Siedzacy tryb zycia zwieksza
mase serca nastolatkow

10 sierpnia 2023

Naukowcy z Finlandii i Wielkiej Brytanii zbadali zwigzek
miedzy siedzgcym trybem zycia a budowg i funkcjg serca na
duzej grupie nastolatkow. Okazato sie, ze spedzanie zbyt wielu
godzin w pozycji siedzacej skutkuje powiekszeniem miesnia
sercowego 1 to trzy razy wiekszym niz umiarkowana lub
intensywna aktywno$¢ fizyczna. Nastepstwem tego w przysztosci
moga by¢ niewydolno$¢ serca, zawat, udar mézgu i przedwczesna
smier¢ z przyczyn sercowo-naczyniowych. Tymczasem az 80 proc.
dzieci i mtodziezy nie poswieca na przynajmniej umiarkowang
aktywnos¢ fizyczng nawet godziny dziennie.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia dzieci i mtodziez w wieku
od 5 do 17 lat codziennie powinny poswiecad¢ co najmniej 60 min
na umiarkowang lub intensywng aktywnos¢ fizyczng, a co
najmniej przez trzy dni w tygodniu powinny by¢ to intensywne
cwiczenia aerobowe oraz wzmacniajgce miesnie i kosci.

.,Swiatowa Organizacja Zdrowia podata szacunki, wedtug ktérych
prawie 80 proc. nastolatkéw na Swiecie nie posSwieca
wystarczajgcej ilos$ci czasu dziennie na aktywnos¢ fizyczng.
Jest to globalna epidemia braku aktywnos$ci fizycznej w
populacji mtodych os6b i trzeba podjgé¢ zdecydowane dziatania w
celu zaktywizowania nastolatkow. Szybki rozwdj technologiczny
przyczynit sie do zwiekszenia <czasu spedzanego przez
nastolatkéw w pozycji siedzacej, bo przez kilka godzin
dziennie korzystajg z medidw spotecznos$ciowych na telefonie,
tablecie czy komputerze” — méwi agencji Newseria Andrew O.
Agbaje, lekarz i epidemiolog kliniczny z Uniwersytetu
Wschodniej Finlandii w Kuopio, szef zespotu badawczego urFIT-
child.

Badacze z Uniwersytetéow w Bristolu, Exeter i Kuopio
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postanowili sprawdzié¢, jak czas spedzany w pozycji siedzgcej i
poSwiecany na aktywnos$¢ fizyczng o rdéznym natezeniu wptywa na
strukture 1 funkcje serca. Artykut opublikowany w
»Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports” opiera
sie na danych Uniwersytetu Bristolskiego w Wielkiej Brytanii,
zaczerpnietych z badania dzieci urodzonych w latach 1090.,
okreslanego takze jako badanie dtugoterminowe rodzicéw i
dzieci Avon Longitudinal Study of Parents and Children
(ALSPAC) . Naukowcy wykorzystali informacje dotyczgce ok. 530
nastolatkow w wieku 16-17 lat.

U nastolatkéw przeprowadzone byty kompleksowe badania
obejmujgce pomiar tkanki ttuszczowej i mies$niowej, poziomu
glukozy, lipidéw, cholesterolu i markerdow stanu zapalnego.
Odnotowano takze fakt palenia tytoniu, sytuacje spoteczno-
ekonomiczng, wystepowanie choréb uktadu sercowo-naczyniowego w
rodzinie oraz wykonano badanie echokardiograficzne serca. Za
pomocg akcelerometra wykonano pomiary czasu spedzanego w
pozycji siedzgcej oraz na lekkiej, umiarkowanej i intensywnej
aktywnosci fizycznej.

JUstalilismy, Zze nastolatki spedzaja Srednio 8 godz. dziennie
w pozycji siedzacej, ok. 4,5 godz. dziennie posSwiecajag na
lekka aktywnos¢ fizyczng i ok. 49 min dziennie na <¢wiczeniach
o Sredniej i duzej intensywno$ci. Zaobserwowalis$my, ze zaréwno
czas spedzany w pozycji siedzgcej, jak i na ¢wiczeniach o
Sredniej i duzej intensywnos$ci byt zwigzany ze zwiekszong masg
lewej komory serca. Z tym ze czas spedzany w pozycji siedzgcej
prowadzit do powiekszenia sie miesnia sercowego o ok. 10
proc., zas$ umiarkowane i intensywne ¢wiczenia fizyczne — o ok.
3 proc. Takie wyniki odnotowano u nastolatkéw niezaleznie od
tego, czy ich masa ciata byta na normalnym poziomie, czy byty
to osoby z nadwagg lub otytosScig” — méwi Andrew Agbaje.

