful for health. However, the research coordinator, Dr. Emma Wilmot, concluded that the persons with a long-lasting sedentary lifestyle clearly have a higher risk of diabetes mellitus, heart diseases and death than those limiting this period of physical inactivity. However, even for the latter, “the lack of activity remains a major health risk”. “People are convinced they have a healthy lifestyle if they have physical activity for 30 minutes daily. If you go to the gym after sitting in an office all day, while your colleague goes home to watch TV, you have more chances to have a better health than your colleague. But that is not enough, you must seriously consider also the other 23.5 hours of the day”, added Dr. Emma Wilmot. 

“The results of this new study, support the methodologies of the national education and information movement “I’m living healthy too!-SETS” which annually activates more than 43.000 primary-school pupils from Bucharest and Roman, aged up to 12, and their families, in a series of school and spare time activities, meant to fight a sedentary lifestyle. The 201 “SETS Sports and Entertainment Clubs” voluntarily created and supported by over 8.000 pupils, bear testimony to their desire to have physical activities. It is important to develop the habit of daily physical activities ever since childhood in order to prevent obesity. A well-informed family will be able to ensure the conditions for a diverse diet, moderate portions, water, fresh fruits and vegetables for their children and enough daily activity for children to develop harmoniously”, declared Silvia Bucur, President of PRAIS Foundation, the initiator of the national movement “I’m living healthy too!-SETS”. 

The research showed that the strongest association found was that between prolonged sedentary lifestyle and diabetes mellitus. There is clear evidence that the lack of activity for long periods of time negatively affects the level of glucoses in the blood and increases resistance to insulin – and scientists are still working on decoding this mechanism. 

ENGLISH TRANSLATIONS

Dr. Wilmot believes the message of this research study could help those with high risk of diabetes mellitus, such as obese persons, as it promotes the idea that changing one’s lifestyle influences health to the better – and this is relatively easy to do. Prof. Stuart Biddle, from Loughborough University, who also contributed to the research study, said: “There are many ways in which we can reduce the time we spend with sedentary activities, such as interrupting the long periods of working on the computer, at the workplace. We can have «standing» meetings, we can take a walk during the lunch break, and in the evening we can reduce the time spent watching TV by seeking less sedentary activities.” Dr. Matei Hobbs, Research Director of Diabetes UK Institute, said people should be encouraged to have physical activities. “Reducing the sedentary time and replacing it with increased physical activity is a very good means to maintain an optimum weight, and this is the best way to minimize the type-2 diabetes risk”.
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Sedentary lifestyle = diabetes. 

Researchers have not decoded the mechanism yet 

22 October 2012

Are you sitting in a chair for hours? You have a significant risk of developing heart diseases and diabetes. The risk of death also increases exponentially – suggest the British researchers. The scientists from Leicester and Loughborough Universities say that periodical physical activities cannot save us either, if our daily life means many hours spent still.

The research study, published in Diabetologia magazine and made public by Prais Foundation, the initiator of the national education and information movement “I’m living healthy too!-SETS", analyzed 18 research studies conducted on almost 800.000 people. 

"If you go to the gym after sitting in an office all day, while your colleague goes home to watch TV, you have more chances to have a better health than your colleague. But that is not enough, you must seriously consider also the other 23.5 hours of the day", says Dr. Emma Wilmot, research coordinator. There is clear evidence that the lack of activity for long periods of time negatively affects the level of glucoses in the blood and increases resistance to insulin – and scientists are still working on decoding this mechanism. 

As a method to fight back the sedentary lifestyle risks, the researchers suggest we do some small gestures during work schedule: walk to our colleague’s office, instead of communicating by e-mail or phone, take short walks through the office (at least once every hour), go out during the lunch break, establish some working meetings outside of the company, etc. Possibilities are many, we just have to find, and even create them.
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Efectele nocive ale sedentarismului 

Publicat pe 17 octombrie 2012 

Statul pe scaun / inactivitatea pentru perioade lungi de timp creşte riscul apariţiei bolilor de inimă, diabet, şi chiar poate cauza moartea, sugerează cercetătorii britanici. Oamenii de ştiinţă de la Universităţile Leicester şi Loughborough spun că sunt afectate chiar şi persoanele care fac activităţi fizice, dar sunt sedentare pentru perioade mari de timp de-a lungul unei zile. Studiul, publicat în revista Diabetologia, a analizat rezultatele a 18 cercetări existente care implică aproape 800.000 de oameni. Fiecare dintre cercetările evaluate au folosit măsurători diferite – de la timpul petrecut în faţa televizorului (mai mult sau mai puţin de 14 ore, săptămânal), la raportările privind timpul în care subiecţii au stat aşezaţi de-a lungul unei zile (mai puţin de 3 ore sau mai mult de 8). 
Acest lucru face dificilă stabilirea unei limite absolute de timp dincolo de care sedentarismul este nociv pentru sănătate. Totuşi, conducătoarea studiului, Dr. Emma Wilmot, a concluzionat că este clar faptul că persoanele cu o sedentaritate îndelungată au un risc mai mare de diabet zaharat, boli de inimă şi moarte decât cei care limitează această perioadă de inactivitate fizică. Însă chiar şi pentru aceştia din urmă, „lipsa mişcării rămâne un risc important pentru sănătate”. „Oamenii se conving că au un stil de viață sănătos dacă fac mişcare timp de 30 de minute zilnic. 
Dacă, mergi la sala de sport după ce ai stat la birou toată ziua, în timp ce colegul tău se duce acasă să privească la TV, ai mai multe şanse să ai o stare de sănătate mai bună decat acesta. Dar nu e de ajuns, trebuie să te gândeşti serios şi la celelelate 23.5 ore din zi”, a adaugat Dr. Emma Wilmot. 
“Rezultatele acestui nou studiu, susţin metodologiile mişcării naţionale de educare şi informare „Şi eu trăiesc sănătos!-SETS” care activează anual peste 43.000 de elevi din ciclul primar din Bucureşti şi Roman, cu vârsta de până la 12 ani, familiile acestora într-o suită de activităţti în şcoli şi în timpul liber, menite a lupta şi împotriva sedentarismului. Cele 201 „Cluburi SETS de mişcare şi distracţie” create şi susţinute voluntar de peste 8.000 de elevi, arată dorinţa acestora de a face sport. Este importantă formarea din copilărie a obiceiului de a face zilnic activităţi fizice pentru a preveni obezitatea. 
O familie bine informată, va putea asigura condiţiile ca dieta copiilor să fie variată, porţiile să fie moderate, apa, fructele şi legumele proaspete să nu lipsească, şi totodată copilul lor să facă zilnic suficientă mişcare pentru a se dezvolta armonios”, a declarat Silvia Bucur, Preşedinta Fundaţiei PRAIS, iniţiatoarea mişcării naţionale „Şi eu trăiesc sănătos!-SETS”. 
Cercetările au relevat că cea mai puternică asociere găsită a fost aceea dintre sedentarismul prelungit şi diabetul zaharat. Există dovezi clare că lipsa mişcării pe perioade prelungite afectează negativ nivelul de glucoză din sânge şi creşte rezistenţa la insulină – iar oamenii de ştiinta încă lucrează la descifrarea exactă a acestui mecanism. 
Dr. Wilmot crede că mesajul acestui studiu i-ar putea ajuta pe cei cu risc ridicat de diabet zaharat, cum ar fi persoanele obeze, pentru că promovează ideea influenţării în bine a stării de sănătate prin intermediul schimbării stilului de viață – lucru relativ ușor de făcut. Prof. Stuart Biddle, de la Universitatea Loughborough, care a lucrat, de asemenea, la studiu, a declarat: “Există multe moduri în care putem reduce timpul petrecut în mod sedentar, cum ar fi de întreruperea perioadelor lungi de lucru la computer, la locul de muncă. 
Putem avea întâlniri «în picioare», putem face o plimbare în timpul pauzei de prânz, iar seara putem reduce timpul de vizionare a TV căutând activităţi mai putin sedentare.” Dr. Matei Hobbs, director de cercetare la institutul Diabetes UK, a declarat că oamenii ar trebui să fie încurajaţi să facă mişcare. “Reducerea timpului petrecut în mod sedentar şi înlocuirea acestuia cu mai multă activitate fizică este o modalitate foarte bună de a ne menţine o greutate optimă, iar acesta este cel mai bun mod de a minimiza riscul de diabet de tip 2.”
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Sedentarismul este nociv 

17.10.2012 

 Statul pe scaun / inactivitatea pentru perioade lungi de timp creste riscul aparitiei bolilor de inima, diabet, si chiar poate cauza moartea, sugereaza cercetatorii britanici. Oamenii de stiinta de la Universitatile Leicester si Loughborough spun ca sunt afectate chiar si persoanele care fac activitati fizice, dar sunt sedentare pentru perioade mari de timp de-a lungul unei zile. 

