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Bewegung hebt schadliche Effekte des Sitzens auf

Wer sich taglich eine Stunde lang maBig kérperlich belastet, kann die ungiinstigen Auswirkungen
des langen Sitzens im Beruf kompensieren — nicht aber jene langer Sitzungen vor dem Fernseher.

Immer mehr Menschen verbringen
ihren Arbeitsalltag fast ausschliefllich
sitzend. Gleichzeitig wird Fernsehen oft
als liebste Freizeitbeschiftigung ge-
nannt. In einem systematischen Review
wurden nun 16 grofle prospektive Ko-
hortenstudien ausgewertet, die den
Zusammenhang zwischen téglicher Sitz-
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bzw. Fernsehzeit und korperlicher Akti-
vitit mit der Gesamtmortalitdt wegen
kardiovaskularer Erkrankungen sowie
Mamma- und kolorektaler Karzinome
untersuchten. Insgesamt wurden mehr
als eine Million Personen zwischen 2
und 18,1 Jahre lang untersucht. 84.609
von ihnen verstarben.

Im Vergleich zur Quartile mit der ge-
ringsten Sitzdauer (< 4 h/d) und der
hochsten korperlichen Aktivitat (> 35,5
h/Woche, umgerechnet in ein metaboli-
sches Aquivalent [MET]) lagen die Mor-
talitatsraten in den beiden Quartilen der
niedrigsten Aktivitit und der lingsten
taglichen Sitzzeit von > 8 h/d zwischen
12% und 59% hoher. Interessanterweise
konnten die negativen Effekte einer der-
art langen Sitzdauer durch hohe korper-
liche Aktivitat vollstindig kompensiert
werden. Hingegen konnten kurze Sitz-
zeiten die ungiinstigen Effekte von Be-
wegungsmangel nicht autheben.

Sechs Studien mit zusammen iiber
460.000 Probanden und 43.740 Todes-
fallen beschiftigen sich zusatzlich mit
dem Effekt des Fernsehens. Eine tagliche
Fernsehzeit ab drei Stunden war unab-
hingig von der korperlichen Aktivitit
mit einer erhohten Mortalitit assoziiert.
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Ausgenommen waren Personen in der
hochsten Quartile korperlicher Aktivi-
tdt, fiir die erst ein taglicher TV-Konsum
ab fiinf Stunden mit einem geringen
Mortalitatsanstieg einherging.

= Ekelund U et al. Does physical acitivity attenuate, or even
eliminate, the detrimental association of sitting time with
mortality? A harmonized meta-analysis of data from more
than 1 million men and women. Lancet. 2016;388:1302-10

KOMMENTAR
35,5 MET-h pro Woche bedeuten eine kérper-
liche Belastung von tdglich 60-75 Minuten
bei etwa 70% der maximalen Leistungsféhig-
keit. Damit lie8en sich die ungiinstigen Aus-
wirkungen eines langen Biirotags vollstindig
kompensieren — aber nur die wenigsten wer-
den diesen Wert erreichen. Warum sich das
Sitzen (oder Liegen?) vor dem Fernseher noch
unglinstiger auswirkt als das Sitzen im Biiro,
Idsst viele Spekulationen zu. Wird beim Fern-
sehen zusdtzlich geknabbert, geraucht und
Alkohol getrunken? Verfallen viele vor der
Mattscheibe geradezu in eine kdrperliche
Starre? Sind Vielfernseher schlechter gebildet
sowie genetisch und epigenetisch vorbelas-
tet? Wie dem auch sei, die Daten sind valide
genug, um die Bedeutung kérperlicher Akti-
vitét von Kindesbeinen an in die Képfe einzu-
pflanzen. -
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