Wzrost masy miesnia sercowego u nastolatkédw prowadzagcych
siedzacy tryb zycia wynosit ok. 3,8 g/m2, przy Sredniej
wielkosci tego mies$nia na poziomie 36,7 g/m2. Lekarz zauwaza,
ze jest to bardzo niepokojgce, poniewaz badania na dorostych



wykazaty, ze zwiekszenie masy o ok. 5 g/m2 wigzatlo sie z
ryzykiem zgonu lub chordéb ukt*adu sercowo-naczyniowego na
poziomie 7-20 proc. Wazne jest wiec, aby nie doszto do
nadmiernego wzrostu wielkoSci miesnia sercowego u nastolatkéw.

yMusimy uswiadomi¢ mtodym ludziom skutki siedzgcego trybu
zycia — zwiekszone ryzyko otytos$ci, nadcisSnienia,
insulinoopornosci i nieprawidtowego poziomu cholesterolu.
Nastolatki powinny miec¢ dostep do tych informacji, abysmy
mogli zacheca¢ i motywowac¢ ich do ¢wiczen. Najnowszy raport
WHO dotyczacy aktywnos$ci fizycznej prognozuje, ze do roku 2030
moze nastgpié¢ wzrost liczby przypadkdéw chordéb niezakaZnych
zwigzanych z brakiem aktywno$ci fizycznej, z czego 2,15 mln
nowych przypadkéw choréb niezakazZznych zwigzanych =z
nadcisnieniem wynikajgcym z siedzgcego trybu zycia” — méwi
szef zespotu badawczego urFIT-child.

Badacz podkresla, ze aktywnos$¢ fizyczna wigze sie z wieloma
istotnymi korzy$ciami dla mtodziezy. To m.in.: poprawa
metabolizmu, zmniejszenie ryzyka otytosci, 1lepsze
funkcjonowanie mézgu i wzmocnienie kosci. Nalezy jednak
doktadnie okresli¢, jaki rodzaj aktywno$ci poprawia zdrowie
uktadu sercowo-naczyniowego, poniewaz mechanizm d¢wiczen
przyspieszajacych metabolizm rézni sie od tego, ktdéry prowadzi
do poprawy zdrowia uktadu krazenia i obnizenia cis$nienia krwi.
Kolejnym istotnym wnioskiem jest to, ze lekkie d¢wiczenia
fizyczne nie prowadzity do zwiekszenia masy serca, ale wrecz
poprawiaty jego prace. Oceny dokonano na podstawie funkcji
rozkurczowej lewej komory serca.

»Intensywne d¢wiczenia fizyczne nie sg odpowiednim
rozwigzaniem, poniewaz prowadzg do powiekszenia sie mies$nia
sercowego. Musimy wiec zrozumieé, ze lekarstwem na skutki
siedzgcego trybu zycia nie jest podejmowanie <dcwiczen
fizycznych o Sredniej i duzej intensywnosci, ale lekka
aktywnos$¢ fizyczna, czyli np. dtugie spacery czy pitywanie.
Nastolatki uzaleznione od medidow spotecznosciowych i telefonu
powinny sprébowa¢ wyjs¢ z domu na spacer, aby ograniczy¢ czas



spedzany w pozycji siedzacej. Wyniki naszych badan powinny
spowodowa¢ zmiane zalecen w zakresie aktywnosci fizycznej,
poniewaz nie mamy wystarczajgcych dowoddéw, ze wiecej niz 60
min ¢wiczen fizycznych o $Sredniej i duzej intensywnos$ci
dziennie jest rzeczywiscie korzystne dla mtodziezy. Nalezy
wiec przenie$c¢ akcent na 3-4 godz. dziennie lekkich ¢wiczen” —
méwi Andrew Agbaje.

Naukowiec podkresla, ze z jednej strony trzeba zachecad
mtodziez do ruchu, z drugiej strony trzeba jej tez umozliwiad
wiekszg aktywnos$¢. Dobrym sposobem mogtoby by¢ wyposazenie
szkolnych klas w ergonomiczne %awki dla uczniéw, ktoére
umozliwig im odbywanie niektérych lekcji w pozycji stojacej.
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