 Studiul, publicat in revista Diabetologia, a analizat 18 studii existente care implica aproape 800.000 de oameni. Fiecare dintre studiile evaluate au folosit masuratori diferite de la timpul petrecut in fata televizorului (mai mult sau mai putin de 14 ore, saptamanal), la raportarile privind timpul in care subiectii au stat asezati de-a lungul unei zile (mai putin de 3 ore sau mai mult de 8). Acest lucru face dificila stabilirea unei limite absolute de timp dincolo de care sedentarismul este nociv pentru sanatate. Totusi, conducatoarea studiului, Dr. Emma Wilmot, a concluzionat ca este clar faptul ca persoanele cu o sedentaritate indelungata au un risc mai mare de diabet zaharat, boli de inima si moarte decat cei care limiteaza aceasta perioada de inactivitate fizica. Insa chiar si pentru acestia din urma, lipsa miscarii ramane un risc important pentru sanatate.

 Oamenii se conving ca au un stil de viata sanatos daca fac miscare timp de 30 de minute zilnic. Daca, mergi la sala de sport dupa ce ai stat la birou toata ziua, in timp ce colegul tau se duce acasa sa priveasca la TV, ai mai multe sanse sa ai o stare de sanatate mai buna decat acesta. Dar nu e de ajuns, trebuie sa te gandesti serios si la celelelate 23.5 ore din zi", a adaugat Dr. Emma Wilmot.

 Rezultatele acestui nou studiu, sustin metodologiile miscarii nationale de educare si informare Si eu traiesc sanatos!-SETS care activeaza anual peste 43.000 de elevi din ciclul primar din Bucuresti si Roman, cu varsta de pana la 12 ani, familiile acestora intr-o suita de activitatti in scoli si in timpul liber, menite a lupta si impotriva sedentarismului. Cele 201 Cluburi SETS de miscare si distractie create si sustinute voluntar de peste 8.000 de elevi, arata dorinta acestora de a face sport. Este importanta formarea din copilarie a obiceiului de a face zilnic activitati fizice pentru a preveni obezitatea. O familie bine informata, va putea asigura conditiile ca dieta copiilor sa fie variata, portiile sa fie moderate, apa, fructele si legumele proaspete sa nu lipseasca, si totodata copilul lor sa faca zilnic suficienta miscare pentru a se dezvolta armonios, a declarat Silvia Bucur, Presedinta Fundatiei PRAIS, initiatoarea miscarii nationale Si eu traiesc sanatos!-SETS.

 Mai sanatosi, prin schimbarea stilului de viata

 Cercetarile au relevat ca cea mai puternica asociere gasita a fost aceea dintre sedentarismul prelungit si diabetul zaharat. Exista dovezi clare ca lipsa miscarii pe perioade prelungite afecteaza negativ nivelul de glucoza din sange si creste rezistenta la insulina - iar oamenii de stiinta inca lucreaza la descifrarea exacta a acestui mecanism. 
Dr. Wilmot crede ca mesajul acestui studiu i-ar putea ajuta pe cei cu risc ridicat de diabet zaharat, cum ar fi persoanele obeze, pentru ca promoveaza ideea influentarii in bine a starii de sanatate prin intermediul schimbarii stilului de viata lucru relativ ușor de facut.

 Prof. Stuart Biddle, de la Universitatea Loughborough, care a lucrat, de asemenea, la studiu, a declarat: "Exista multe moduri in care putem reduce timpul petrecut in mod sedentar, cum ar fi de intreruperea perioadelor lungi de lucru la computer, la locul de munca. Putem avea intalniri in picioare, putem face o plimbare in timpul pauzei de pranz, iar seara putem reduce timpul de vizionare a TV cautand activitati mai putin sedentare."

 Dr. Matei Hobbs, director de cercetare la institutul Diabetes UK, a declarat ca oamenii ar trebui sa fie incurajati sa faca miscare. "Reducerea timpului petrecut in mod sedentar si inlocuirea acestuia cu mai multa activitate fizica este o modalitate foarte buna de a ne mentine o greutate optima, iar acesta este cel mai bun mod de a minimiza riscul de diabet de tip 2."

 Sursa: Sitting for long periods is bad for your health, BBC Health, 15 Octombrie 2012
www.realitatea.net 
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Totul despre SEDENTARISM. 
"Mişcare timp de 30 de minute zilnic", un MIT 

17 Octombrie 2012 16:43 

Statul pe scaun sau inactivitatea pentru perioade lungi de timp creşte riscul apariţiei bolilor de inimă, diabet, şi chiar poate cauza moartea, sugerează cercetătorii britanici. Oamenii de ştiinţă de la Universităţile Leicester şi Loughborough spun că sunt afectate chiar şi persoanele care fac activităţi fizice, dar sunt sedentare pentru perioade mari de timp de-a lungul unei zile. 
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Citeşte totul despre:

ce se întâmplă dacă nu fac mişcare, dacă stai pe scaun pericole, sedentarism, statul pe scaun, studiu sedentarism 

Statul pe scaun / inactivitatea pentru perioade lungi de timp creşte riscul apariţiei bolilor de inimă, diabet, şi chiar poate cauza moartea / FOTO: http://www.slabesteusor.info

Studiul, publicat în revista Diabetologia, a analizat 18 studii existente care implică aproape 800.000 de oameni. Fiecare dintre studiile evaluate au folosit măsurători diferite – de la timpul petrecut în faţa televizorului (mai mult sau mai puţin de 14 ore, săptămânal), la raportările privind timpul în care subiecţii au stat aşezaţi de-a lungul unei zile (mai puţin de 3 ore sau mai mult de 8).

Acest lucru face dificilă stabilirea unei limite absolute de timp dincolo de care sedentarismul este nociv pentru sănătate. 
Totuşi, conducătoarea studiului, Dr. Emma Wilmot, a concluzionat că este clar faptul că persoanele cu o sedentaritate îndelungată au un risc mai mare de diabet zaharat, boli de inimă şi moarte decât cei care limitează această perioadă de inactivitate fizică. Însă chiar şi pentru aceştia din urmă, "lipsa mişcării rămâne un risc important pentru sănătate".

"Oamenii se conving că au un stil de viață sănătos dacă fac mişcare timp de 30 de minute zilnic. Dacă, mergi la sala de sport după ce ai stat la birou toată ziua, în timp ce colegul tău se duce acasă să privească la TV, ai mai multe şanse să ai o stare de sănătate mai bună decat acesta. Dar nu e de ajuns, trebuie să te gândeşti serios şi la celelelate 23.5 ore din zi", a adaugat Dr. Emma Wilmot.

"Rezultatele acestui nou studiu, susţin metodologiile mişcării naţionale de educare şi informare "Şi eu trăiesc sănătos!-SETS” care activează anual peste 43.000 de elevi din ciclul primar din Bucureşti şi Roman, cu vârsta de până la 12 ani, familiile acestora într-o suită de activităţti în şcoli şi în timpul liber, menite a lupta şi împotriva sedentarismului.

Cele 201 „Cluburi SETS de mişcare şi distracţie” create şi susţinute voluntar de peste 8.000 de elevi, arată dorinţa acestora de a face sport. Este importantă formarea din copilărie a obiceiului de a face zilnic activităţi fizice pentru a preveni obezitatea. O familie bine informată, va putea asigura condiţiile ca dieta copiilor să fie variată, porţiile să fie moderate, apa, fructele şi legumele proaspete să nu lipsească, şi totodată copilul lor să facă zilnic suficientă mişcare pentru a se dezvolta armonios”, a declarat Silvia Bucur, Preşedinta Fundaţiei PRAIS, iniţiatoarea mişcării naţionale „Şi eu trăiesc sănătos!-SETS".

Mai sănătoşi, prin schimbarea stilului de viaţă

Cercetările au relevat că cea mai puternică asociere găsită a fost aceea dintre sedentarismul prelungit şi diabetul zaharat. Există dovezi clare că lipsa mişcării pe perioade prelungite afectează negativ nivelul de glucoză din sânge şi creşte rezistenţa la insulină - iar oamenii de ştiinta încă lucrează la descifrarea exactă a acestui mecanism. Dr. Wilmot crede că mesajul acestui studiu i-ar putea ajuta pe cei cu risc ridicat de diabet zaharat, cum ar fi persoanele obeze, pentru că promovează ideea influenţării în bine a stării de sănătate prin intermediul schimbării stilului de viață – lucru relativ  ușor de făcut.

