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Danskerne sidder for meget ned - det kan skade helbredet

Alt for mange danskere bruger for mange af dagens timer pa at sidde ned - isser foran skaermene. Det kan
have store konsekvenser for helbredet, ogsa selvom man lever op til anbefalingerne for daglig fysisk
aktivitet, viser ny rapport fra Vidensrad for Forebyggelse

"Det faktum, at vores adfeerd er blevet mere stillesiddende, skal tages alvorligt, da det kan have store konsekvenser for vores
helbred i form af aget risiko for livsstilssygdomme”, siger Morten Grenbaek, formand for Vidensrad for Forebyggelse, og
papeger, at det blandt andet er derfor, at Vidensradet som de ferste i Danmark har lavet en grundig gennemgang af den nyeste
forskning, der har fokus p& sundhedseffekterne af stillesiddende adfeerd.

Barn ser i gennemsnit over 2 timers tv om dagen, mens voksne dagligt bruger mellem 3 og 6 timer af deres fritid p8
stillesiddende aktiviteter. Andelen af voksne danskere med stillesiddende arbejde har veeret stigende i en &rraekke og er nu pa
omkring 40 %.

"Det er et utroligt stort problem, fordi stillesiddende adfeerd er en selvstaendig risikofaktor for helbredet. Altsa, selvom voksne er
fysisk aktive mindst 30 minutter om dagen - og bern 60 minutter, som Sundhedsstyrelsen anbefaler, er der alligevel en
helbredsrisiko, hvis man sidder ned resten af tiden”, forklarer Kristian Overgaard, formand for arbejdsgruppen bag

‘Stillesiddende adfzerd - en helbredsrisiko?’

Rapporten viser, at de bern og unge, der sidder meget foran fiernsynet, har sterre risiko for at blive overvaegtige. Meget tyder
endda p3, at der en sammenhaeng mellem et stort tv-forbrug og en dérlig kondition. Udover det peger forskning p3, at et stort
tv-forbrug hos bern og unge er forbundet med dérlig mental sundhed fx depression, dérligere praestation i skolen og sociale
adfeerdsproblemer, samt at de stillesiddende vaner til en vis grad haenger fast i voksenlivet. | forhold til de voksne er der flere
nyere studier, der peger p3, at stillesiddende adfeerd samlet set er forbundet med eget dedelighed, og at et hejt tv-forbrug
haenger sammen med eget risiko for type 2-diabetes og hjertekarsygdomme.

"For eksempel viser en stor undersagelse, at for hver to timer det daglige tv-forbrug eges, s& stiger risikoen for type 2-diabetes
med 20 %, hjertekarsygdomme med 15 % og for tidlig ded med 13 %, forteeller Kristian Overgaard og understreger, at det
blandt andet derfor er utroligt vigtigt, at man forseger at begreense sin stillesiddende adfeerd mest muligt.

Ifelge rapporten er der dog endnu ikke tilstraekkelig grundlag for at angive en egentligt evre graense for stillesiddende adfeerd.

"Selvom vi ikke p& nuvaerende tidspunkt kan fastsaette et praecist tal for, hvor meget du kan sidde ned i lebet af dagen, uden at
det har konsekvenser, s viser vores rapport tydeligt, at det er relevant at supplere anbefalingerne om fysisk aktivitet med
information og rddgivning om at begraense stillesiddende adfzerd”, konkluderer Kristian Overgaard.

Fakta: Stillesiddende adfaerd kan defineres som aktiviteter, der foretages siddende eller liggende, hvor kroppens energiforbrug
er lavt. | rapporten bliver det daglige tv-forbrug brugt som maél for stillesiddende adfeerd, da det er preecist registreret, og er det
mest anvendte mal for stillesiddende adfeerd.

Morten Grenbaek, formand for Vidensrad for Forebyggelse
24 24 81 65 | mg@si-folkesundhed.dk

Kristian Overgaard, lektor ved Institut for Folkesundhed, Arhus Universitet
8716 8174 [ 26 18 95 45 | ko@sport.au.dk

Pressekontakt, Siff Malue Nielsen
3544 82 20/40 40 04 44

ETABLERET AF TRYGFONDEN OG LAGEFORENINGEN




