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FENOMEN

Sedenie zabija

Pred styridsiatimi rokmi iba dvaja z desiatich Ameri¢anov
pracovali za stolom. Dnes presedime prlememe pal hodm,
denne a sme z toho nielen ubolent, ale aj chori.

A to doslova, potvrdzuje lekdark

TEXT Veronika Danicova
FOTO Getty Images, Shutterstock

ekari pouZivajui vyraz
»sitting disease”, teda

choroba z vysedavania.

Naozajide o chorobu?
Narast obezity, bolesti chrbta
¢izhorsenie tazkosti s kfco-
vymi zilami si kazdy da do
suvisu so sedavym spésobom
zivota. Ale mélokto vie, Ze
dlhé sedenie okrem zvySeného
srdcovocievneho rizika a preta-
Zovania pohybového systému
prinasa aj vyssie riziko rako-
viny, najma rakoviny hrubého
¢reva a prostaty. A ohrozuje
aj $tihlych ludi. Podla Studie
American Cancer Society
muZzi, ktori presedia vyse Sest

horsie, riziko je vyssie o Styrid-
sat percent.

Je sedenie samo osebe

také skodlivé? Nemusi sa
¢lovek ani prejedat?

DI1hé sedenie je nezavisly
rizikovy faktor. Zvysuje riziko
umrtia aj uludi s normalnou
hmotnostou. Britsky vyskum
potvrdil, Ze ti usedenejsi
maju srdcovy obal vyplneny
omnoho hrubsou vrstvou
tuku, a vtom je ten prob-

lém. Nemusite mat iba visce-
ralny tuk, teda tuk v orgdnoch
amedzi orgdnmi v brusnej

Alexandra Frolkomcova

dutine, aby ste mali zdravotny
problém.

Ked'vysedivanie Skodi
azdravy pohyb prospieva,
nestaci skratka viac

cvicif ako sediet?

No prave! Sportovanie popri
sedavej praci nerusi jej neblahé
néasledky. Pre tych, ¢o maja
nadvahu, je vysedavanie
navyse vaznou komplikaciou
chudnutia. A nielen preto, ze
prinnom telo spotrebuiva menej
energie. UZ po hodine sedenia
klesa produkcia enzymov,
ktoré pomahaja spalovat tuky,

» MUDr. ALEXANDRA  hodin denne maju o dvadsat

FROLKOVICOVA percent vyssie riziko Gmrtia Dlhé sedenie prindsa aj vyssie
lekarkas celostnym  ako ti, ktori sedia menej ako riziko rakoviny, najmd rakoviny
zameranim tri hodiny. Zeny st na tom este

hrubého c¢reva a prostaty.
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Uz po hodine sedenia klesd produkcia
enzymov, ktoré pomdhaiju spalovat
tuky, a to az o deviitdesiat percent.

ato az o devitdesiat percent!
V kazdom pripade, pravidelny
pohyb, idedlne niekolko hodin
aerobnej aj posiliiovacej akti-
vity tyZdenne, je nevyhnutnou
sucastou zdravého Zivotného
Stylu, ktory ma preventivny
ucinok proti rakovine, srdcovo-

-cievnym ochoreniam ¢i proti
problémom s pohybovym
systémom.

To znie pomerne beznadejne,
kedZe v prici sedief musime...
Vieme si nejako pomoct?
Rizikd mozete vyrazne

zniZit pomerne jednoducho.
Pravidelne prerusujte sedenie
2- az 3-krat za hodinu. Nastavte
si budik na teleféne kazdych 20
minut, tak som sa to naucila
napriklad ja. Vstala som, pona-
tahovala som sa, pripadne

som sa napila vody. Dnes uz
budik nepotrebujem, zauto-
matizovalo sa mi to a kone¢ne
dodrziavam pitny rezim aj

v praci, na ¢o som vzdy zabu-
dala. Kratke prerusenie sa da
vyuZzit aj na rézne iné bles-

v kové ¢innosti: mozete urobit

ZDRAVA
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Dva- az trikrat
za hodinu prace
v sede sa postavte,
prejdite, pona-
tahujte alebo si
chod'te po pohar
vody. To isté plati
aj o sedenivecder
pred telkou alebo
o Soférovani.

par drepov, pocvicit v stoji so
zapdstiami, ¢im zniZite dalSie
rizika spojené s pracou na poci-
taci, alebo sa ohnete v pase
a zavesite na chvilu dolu hlavou
- hned sa vam bude lepsie
rozmyslat. Studie jednozna¢ne
potvrdili, Ze dlhym sedenim
klesa koncentracia aj produk-
tivita prace. To je motivacia aj
pre zamestndavatela, aby jeho
zamestnanci vstali.

No ¢o ti, ¢o sedief musia?
Pokladnicky, Soféri,
Tudia za pasom...

St bezmocni, ak im v tom nepo-
mobze zamestnavatel. Musel by
umoznit kratku prestavku raz
za pol hodiny, ¢o v praxi nebude
jednoduché. Ked si predstavim,
Ze niekde v preplnenom super-
markete by sa pani pokladnic¢ka
zrazu postavila a urobila tri
drepy, asi by si vSetci mysleli,
ze jej bud preskocilo, alebo si
striela zo zdkaznikov. Chcelo
by to ovela rozsiahlejsiu osvetu
o tejto téme, aby sa v tom dalo
viac urobit.

Co moze urobit uvedomely
zamestnavatel?

Nebude trvat dlho, kym
zamestnavatelia aj u nés zistia,
ze z dlhodobého hladiska je pre

nich lacnejsie fitnescentrum na
pracovisku, jogova miestnost
alebo medita¢né cvi¢enia pocas
pracovného ¢asu ako preplaca-
nie praceneschopnosti u chro-
nicky pretaZzenych zamestnan-
cov. UZ aj u nas su spolo¢nosti,
ktoré maja ,standing meeting
rooms”, teda konferen¢né
miestnosti ,na stojaka".
Moznostou su aj polohovatelné
pracovné stoly, pri ktorych
chvilu pracujete v sede a chvilu
zase postojacky.

Nemusia sa statia baf ludia

s kicovymi Zilami?

Kto ma kfcové zily, ten by mal
nosit stahujuce panc¢uchy

a aspon raz za rok absolvovat
cievne vySetrenie, kde mu
poradia, ako s tym Zit. Navyse,
tunejde o dlhodobé statie.
Ide o striedanie sedenia

a statia, ¢o nie je pre kicové
Zzily problém. @
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ZAENITE PRAVY JARNY DETOX
CHUTNYMI RANAJKAMI!

Po obdobi fadiangov a mnozstve dobrét je tu ten najvyssi cas -
zacat s jarnou ocistou tela. Prospeje to nielen vdSmu zdraviu,
ale objavite i nové nepoznané chute! Kapsicky Day Up :

su idedlnou moznostou, ako zacat jest a zit zdravsie. |
Nestihate? Kapsicky Day Up v praktickom a $tylovom baleni ~ [©
sa zmestia do akejkolvek kabelky ¢i vrecka na kabéate.
Zarucene si ich tak vychutnate kdekolvek a kedykolvek.
Jedine¢ny mix ovocia, jogurtu a obilnin
vam vycari Usmev na tvari a nabije telo energiou.

Ochutnajte jeho cisté zlozenie bez pridaného cukru,
konzervantov a farbiv. Najdite si medzi 5 lahodnymi
prichutami tu svoju!