"Există multe moduri în care putem reduce timpul petrecut în mod sedentar, cum ar fi de întreruperea perioadelor lungi de lucru la computer, la locul de muncă. Putem avea întâlniri «în picioare», putem face o plimbare în timpul pauzei de prânz, iar seara putem reduce timpul de vizionare a TV căutând activităţi mai putin sedentare", a spus Prof. Stuart Biddle, de la Universitatea Loughborough. 

Dr. Matei Hobbs, director de cercetare la institutul Diabetes UK, a declarat că oamenii ar trebui să fie încurajaţi să facă mişcare. "Reducerea timpului petrecut în mod sedentar şi înlocuirea acestuia cu mai multă activitate fizică este o modalitate foarte bună de a ne menţine o greutate optimă, iar acesta este cel mai bun mod de a minimiza riscul de diabet de tip 2."
www.ultima-ora.ro 
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Efectele nocive ale sedentarismului

Publicat: miercuri, 17 octombrie 2012 

Statul pe scaun / inactivitatea pentru perioade lungi de timp creşte riscul apariţiei bolilor de inimă, diabet, şi chiar poate cauza moartea, sugerează cercetătorii britanici. Oamenii de ştiinţă de la Universităţile Leicester şi Loughborough spun că sunt afectate chiar şi persoanele care fac activităţi fizice, dar sunt sedentare pentru perioade mari de timp de-a lungul unei zile. Studiul, publicat în revista Diabetologia, a analizat rezultatele a 18 cercetări existente care implică aproape 800.000 de oameni. Fiecare dintre cercetările evaluate au folosit măsurători diferite – de la timpul petrecut în faţa televizorului (mai mult sau mai puţin de 14 ore, săptămânal), la raportările privind timpul în care subiecţii au stat aşezaţi de-a lungul unei zile (mai puţin de 3 ore sau mai mult de 8). Acest lucru face dificilă stabilirea unei limite absolute de timp dincolo de care sedentarismul este nociv pentru sănătate. 
Totuşi, conducătoarea studiului, Dr. Emma Wilmot, a concluzionat că este clar faptul că persoanele cu o sedentaritate îndelungată au un risc mai mare de diabet zaharat, boli de inimă şi moarte decât cei care limitează această perioadă de inactivitate fizică. Însă chiar şi pentru aceştia din urmă, „lipsa mişcării rămâne un risc important pentru sănătate”. „Oamenii se conving că au un stil de viață sănătos dacă fac mişcare timp de 30 de minute zilnic. Dacă, mergi la sala de sport după ce ai stat la birou toată ziua, în timp ce colegul tău se duce acasă să privească la TV, ai mai multe şanse să ai o stare de sănătate mai bună decat acesta. Dar nu e de ajuns, trebuie să te gândeşti serios şi la celelelate 23.5 ore din zi”, a adaugat Dr. Emma Wilmot. 
„Rezultatele acestui nou studiu, susţin metodologiile mişcării naţionale de educare şi informare „Şi eu trăiesc sănătos!-SETS” care activează anual peste 43.000 de elevi din ciclul primar din Bucureşti şi Roman, cu vârsta de până la 12 ani, familiile acestora într-o suită de activităţti în şcoli şi în timpul liber, menite a lupta şi împotriva sedentarismului. Cele 201 „Cluburi SETS de mişcare şi distracţie” create şi susţinute voluntar de peste 8.000 de elevi, arată dorinţa acestora de a face sport. Este importantă formarea din copilărie a obiceiului de a face zilnic activităţi fizice pentru a preveni obezitatea. O familie bine informată, va putea asigura condiţiile ca dieta copiilor să fie variată, porţiile să fie moderate, apa, fructele şi legumele proaspete să nu lipsească, şi totodată copilul lor să facă zilnic suficientă mişcare pentru a se dezvolta armonios”, a declarat Silvia Bucur, Preşedinta Fundaţiei PRAIS, iniţiatoarea mişcării naţionale „Şi eu trăiesc sănătos!-SETS”. Cercetările au relevat că cea mai puternică asociere găsită a fost aceea dintre sedentarismul prelungit şi diabetul zaharat. Există dovezi clare că lipsa mişcării pe perioade prelungite afectează negativ nivelul de glucoză din sânge şi creşte rezistenţa la insulină – iar oamenii de ştiinta încă lucrează la descifrarea exactă a acestui mecanism. 
Dr. Wilmot crede că mesajul acestui studiu i-ar putea ajuta pe cei cu risc ridicat de diabet zaharat, cum ar fi persoanele obeze, pentru că promovează ideea influenţării în bine a stării de sănătate prin intermediul schimbării stilului de viață – lucru relativ ușor de făcut. Prof. Stuart Biddle, de la Universitatea Loughborough, care a lucrat, de asemenea, la studiu, a declarat: “Există multe moduri în care putem reduce timpul petrecut în mod sedentar, cum ar fi de întreruperea perioadelor lungi de lucru la computer, la locul de muncă. 
Putem avea întâlniri «în picioare», putem face o plimbare în timpul pauzei de prânz, iar seara putem reduce timpul de vizionare a TV căutând activităţi mai putin sedentare.” Dr. Matei Hobbs, director de cercetare la institutul Diabetes UK, a declarat că oamenii ar trebui să fie încurajaţi să facă mişcare. “Reducerea timpului petrecut în mod sedentar şi înlocuirea acestuia cu mai multă activitate fizică este o modalitate foarte bună de a ne menţine o greutate optimă, iar acesta este cel mai bun mod de a minimiza riscul de diabet de tip 2.”
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Statul pe scaun poate cauza moartea! Pericolele neiertatoare ale Sedentarismului

Publicat pe 19 Octombrie 2012
Statul pe scaun / inactivitatea pentru perioade lungi de timp creste riscul aparitiei bolilor de inima, diabet, si chiar poate cauza moartea, sugereaza cercetatorii britanici. 

Comunicat de presa

Statul pe scaun / inactivitatea pentru perioade lungi de timp creste riscul aparitiei bolilor de inima, diabet, si chiar poate cauza moartea, sugereaza cercetatorii britanici. Oamenii de stiinta de la Universitatile Leicester si Loughborough spun ca sunt afectate chiar si persoanele care fac activitati fizice, dar sunt sedentare pentru perioade mari de timp de-a lungul unei zile.

Studiul, publicat in revista Diabetologia, a analizat 18 studii existente care implica aproape 800.000 de oameni. Fiecare dintre studiile evaluate au folosit masuratori diferite – de la timpul petrecut in fata televizorului (mai mult sau mai putin de 14 ore, saptamanal), la raportarile privind timpul in care subiectii au stat asezati de-a lungul unei zile (mai putin de 3 ore sau mai mult de 8). Acest lucru face dificila stabilirea unei limite absolute de timp dincolo de care sedentarismul este nociv pentru sanatate. Totusi, conducatoarea studiului, Dr. Emma Wilmot, a concluzionat ca este clar faptul ca persoanele cu o sedentaritate indelungata au un risc mai mare de diabet zaharat, boli de inima si moarte decat cei care limiteaza aceasta perioada de inactivitate fizica. Insa chiar si pentru acestia din urma, „lipsa miscarii ramane un risc important pentru sanatate”.

„Oamenii se conving ca au un stil de viata sanatos daca fac miscare timp de 30 de minute zilnic. Daca, mergi la sala de sport dupa ce ai stat la birou toata ziua, in timp ce colegul tau se duce acasa sa priveasca la TV, ai mai multe sanse sa ai o stare de sanatate mai buna decat acesta. Dar nu e de ajuns, trebuie sa te gandesti serios si la celelelate 23.5 ore din zi", a adaugat Dr. Emma Wilmot.

“Rezultatele acestui nou studiu, sustin metodologiile miscarii nationale de educare si informare „Si eu traiesc sanatos!-SETS” care activeaza anual peste 43.000 de elevi din ciclul primar din Bucuresti si Roman, cu varsta de pana la 12 ani, familiile acestora intr-o suita de activitatti in scoli si in timpul liber, menite a lupta si impotriva sedentarismului. Cele 201 „Cluburi SETS de miscare si distractie” create si sustinute voluntar de peste 8.000 de elevi, arata dorinta acestora de a face sport. Este importanta formarea din copilarie a obiceiului de a face zilnic activitati fizice pentru a preveni obezitatea. O familie bine informata, va putea asigura conditiile ca dieta copiilor sa fie variata, portiile sa fie moderate, apa, fructele si legumele proaspete sa nu lipseasca, si totodata copilul lor sa faca zilnic suficienta miscare pentru a se dezvolta armonios”, a declarat Silvia Bucur, Presedinta Fundatiei PRAIS, initiatoarea miscarii nationale „Si eu traiesc sanatos!-SETS”. 

