Het ombuigen van de sedentaire levensstijl heeft zeer snel een positief effect op
de cardiovasculaire en metabole risicofactoren
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Finse wetenschappers onderzochten of het verminderen van sedentair gedrag de
cardiometabole biomarkers verbetert bij volwassenen met het metabool syndroom.

In een klinische studie werden 64 volwassenen van middelbare leeftijd met het metabool
syndroom en met een sedentaire levensstijl gerandomiseerd naar de interventiegroep (n = 33)
of naar de controlegroep (n = 31). De personen in de interventiegroep werden begeleid om
hun sedentair gedrag met 1 uur per dag te verminderen door meer recht te staan en fysieke
activiteit met lichte intensiteit uit te voeren. De personen in de controlegroep kregen de
opdracht om de gebruikelijke sedentaire gewoonten te behouden. Sedentair gedrag, pauzes in
het sedentaire gedrag, staan en fysieke activiteit werden gedurende drie maanden gemeten met
een op de heup gedragen versnellingsmeter.

“Het sedentaire gedrag in de interventiegroep verminderde met 50 min/dag door een toename
van de fysieke activiteit. De tijd die staand werd doorgebracht, nam ook toe, maar op een niet
significante wijze. De personen in de controlegroep handhaafden hun initiéle
activiteitsniveaus. Significante interventie-effecten ten gunste van de personen in de
interventiegroep werden opgetekend voor de nuchtere insulinewaarden, voor de
insulineresistentie, voor de HbA1c-waarde en voor de leverenzym alanine aminotransferase.
Het verminderen van het sedentaire gedrag met 50 min/dag en het verhogen van de lichte en
matige tot krachtige activiteit toonden voordelen in verschillende cardiometabole biomarkers
bij volwassenen met metabool syndroom. Het vervangen van een deel van het dagelijkse
sedentaire gedrag door fysieke activiteit kan met andere woorden helpen bij de preventie van
cardiometabole ziekten in risicopopulaties,” aldus professor Ilkka Heinonen (University of
Turku, Turku, Finland). De publicatie van dit onderzoek kan u hieronder raadplegen.
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