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Daglig tysisk aktivitet kan minska
halsoriskerna med stillasittande

Fysisk aktivitet kan motverka risken for fortida dod
till foljd av |angvarigt sittande eller tv-tittande.
Detta visar en sammanstallning av studier som
inkluderade fler an 1 miljon kvinnor och man.

Ulf Ekelund och medforfattare visar for forsta gdngen att den
fysiska aktiviteten vid sidan av stillasittande kan ha stor bety-
delse for hélsan (se figur). Studien bekraftar resultaten fran
tidigare studier som visar att stillasittande och tv-tittande kan
oOka risken att do i fortid.

Hos personer med lag fysisk aktivitet 6kar risken med
langre stillasittande eller tv-tittande, men denna risk6kning
ses inte hos personer som dagligen ar fysiskt aktiva. Personer
som dr stillasittande mer 4n atta timmar per dag, men dven
agnar sig at fysisk aktivitet pa mattlig (exempelvis rask prome-
nad eller cykling) eller hog anstraingande niva motsvarande
minst en timma per dag, har till och med lagre risk att do i
fortid dn de som sitter stilla mindre &n fyra timmar om dagen,
men i Ovrigt inte ar fysiskt aktiva.

BAKGRUND OCH METOD
I hoginkomstlander som Sverige ar stillasittande och lag
fysisk aktivitet vanligt forekommande. Under de senaste

decennierna har ett stort antal observationsstudier visat att
langvarigt stillasittande och 1ag fysisk aktivitet 6kar risken for
sjukdom och fortida dod.

I den aktuella studien ville férfattarna undersoka i vilken
grad fysisk aktivitet kan minska den ¢kade hélsorisken av
stillasittande. Ekelund och medforfattare har systematiskt
granskat prospektiva studier som foljt individer 6ver tid. I
studierna fanns uppgifter om individernas fysiska aktivitet
och hilsoutfall. Halsoutfallen som ingick var total dodlighet
samt dodlighet beroende av hjért-kérlsjukdom och cancer.
Studierna inkluderade deltagare 18-99 ar. Deltagarna bedom-
des vara friska vid studiernas start.

Studierna lag till grund f6r en metaanalys. Forfattare till 16
studier fran vasterlandska lander, med data fran sammanlagt
1005 791 personer, hade undersokt stillasittande. Information
om hilsoutfall och omfattning av stillasittande och fysisk
aktivitet hdamtades ur studierna, och dessa uppgifter delades in
ijamforbara kategorier. Genom att uppgifterna fran de olika
studierna analyserades pa ett likartat sétt och ddrefter samman-
fordes i en metaanalys, kunde Ekelund och medforfattare stu-
dera betydelsen av bade stillasittande och total fysisk aktivitet.
Forfattarna analyserade ocksé data fran 465 450 individer om
tv-tittande och fann liknande resultat som for stillasittande.

Resultaten fran denna studie ar mycket tillforlitliga.

Bilden visar risken fér fortida déd (hazardkvot) vid olika grad av stillasittande och olika grad av total fysisk aktivitet (MET-timmar). Den kortaste tiden for stillasit-
tande < 4 tim och den hégsta totala fysiska aktiviteten 35,5 anvands som referensgrupp och har vardet 1. Varden dver 1innebar en 6kad risk. Gruppen som varit
stillasittande > 8 tim och som hade den ldgsta totala fysiska aktiviteten hade alltsa ca 60 % hogre risk for fortida déd. (lodrédta streck visar spridning)
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MALGRUPP Det hdr bladet vdnder sig till personer som
beslutar om eller arbetar med hdlsoframjande och preventiva
atgdrder i till exempel skaolor, kommunal planering, landsting, pa
arbetsplatser eller [ansstyrelser.
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