Mai sanatosi, prin schimbarea stilului de viata

Cercetarile au relevat ca cea mai puternica asociere gasita a fost aceea dintre sedentarismul prelungit si diabetul zaharat. Exista dovezi clare ca lipsa miscarii pe perioade prelungite afecteaza negativ nivelul de glucoza din sange si creste rezistenta la insulina - iar oamenii de stiinta inca lucreaza la descifrarea exacta a acestui mecanism. Dr. Wilmot crede ca mesajul acestui studiu i-ar putea ajuta pe cei cu risc ridicat de diabet zaharat, cum ar fi persoanele obeze, pentru ca promoveaza ideea influentarii in bine a starii de sanatate prin intermediul schimbarii stilului de viata – lucru relativ usor de facut.

Prof. Stuart Biddle, de la Universitatea Loughborough, care a lucrat, de asemenea, la studiu, a declarat: "Exista multe moduri in care putem reduce timpul petrecut in mod sedentar, cum ar fi de intreruperea perioadelor lungi de lucru la computer, la locul de munca. Putem avea intalniri «in picioare», putem face o plimbare in timpul pauzei de pranz, iar seara putem reduce timpul de vizionare a TV cautand activitati mai putin sedentare."

Dr. Matei Hobbs, director de cercetare la institutul Diabetes UK, a declarat ca oamenii ar trebui sa fie incurajati sa faca miscare. "Reducerea timpului petrecut in mod sedentar si inlocuirea acestuia cu mai multa activitate fizica este o modalitate foarte buna de a ne mentine o greutate optima, iar acesta este cel mai bun mod de a minimiza riscul de diabet de tip 2."

Sursa: Sitting for long periods is bad for your health, BBC Health, 15 Octombrie 2012

Foto homepage si interior: Shutterstock.com
www.sanatate.rol.ro 
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Oamenii de stiinta: 30 de minute de sport pe zi nu te scapa de sedentarism 
Inactivitatea pentru perioade lungi de timp creste riscul aparitiei bolilor de inima, diabet, si chiar poate cauza moartea, sugereaza cercetatorii britanici.

Oamenii de stiinta de la universitatile Leicester si Loughborough spun ca sunt afectate chiar si persoanele care fac activitati fizice, dar sunt sedentare pentru perioade mari de timp de-a lungul unei zile.

Studiul, publicat in revista Diabetologia, a analizat 18 studii existente care implica aproape 800.000 de oameni. Fiecare dintre studiile evaluate au folosit masuratori diferite a \" de la timpul petrecut in fata televizorului (mai mult sau mai putin de 14 ore, saptamanal), la raportarile privind timpul in care subiectii au stat asezati de-a lungul unei zile (mai putin de 3 ore sau mai mult de 8). Acest lucru face dificila stabilirea unei limite absolute de timp dincolo de care sedentarismul este nociv pentru sanatate. Totusi, conducatoarea studiului, Dr. Emma Wilmot, a concluzionat ca este clar faptul ca persoanele cu o sedentaritate indelungata au un risc mai mare de diabet zaharat, boli de inima si moarte decat cei care limiteaza aceasta perioada de inactivitate fizica. Insa chiar si pentru acestia din urma, "lipsa miscarii ramane un risc important pentru sanatate".
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"Oamenii se conving ca au un stil de viața sanatos daca fac miscare timp de 30 de minute zilnic. Daca, mergi la sala de sport dupa ce ai stat la birou toata ziua, in timp ce colegul tau se duce acasa sa priveasca la TV, ai mai multe sanse sa ai o stare de sanatate mai buna decat acesta. 
Dar nu e de ajuns, trebuie sa te gandesti serios si la celelelate 23.5 ore din zi\", a adaugat Dr. Emma Wilmot.

"Rezultatele acestui nou studiu, sustin metodologiile miscarii nationale de educare si informare "Si eu traiesc sanatos!-SETS" care activeaza anual peste 43.000 de elevi din ciclul primar din Bucuresti si Roman, cu varsta de pana la 12 ani, familiile acestora intr-o suita de activitatti in scoli si in timpul liber, menite a lupta si impotriva sedentarismului. Cele 201 "cluburi SETS de miscare si distractie" create si sustinute voluntar de peste 8.000 de elevi, arata dorinta acestora de a face sport. Este importanta formarea din copilarie a obiceiului de a face zilnic activitati fizice pentru a preveni obezitatea. O familie bine informata, va putea asigura conditiile ca dieta copiilor sa fie variata, portiile sa fie moderate, apa, fructele si legumele proaspete sa nu lipseasca, si totodata copilul lor sa faca zilnic suficienta miscare pentru a se dezvolta armonios", a declarat Silvia Bucur, Presedinta fundatiei PRAIS, initiatoarea miscarii nationale "Si eu traiesc sanatos!-SETS".

Mai sanatosi, prin schimbarea stilului de viata

Cercetarile au relevat ca cea mai puternica asociere gasita a fost aceea dintre sedentarismul prelungit si diabetul zaharat. Exista dovezi clare ca lipsa miscarii pe perioade prelungite afecteaza negativ nivelul de glucoza din sange si creste rezistenta la insulina - iar oamenii de stiinta inca lucreaza la descifrarea exacta a acestui mecanism. 
Dr. Wilmot crede ca mesajul acestui studiu i-ar putea ajuta pe cei cu risc ridicat de diabet zaharat, cum ar fi persoanele obeze, pentru ca promoveaza ideea influentarii in bine a starii de sanatate prin intermediul schimbarii stilului de viața a \" lucru relativ ușor de facut.

Prof. Stuart Biddle, de la universitatea Loughborough, care a lucrat, de asemenea, la studiu, a declarat: \"Exista multe moduri in care putem reduce timpul petrecut in mod sedentar, cum ar fi de intreruperea perioadelor lungi de lucru la computer, la locul de munca. Putem avea intalniri in picioare , putem face o plimbare in timpul pauzei de pranz, iar seara putem reduce timpul de vizionare a TV cautand activitati mai putin sedentare.\"

Dr. Matei Hobbs, director de cercetare la institutul Diabetes UK, a declarat ca oamenii ar trebui sa fie incurajati sa faca miscare. \"Reducerea timpului petrecut in mod sedentar si inlocuirea acestuia cu mai multa activitate fizica este o modalitate foarte buna de a ne mentine o greutate optima, iar acesta este cel mai bun mod de a minimiza riscul de diabet de tip 2.\"
www.click.ro 
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Oamenii de ştiinţă: 30 de minute de sport pe zi nu te scapă de sedentarism

Joi 18 Octombrie 2012 - 11:06 1846 afişări 

 Ai mai multe şanse să ai o stare de sănătate buna daca faci miscare

Inactivitatea pentru perioade lungi de timp creşte riscul apariţiei bolilor de inimă, diabet, şi chiar poate cauza moartea, sugerează cercetătorii britanici. Oamenii de ştiinţă de la Universităţile Leicester şi Loughborough spun că sunt afectate chiar şi persoanele care fac activităţi fizice, dar sunt sedentare pentru perioade mari de timp de-a lungul unei zile.

Studiul, publicat în revista Diabetologia, a analizat 18 studii existente care implică aproape 800.000 de oameni. Fiecare dintre studiile evaluate au folosit măsurători diferite – de la timpul petrecut în faţa televizorului (mai mult sau mai puţin de 14 ore, săptămânal), la raportările privind timpul în care subiecţii au stat aşezaţi de-a lungul unei zile (mai puţin de 3 ore sau mai mult de 8). Acest lucru face dificilă stabilirea unei limite absolute de timp dincolo de care sedentarismul este nociv pentru sănătate. Totuşi, conducătoarea studiului, Dr. Emma Wilmot, a concluzionat că este clar faptul că persoanele cu o sedentaritate îndelungată au un risc mai mare de diabet zaharat, boli de inimă şi moarte decât cei care limitează această perioadă de inactivitate fizică. Însă chiar şi pentru aceştia din urmă, „lipsa mişcării rămâne un risc important pentru sănătate”.
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„Oamenii se conving că au un stil de viață sănătos dacă fac mişcare timp de 30 de minute zilnic. Dacă, mergi la sala de sport după ce ai stat la birou toată ziua, în timp ce colegul tău se duce acasă să privească la TV, ai mai multe şanse să ai o stare de sănătate mai bună decat acesta. Dar nu e de ajuns, trebuie să te gândeşti serios şi la celelelate 23.5 ore din zi", a adaugat Dr. Emma Wilmot.

“Rezultatele acestui nou studiu, susţin metodologiile mişcării naţionale de educare şi informare „Şi eu trăiesc sănătos!-SETS” care activează anual peste 43.000 de elevi din ciclul primar din Bucureşti şi Roman, cu vârsta de până la 12 ani, familiile acestora într-o suită de activităţti în şcoli şi în timpul liber, menite a lupta şi împotriva sedentarismului. Cele 201 „Cluburi SETS de mişcare şi distracţie” create şi susţinute voluntar de peste 8.000 de elevi, arată dorinţa acestora de a face sport. Este importantă formarea din copilărie a obiceiului de a face zilnic activităţi fizice pentru a preveni obezitatea. O familie bine informată, va putea asigura condiţiile ca dieta copiilor să fie variată, porţiile să fie moderate, apa, fructele şi legumele proaspete să nu lipsească, şi totodată copilul lor să facă zilnic suficientă mişcare pentru a se dezvolta armonios”, a declarat Silvia Bucur, Preşedinta Fundaţiei PRAIS, iniţiatoarea mişcării naţionale „Şi eu trăiesc sănătos!-SETS”.

Mai sănătosi, prin schimbarea stilului de viaţă

Cercetările au relevat că cea mai puternică asociere găsită a fost aceea dintre sedentarismul prelungit şi diabetul zaharat. Există dovezi clare că lipsa mişcării pe perioade prelungite afectează negativ nivelul de glucoză din sânge şi creşte rezistenţa la insulină - iar oamenii de ştiinta încă lucrează la descifrarea exactă a acestui mecanism. Dr. Wilmot crede că mesajul acestui studiu i-ar putea ajuta pe cei cu risc ridicat de diabet zaharat, cum ar fi persoanele obeze, pentru că promovează ideea influenţării în bine a stării de sănătate prin intermediul schimbării stilului de viață – lucru relativ  ușor de făcut.

Prof. Stuart Biddle, de la Universitatea Loughborough, care a lucrat, de asemenea, la studiu, a declarat: "Există multe moduri în care putem reduce timpul petrecut în mod sedentar, cum ar fi de întreruperea perioadelor lungi de lucru la computer, la locul de muncă. Putem avea întâlniri «în picioare», putem face o plimbare în timpul pauzei de prânz, iar seara putem reduce timpul de vizionare a TV căutând activităţi mai putin sedentare."

Dr. Matei Hobbs, director de cercetare la institutul Diabetes UK, a declarat că oamenii ar trebui să fie încurajaţi să facă mişcare. "Reducerea timpului petrecut în mod sedentar şi înlocuirea acestuia cu mai multă activitate fizică este o modalitate foarte bună de a ne menţine o greutate optimă, iar acesta este cel mai bun mod de a minimiza riscul de diabet de tip 2."
www.stiri.astazi.ro 
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Oamenii de ştiinţă: 30 de minute de sport pe zi nu te scapă de sedentarism

Totul despre SEDENTARISM. 
"Miscare timp de 30 de minute zilnic", un MIT

publicat 2012-10-17 17:00:17 (Realitatea TV)

Studiul, publicat in revista Diabetologia, a analizat 18 studii existente care implica aproape 800.000 de oameni. Fiecare dintre studiile evaluate au folosit masuratori diferite - de la timpul petrecut in fata televizorului (mai mult sau mai putin de 14 ore, saptamanal), la raportarile privind timpul in care subiectii au stat asezati de-a lungul unei zile (mai putin de 3 ore sau mai mult de 8). 
Acest lucru face dificila stabilirea unei limite absolute de timp dincolo de care sedentarismul este nociv pentru sanatate. 

www.boncafe.ro 
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Sedentarismul este nociv

Statul pe scaun /inactivitatea pentru perioade lungi de timp creşte riscul apariţiei bolilor de inimă, diabet, şi chiar poate cauza moartea, sugerează cercetătorii britanici. Oamenii de ştiinţă de la Universităţile Leicester şi Loughborough spun că sunt afectate chiar şi persoanele care fac activităţi fizice, dar sunt sedentare pentru perioade mari de timp de-a lungul unei zile. 

Studiul, publicat în revista Diabetologia, a analizat 18 studii existente care implică aproape 800.000 de oameni. Fiecare dintre studiile evaluate au folosit măsurători diferite – de la timpul petrecut în faţa televizorului (mai mult sau mai puţin de 14 ore, săptămânal), la raportările privind timpul în care subiecţii au stat aşezaţi de-a lungul unei zile (mai puţin de 3 ore sau mai mult de 8). Acest lucru face dificilă stabilirea unei limite absolute de timp dincolo de care sedentarismul este nociv pentru sănătate. Totuşi, conducătoarea studiului, Dr. Emma Wilmot, a concluzionat că este clar faptul că persoanele cu o sedentaritate îndelungată au un risc mai mare de diabet zaharat, boli de inimă şi moarte decât cei care limitează această perioadă de inactivitate fizică. Însă chiar şi pentru aceştia din urmă, „lipsa mişcării rămâne un risc important pentru sănătate”.

„Oamenii se conving că au un stil de viață sănătos dacă fac mişcare timp de 30 de minute zilnic. Dacă, mergi la sala de sport după ce ai stat la birou toată ziua, în timp ce colegul tău se duce acasă să privească la TV, ai mai multe şanse să ai o stare de sănătate mai bună decat acesta. Dar nu e de ajuns, trebuie să te gândeşti serios şi la celelelate 23.5 ore din zi", a adaugat Dr. Emma Wilmot.

“Rezultatele acestui nou studiu, susţin metodologiile mişcării naţionale de educare şi informare „Şi eu trăiesc sănătos!-SETS” care activează anual peste 43.000 de elevi din ciclul primar din Bucureşti şi Roman, cu vârsta de până la 12 ani, familiile acestora într-o suită de activităţti în şcoli şi în timpul liber, menite a lupta şi împotriva sedentarismului. Cele 201 „Cluburi SETS de mişcare şi distracţie” create şi susţinute voluntar de peste 8.000 de elevi, arată dorinţa acestora de a face sport. Este importantă formarea din copilărie a obiceiului de a face zilnic activităţi fizice pentru a preveni obezitatea. O familie bine informată, va putea asigura condiţiile ca dieta copiilor să fie variată, porţiile să fie moderate, apa, fructele şi legumele proaspete să nu lipsească, şi totodată copilul lor să facă zilnic suficientă mişcare pentru a se dezvolta armonios”, a declarat Silvia Bucur, Preşedinta Fundaţiei PRAIS, iniţiatoarea mişcării naţionale „Şi eu trăiesc sănătos!-SETS”.

Mai sănătosi, prin schimbarea stilului de viaţă

Cercetările au relevat că cea mai puternică asociere găsită a fost aceea dintre sedentarismul prelungit şi diabetul zaharat. Există dovezi clare că lipsa mişcării pe perioade prelungite afectează negativ nivelul de glucoză din sânge şi creşte rezistenţa la insulină - iar oamenii de ştiinta încă lucrează la descifrarea exactă a acestui mecanism. Dr. Wilmot crede că mesajul acestui studiu i-ar putea ajuta pe cei cu risc ridicat de diabet zaharat, cum ar fi persoanele obeze, pentru că promovează ideea influenţării în bine a stării de sănătate prin intermediul schimbării stilului de viață – lucru relativ  ușor de făcut.

Prof. Stuart Biddle, de la Universitatea Loughborough, care a lucrat, de asemenea, la studiu, a declarat: "Există multe moduri în care putem reduce timpul petrecut în mod sedentar, cum ar fi de întreruperea perioadelor lungi de lucru la computer, la locul de muncă. Putem avea întâlniri «în picioare», putem face o plimbare în timpul pauzei de prânz, iar seara putem reduce timpul de vizionare a TV căutând activităţi mai putin sedentare."

Dr. Matei Hobbs, director de cercetare la institutul Diabetes UK, a declarat că oamenii ar trebui să fie încurajaţi să facă mişcare. "Reducerea timpului petrecut în mod sedentar şi înlocuirea acestuia cu mai multă activitate fizică este o modalitate foarte bună de a ne menţine o greutate optimă, iar acesta este cel mai bun mod de a minimiza riscul de diabet de tip 2." 

(Sursa: Sitting for long periods is bad for your health, BBC Health, 15 Octombrie 2012)

Autor: BBC Health
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Oamenii de ştiinţă: 30 de minute de sport pe zi nu te scapă de sedentarism

Inactivitatea pentru perioade lungi de timp creste riscul aparitiei bolilor de inima, diabet, si chiar poate cauza moartea, sugereaza cercetatorii britanici. Oamenii de stiinta de la Universitatile Leicester si Loughborough spun ca sunt afectate chiar si persoanele care fac activitati fizice, dar sunt sedentare pentru perioade mari de timp de-a lungul unei zile.

Studiul, publicat in revista Diabetologia, a analizat 18 studii existente care implica aproape 800.000… 

Citeste articolul mai departe pe click.ro…  
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Sedentarismul este nociv

Statul pe scaun / inactivitatea pentru perioade lungi de timp creşte riscul apariţiei bolilor de inimă, diabet, şi chiar poate cauza moartea, sugerează cercetătorii britanici. Oamenii de ştiinţă de la Universităţile Leicester şi Loughborough spun că sunt afectate chiar şi persoanele care fac activităţi fizice, dar sunt sedentare pentru perioade mari de timp de-a lungul unei zile.

Studiul, publicat în revista Diabetologia, a analizat 18 studii existente care implică aproape 800.000 de oameni. Fiecare dintre studiile evaluate au folosit măsurători diferite – de la timpul petrecut în faţa televizorului (mai mult sau mai puţin de 14 ore, săptămânal), la raportările privind timpul în care subiecţii au stat aşezaţi de-a lungul unei zile (mai puţin de 3 ore sau mai mult de 8). Acest lucru face dificilă stabilirea unei limite absolute de timp dincolo de care sedentarismul este nociv pentru sănătate. Totuşi, conducătoarea studiului, Dr. Emma Wilmot, a concluzionat că este clar faptul că persoanele cu o sedentaritate îndelungată au un risc mai mare de diabet zaharat, boli de inimă şi moarte decât cei care limitează această perioadă de inactivitate fizică. Însă chiar şi pentru aceştia din urmă, „lipsa mişcării rămâne un risc important pentru sănătate”.

„Oamenii se conving că au un stil de viață sănătos dacă fac mişcare timp de 30 de minute zilnic. Dacă, mergi la sala de sport după ce ai stat la birou toată ziua, în timp ce colegul tău se duce acasă să privească la TV, ai mai multe şanse să ai o stare de sănătate mai bună decat acesta. Dar nu e de ajuns, trebuie să te gândeşti serios şi la celelelate 23.5 ore din zi”, a adaugat Dr. Emma Wilmot.

 “Rezultatele acestui nou studiu, susţin metodologiile mişcării naţionale de educare şi informare „Şi eu trăiesc sănătos!-SETS” care activează anual peste 43.000 de elevi din ciclul primar din Bucureşti şi Roman, cu vârsta de până la 12 ani, familiile acestora într-o suită de activităţti în şcoli şi în timpul liber, menite a lupta şi împotriva sedentarismului. Cele 201 „Cluburi SETS de mişcare şi distracţie” create şi susţinute voluntar de peste 8.000 de elevi, arată dorinţa acestora de a face sport. Este importantă formarea din copilărie a obiceiului de a face zilnic activităţi fizice pentru a preveni obezitatea. O familie bine informată, va putea asigura condiţiile ca dieta copiilor să fie variată, porţiile să fie moderate, apa, fructele şi legumele proaspete să nu lipsească, şi totodată copilul lor să facă zilnic suficientă mişcare pentru a se dezvolta armonios”, a declarat Silvia Bucur, Preşedinta Fundaţiei PRAIS, iniţiatoarea mişcării naţionale „Şi eu trăiesc sănătos!-SETS”.

Mai sănătosi, prin schimbarea stilului de viaţă

Cercetările au relevat că cea mai puternică asociere găsită a fost aceea dintre sedentarismul prelungit şi diabetul zaharat. Există dovezi clare că lipsa mişcării pe perioade prelungite afectează negativ nivelul de glucoză din sânge şi creşte rezistenţa la insulină – iar oamenii de ştiinta încă lucrează la descifrarea exactă a acestui mecanism. 
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Dr. Wilmot crede că mesajul acestui studiu i-ar putea ajuta pe cei cu risc ridicat de diabet zaharat, cum ar fi persoanele obeze, pentru că promovează ideea influenţării în bine a stării de sănătate prin intermediul schimbării stilului de viață – lucru relativ  ușor de făcut

Prof. Stuart Biddle, de la Universitatea Loughborough, care a lucrat, de asemenea, la studiu, a declarat: “Există multe moduri în care putem reduce timpul petrecut în mod sedentar, cum ar fi de întreruperea perioadelor lungi de lucru la computer, la locul de muncă. Putem avea întâlniri «în picioare», putem face o plimbare în timpul pauzei de prânz, iar seara putem reduce timpul de vizionare a TV căutând activităţi mai putin sedentare.”

Dr. Matei Hobbs, director de cercetare la institutul Diabetes UK, a declarat că oamenii ar trebui să fie încurajaţi să facă mişcare. “Reducerea timpului petrecut în mod sedentar şi înlocuirea acestuia cu mai multă activitate fizică este o modalitate foarte bună de a ne menţine o greutate optimă, iar acesta este cel mai bun mod de a minimiza riscul de diabet de tip 2.”

Sursa: Sitting for long periods is bad for your health, BBC Health, 15 Octombrie 2012
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Sedentarismul este nociv

Statul pe scaun / inactivitatea pentru perioade lungi de timp creşte riscul apariţiei bolilor de inimă, diabet, şi chiar poate cauza moartea, sugerează cercetătorii britanici. Oamenii de ştiinţă de la Universităţile Leicester şi Loughborough spun că sunt afectate chiar şi persoanele care fac activităţi fizice, dar sunt sedentare pentru perioade mari de timp de-a lungul unei zile. 

 Studiul, publicat în revista Diabetologia, a analizat 18 studii existente care implică aproape 800.000 de oameni. Fiecare dintre studiile evaluate au folosit măsurători diferite – de la timpul petrecut în faţa televizorului (mai mult sau mai puţin de 14 ore, săptămânal), la raportările privind timpul în care subiecţii au stat aşezaţi de-a lungul unei zile (mai puţin de 3 ore sau mai mult de 8). Acest lucru face dificilă stabilirea unei limite absolute de timp dincolo de care sedentarismul este nociv pentru sănătate. Totuşi, conducătoarea studiului, Dr. Emma Wilmot, a concluzionat că este clar faptul că persoanele cu o sedentaritate îndelungată au un risc mai mare de diabet zaharat, boli de inimă şi moarte decât cei care limitează această perioadă de inactivitate fizică. Însă chiar şi pentru aceştia din urmă, „lipsa mişcării rămâne un risc important pentru sănătate”.

 „Oamenii se conving că au un stil de viață sănătos dacă fac mişcare timp de 30 de minute zilnic. Dacă, mergi la sala de sport după ce ai stat la birou toată ziua, în timp ce colegul tău se duce acasă să privească la TV, ai mai multe şanse să ai o stare de sănătate mai bună decat acesta. Dar nu e de ajuns, trebuie să te gândeşti serios şi la celelelate 23.5 ore din zi", a adaugat Dr. Emma Wilmot.

 “Rezultatele acestui nou studiu, susţin metodologiile mişcării naţionale de educare şi informare „Şi eu trăiesc sănătos!-SETS” care activează anual peste 43.000 de elevi din ciclul primar din Bucureşti şi Roman, cu vârsta de până la 12 ani, familiile acestora într-o suită de activităţti în şcoli şi în timpul liber, menite a lupta şi împotriva sedentarismului. Cele 201 „Cluburi SETS de mişcare şi distracţie” create şi susţinute voluntar de peste 8.000 de elevi, arată dorinţa acestora de a face sport. Este importantă formarea din copilărie a obiceiului de a face zilnic activităţi fizice pentru a preveni obezitatea. O familie bine informată, va putea asigura condiţiile ca dieta copiilor să fie variată, porţiile să fie moderate, apa, fructele şi legumele proaspete să nu lipsească, şi totodată copilul lor să facă zilnic suficientă mişcare pentru a se dezvolta armonios”, a declarat Silvia Bucur, Preşedinta Fundaţiei PRAIS, iniţiatoarea mişcării naţionale „Şi eu trăiesc sănătos!-SETS”.

Mai sănătosi, prin schimbarea stilului de viaţă

 Cercetările au relevat că cea mai puternică asociere găsită a fost aceea dintre sedentarismul prelungit şi diabetul zaharat. Există dovezi clare că lipsa mişcării pe perioade prelungite afectează negativ nivelul de glucoză din sânge şi creşte rezistenţa la insulină - iar oamenii de ştiinta încă lucrează la descifrarea exactă a acestui mecanism. 
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Dr. Wilmot crede că mesajul acestui studiu i-ar putea ajuta pe cei cu risc ridicat de diabet zaharat, cum ar fi persoanele obeze, pentru că promovează ideea influenţării în bine a stării de sănătate prin intermediul schimbării stilului de viată – lucru relativ  usor de făcut.

Prof. Stuart Biddle, de la Universitatea Loughborough, care a lucrat, de asemenea, la studiu, a declarat: "Există multe moduri în care putem reduce timpul petrecut în mod sedentar, cum ar fi de întreruperea perioadelor lungi de lucru la computer, la locul de muncă. Putem avea întâlniri «în picioare», putem face o plimbare în timpul pauzei de prânz, iar seara putem reduce timpul de vizionare a TV căutând activităţi mai putin sedentare."

Dr. Matei Hobbs, director de cercetare la institutul Diabetes UK, a declarat că oamenii ar trebui să fie încurajaţi să facă mişcare. "Reducerea timpului petrecut în mod sedentar şi înlocuirea acestuia cu mai multă activitate fizică este o modalitate foarte bună de a ne menţine o greutate optimă, iar acesta este cel mai bun mod de a minimiza riscul de diabet de tip 2."

 Sursa: Sitting for long periods is bad for your health, BBC Health, 15 Octombrie 2012

www.petocuri.ro 
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NU sedentarismului! DA sanatatii!

Iti petreci cel putin 8 ore pe scaun la birou, continui apoi sa iei loc in masina sau in unul dintre mediile de transport in comun, doar pentru ca mai tarziu sa te asezi confortabil in canapea pentru a te relaxa alaturi de un film bun... Acesta este un tipar in care ne regasim astazi multi si nu avem nevoie de rezultatele unor cercetari elaborate pentru a afla ca sedentarismul e nociv. Deseori ii simtim efectele pe propria piele. Poate ca acum e vorba de un spate incordat sau de o postura incorecta a corpului, insa inactivitatea pe termen lung ne poate pune in pericol sanatatea. Cercetatorii spun ca sedentarismul creste riscul aparitiei bolilor de inima si a diabetului si ca poate cauza chiar si moartea.
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In urma unui studiu, oamenii de stiinta de la Universitatile Leicester si Loughborough sustin ca sunt afectate chiar si persoanele care fac activitati fizice, dar sunt sedentare pentru perioade mari de timp de-a lungul unei zile. „Oamenii se conving ca au un stil de viata sanatos daca fac miscare timp de 30 de minute zilnic. Daca, mergi la sala de sport dupa ce ai stat la birou toată ziua, in timp ce colegul tau se duce acasa sa priveasca la TV, ai mai multe sanse sa ai o stare de sanatate mai buna decat acesta. Dar nu e de ajuns, trebuie sa te gandesti serios si la celelelate 23.5 ore din zi", spune Dr. Emma Wilmot.

Cercetarile au relevat ca asocierea cea mai puternica a sedentarismului este cea cu diabetul zaharat. Exista dovezi clare ca lipsa miscarii pe perioade prelungite afecteaza negativ nivelul de glucoza din sange si creste rezistenta la insulina - iar oamenii de stiinta inca lucreaza la descifrarea exacta a acestui mecanism. Dr. Wilmot considera ca schimbarea stilului de viata cu unul mai sanatos este esential pentru persoanele cu risc ridicat de diabet zaharat.

Prof. Stuart Biddle, de la Universitatea Loughborough, care a lucrat, de asemenea, la studiu, a declarat: "Exista multe moduri in care putem reduce timpul petrecut in mod sedentar, cum ar fi de intreruperea perioadelor lungi de lucru la computer, la locul de munca. Putem avea intalniri «in picioare», putem face o plimbare in timpul pauzei de pranz, iar seara putem reduce timpul de vizionare a TV cautand activitati mai putin sedentare."

Pentru ca stilul de viata se contureaza inca din copilarie, au fost create diferite programe ce isi propun sa includa miscarea si alimentatia echilibrata in rutina copiilor, educandu-i pe cei mici, dar mai ales pe parinti cand de importante sunt aceste lucruri pentru sanatate.

"Rezultatele acestui nou studiu, sustin metodologiile miscarii nationale de educare si informare „Si eu traiesc sanatos!-SETS" care activeaza anual peste 43.000 de elevi din ciclul primar din Bucuresti si Roman, cu varsta de pana la 12 ani, familiile acestora intr-o suita de activitati in scoli si in timpul liber, menite a lupta si impotriva sedentarismului. Cele 201 „Cluburi SETS de miscare si distractie" create si sustinute voluntar de peste 8.000 de elevi, arata dorinta acestora de a face sport. Este importanta formarea din copilarie a obiceiului de a face zilnic activitati fizice pentru a preveni obezitatea. O familie bine informata, va putea asigura conditiile ca dieta copiilor sa fie variata, portiile sa fie moderate, apa, fructele si legumele proaspete sa nu lipseasca, si totodata copilul lor sa faca zilnic suficienta miscare pentru a se dezvolta armonios", a declarat Silvia Bucur, initiatoarea miscarii nationale „Si eu traiesc sanatos!-SETS".

Sursa info: Prais - Sitting for long periods is bad for your health, BBC Health 
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Studiu BBC: Cât este de nociv sedentarismul pentru sănătatea ta

 22 Octombrie 

Inactivitatea pentru perioade lungi de timp creşte riscul apariţiei bolilor de inimă, diabet, şi chiar poate cauza moartea, sugerează cercetătorii britanici. Oamenii de ştiinţă de la Universităţile Leicester şi Loughborough spun că sunt afectate chiar şi persoanele care fac activităţi fizice, dar sunt sedentare pentru perioade mari de timp de-a lungul unei zile. 

Studiul, publicat în revista Diabetologia, a analizat 18 studii existente care implică aproape 800.000 de oameni. Fiecare dintre studiile evaluate au folosit măsurători diferite – de la timpul petrecut în faţa televizorului (mai mult sau mai puţin de 14 ore, săptămânal), la raportările privind timpul în care subiecţii au stat aşezaţi de-a lungul unei zile (mai puţin de 3 ore sau mai mult de 8). Acest lucru face dificilă stabilirea unei limite absolute de timp dincolo de care sedentarismul este nociv pentru sănătate. Totuşi, conducătoarea studiului, Dr. Emma Wilmot, a concluzionat că este clar faptul că persoanele cu o sedentaritate îndelungată au un risc mai mare de diabet zaharat, boli de inimă şi moarte decât cei care limitează această perioadă de inactivitate fizică. Însă chiar şi pentru aceştia din urmă, „lipsa mişcării rămâne un risc important pentru sănătate”.

„Oamenii se conving că au un stil de viață sănătos dacă fac mişcare timp de 30 de minute zilnic. Dacă mergi la sala de sport după ce ai stat la birou toată ziua, în timp ce colegul tău se duce acasă să privească la TV, ai mai multe şanse să ai o stare de sănătate mai bună decat acesta. Dar nu e de ajuns, trebuie să te gândeşti serios şi la celelalte 23.5 ore din zi", a adaugat Dr. Emma Wilmot.
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“Rezultatele acestui nou studiu, susţin metodologiile mişcării naţionale de educare şi informare „Şi eu trăiesc sănătos!-SETS” care activează anual peste 43.000 de elevi din ciclul primar din Bucureşti şi Roman, cu vârsta de până la 12 ani, familiile acestora într-o suită de activităţti în şcoli şi în timpul liber, menite a lupta şi împotriva sedentarismului. Cele 201 „Cluburi SETS de mişcare şi distracţie” create şi susţinute voluntar de peste 8.000 de elevi, arată dorinţa acestora de a face sport. Este importantă formarea din copilărie a obiceiului de a face zilnic activităţi fizice pentru a preveni obezitatea. O familie bine informată, va putea asigura condiţiile ca dieta copiilor să fie variată, porţiile să fie moderate, apa, fructele şi legumele proaspete să nu lipsească, şi totodată copilul lor să facă zilnic suficientă mişcare pentru a se dezvolta armonios”, a declarat Silvia Bucur, Preşedinta Fundaţiei PRAIS, iniţiatoarea mişcării naţionale „Şi eu trăiesc sănătos!-SETS”.

Mai sănătoşi, prin schimbarea stilului de viaţă

Cercetările au relevat că cea mai puternică asociere găsită a fost aceea dintre sedentarismul prelungit şi diabetul zaharat. Există dovezi clare că lipsa mişcării pe perioade prelungite afectează negativ nivelul de glucoză din sânge şi creşte rezistenţa la insulină - iar oamenii de ştiinta încă lucrează la descifrarea exactă a acestui mecanism. Dr. Wilmot crede că mesajul acestui studiu i-ar putea ajuta pe cei cu risc ridicat de diabet zaharat, cum ar fi persoanele obeze, pentru că promovează ideea influenţării în bine a stării de sănătate prin intermediul schimbării stilului de viață – lucru relativ  ușor de făcut.

Prof. Stuart Biddle, de la Universitatea Loughborough, care a lucrat, de asemenea, la studiu, a declarat: "Există multe moduri în care putem reduce timpul petrecut în mod sedentar, cum ar fi de întreruperea perioadelor lungi de lucru la computer, la locul de muncă. Putem avea întâlniri «în picioare», putem face o plimbare în timpul pauzei de prânz, iar seara putem reduce timpul de vizionare a TV căutând activităţi mai putin sedentare."

Dr. Matei Hobbs, director de cercetare la institutul Diabetes UK, a declarat că oamenii ar trebui să fie încurajaţi să facă mişcare. "Reducerea timpului petrecut în mod sedentar şi înlocuirea acestuia cu mai multă activitate fizică este o modalitate foarte bună de a ne menţine o greutate optimă, iar acesta este cel mai bun mod de a minimiza riscul de diabet de tip 2." 
www.eva.ro 
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Studiu BBC: Cât este de nociv sedentarismul pentru sănătatea ta

 22 Octombrie 
Inactivitatea pentru perioade lungi de timp creşte riscul apariţiei bolilor de inimă, diabet, şi chiar poate cauza moartea, sugerează cercetătorii britanici. Oamenii de ştiinţă de la Universităţile Leicester şi Loughborough spun că sunt afectate chiar şi persoanele care fac activităţi fizice, dar sunt sedentare pentru perioade mari de timp de-a lungul unei zile. 

Studiul, publicat în revista Diabetologia, a analizat 18 studii existente care implică aproape 800.000 de oameni. Fiecare dintre studiile evaluate au folosit măsurători diferite – de la timpul petrecut în faţa televizorului (mai mult sau mai puţin de 14 ore, săptămânal), la raportările privind timpul în care subiecţii au stat aşezaţi de-a lungul unei zile (mai puţin de 3 ore sau mai mult de 8). Acest lucru face dificilă stabilirea unei limite absolute de timp dincolo de care sedentarismul este nociv pentru sănătate. Totuşi, conducătoarea studiului, Dr. Emma Wilmot, a concluzionat că este clar faptul că persoanele cu o sedentaritate îndelungată au un risc mai mare de diabet zaharat, boli de inimă şi moarte decât cei care limitează această perioadă de inactivitate fizică. Însă chiar şi pentru aceştia din urmă, „lipsa mişcării rămâne un risc important pentru sănătate”.

„Oamenii se conving că au un stil de viață sănătos dacă fac mişcare timp de 30 de minute zilnic. Dacă mergi la sala de sport după ce ai stat la birou toată ziua, în timp ce colegul tău se duce acasă să privească la TV, ai mai multe şanse să ai o stare de sănătate mai bună decat acesta. Dar nu e de ajuns, trebuie să te gândeşti serios şi la celelalte 23.5 ore din zi", a adaugat Dr. Emma Wilmot.

“Rezultatele acestui nou studiu, susţin metodologiile mişcării naţionale de educare şi informare „Şi eu trăiesc sănătos!-SETS” care activează anual peste 43.000 de elevi din ciclul primar din Bucureşti şi Roman, cu vârsta de până la 12 ani, familiile acestora într-o suită de activităţti în şcoli şi în timpul liber, menite a lupta şi împotriva sedentarismului. Cele 201 „Cluburi SETS de mişcare şi distracţie” create şi susţinute voluntar de peste 8.000 de elevi, arată dorinţa acestora de a face sport. Este importantă formarea din copilărie a obiceiului de a face zilnic activităţi fizice pentru a preveni obezitatea. O familie bine informată, va putea asigura condiţiile ca dieta copiilor să fie variată, porţiile să fie moderate, apa, fructele şi legumele proaspete să nu lipsească, şi totodată copilul lor să facă zilnic suficientă mişcare pentru a se dezvolta armonios”, a declarat Silvia Bucur, Preşedinta Fundaţiei PRAIS, iniţiatoarea mişcării naţionale „Şi eu trăiesc sănătos!-SETS”.

Mai sănătoşi, prin schimbarea stilului de viaţă

Cercetările au relevat că cea mai puternică asociere găsită a fost aceea dintre sedentarismul prelungit şi diabetul zaharat. 
Există dovezi clare că lipsa mişcării pe perioade prelungite afectează negativ nivelul de glucoză din sânge şi creşte rezistenţa la insulină - iar oamenii de ştiinta încă lucrează la descifrarea exactă a acestui mecanism. Dr. Wilmot crede că mesajul acestui studiu i-ar putea ajuta pe cei cu risc ridicat de diabet zaharat, cum ar fi persoanele obeze, pentru că promovează ideea influenţării în bine a stării de sănătate prin intermediul schimbării stilului de viață – lucru relativ  ușor de făcut.

Prof. Stuart Biddle, de la Universitatea Loughborough, care a lucrat, de asemenea, la studiu, a declarat: "Există multe moduri în care putem reduce timpul petrecut în mod sedentar, cum ar fi de întreruperea perioadelor lungi de lucru la computer, la locul de muncă. Putem avea întâlniri «în picioare», putem face o plimbare în timpul pauzei de prânz, iar seara putem reduce timpul de vizionare a TV căutând activităţi mai putin sedentare."

Dr. Matei Hobbs, director de cercetare la institutul Diabetes UK, a declarat că oamenii ar trebui să fie încurajaţi să facă mişcare. "Reducerea timpului petrecut în mod sedentar şi înlocuirea acestuia cu mai multă activitate fizică este o modalitate foarte bună de a ne menţine o greutate optimă, iar acesta este cel mai bun mod de a minimiza riscul de diabet de tip 2."
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Studiu BBC: Cât este de nociv sedentarismul pentru sănătatea ta

 Inactivitatea pentru perioade lungi de timp creşte riscul apariţiei bolilor de inimă, diabet, şi chiar poate cauza moartea, sugerează cercetătorii britanici. Oamenii de ştiinţă de la Universităţile Leicester şi Loughborough spun că sunt afectate chiar şi persoanele care fac activităţi fizice, dar sunt sedentare pentru perioade mari de timp de-a lungul unei zile. 

 Continuarea pe: Eva.ro 
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22.10.2012

Sedentarismul = diabet. Cercetătorii nu au descifrat încă mecanismul 

 22 Octombrie 2012
Stai ore în șir pe scaun? Ai un risc semnificativ de a face boli de inimă și diabet. Și crește exponențial și riscul de deces - sugerează cercetătorii britanici. Oamenii de ştiinţă de la Universităţile Leicester şi Loughborough spun că nici activitățile fizice periodice nu ne mai salvează, dacă viața noastră de zi cu zi înseamnă ore multe petrecute în nemișcare.
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 Studiul, publicat în revista Diabetologia și dat publicității de Fundația Prais, inițiatoarea Mișcării naționale de educare și informare „Şi eu trăiesc sănătos!-SETS", a analizat 18 cercetări care au implicat aproape 800.000 de oameni. 

"Dacă mergi la sala de sport după ce ai stat la birou toată ziua, în timp ce colegul tău se duce acasă să privească la TV, ai mai multe şanse să ai o stare de sănătate mai bună decât acesta. Dar nu e de ajuns, trebuie să te gândeşti serios şi la celelelate 23,5 ore din zi", spune dr. Emma Wilmot, conducătorul studiului. Există dovezi clare că lipsa mişcării pe perioade prelungite afectează negativ nivelul de glucoză din sânge şi creşte rezistenţa la insulină - iar oamenii de ştiință încă mai lucrează la descifrarea exactă a acestui mecanism. 

Ca metodă de combatere a riscurilor implicate de sedentarism, cercetătorii ne sugerează să facem, în timpul programului de lucru, câteva gesturi mărunte: să ne deplasăm până la biroul colegului, în loc să comunicăm cu el prin e-mail sau telefon, să facem scurte plimbări prin birou (cel puțin o dată pe oră), să ieșim la aer în pauza de masă, să stabilim întâlniri de lucru în afara firmei etc. Posibilități sunt multe, totul e să le găsim, ba chiar să le și creăm.

www.e-politic.ro 

22.10.2012

Studiu BBC: Cât este de nociv sedentarismul pentru sănătatea ta 

 Publicat de  Eva.ro  Luni, 22 Octombrie 2012 
Inactivitatea pentru perioade lungi de timp creşte riscul apariţiei bolilor de inimă, diabet, şi chiar poate cauza moartea, sugerează cercetătorii britanici. 

Oamenii de ştiinţă de la Universităţile Leicester şi Loughborough spun că sunt afectate chiar şi persoanele care fac activităţi fizice, dar sunt sedentare pentru perioade mari de timp de-a lungul unei zile.
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