: De vakanties lopen
ten einde, Neder-
land keert terug .
naar schoolbank en

werkvloer. Dat bete-

kent voor veel men-
sen stilzitten, En
dat kan dodelijk
zijn, daar is de we-
- tenschap het steeds
MEEr OVer eens.

door Dewl Gigengack

it u lekker? Ga eens
staan. En maak wat
bewegingen rerwijl
uditJeest. Alsu
daar een gewoonte
van maaky, leeft u
misschien wat langer.

"Waarom zou ik dat doen’, denkt
u weliicht, ik sport toch al pwee
keer per week?' Ja, maar ga eens
nz hoeveel u eigenlijk zit op een
dag. In de aute, achter uw bureau,
aan tafel en voor de tv, Wie zit-
tend door het leven gaat, heeit
meer kans op hart- en vaatziekten,
suikerziekre, botontkalking, bepaal-
de kankersoorten en depressie dan
iemand die veel in beweging is.
Stilzitten is dedelijk, daar raken
wetenschappers de laatste tjd
steeds meet van overtuigd. Tnacti-
viteir is zelfs doodsoorzaak num-
mer twee in westerse fanden, na

, Token. Op drie staat alcohol,
Waardm lang stilzitten zo slecht
is, is nog relatief onbekend, ,Je
kunt het nier zomaar emdraaien
en zeggen: wat er bjj bewegen in
je lichaam gebeurt, gebeurt bij stil-
zirten ook maar dan andersom”,
2egt hoogleraar bewegingsweten-
schappen Matthijs Hesselink van
de Universiteit Maastricht. ,\Waar-
schijntijk is er op moleculair ni-

' yeau dets heel anders aan de hand

. bij stilzitten.”

Sporien worde soms ten onrechte

De mens heeft in zijn be-
staan nooit veel gezeten.
i Eerst waren we jagers,
| daarna boeren. Ons
lichaam heeft zich in de
evolutie steeds aangepast.
. Gaat dat weer gebeuren
© nu we een zittend be-
staan leiden?

gezien als antwoord op de schade-
Ijke gevolgen van niet bewegen,
»Bij roken en drinken wordt ge-
2egd: stop ermee”, geeft Hesselink
aan. ,Zo zou je ok moeten stop-
pen met stilzittern Maar dat is nist
hewzelfde als een half uur bewegen
per dag” '

De Amerikaanse medicus James
Levine kwam erachter dat de be-
wegingen die je in de loop van de
dag kunt maken, zoals gaan staan,
bhkea of zelfs wicbelen met je
voet, veel meer bijdragen aan fe to-
tale energieverbruik op een dag
dan bijvoorbeeld een halfuur
hardlepen.

nNatuurlijk, sporien is goed voor
je. dat staar vase”, zegt Matthijs
Hesselink. hfaar los daarvan staat
ook vast: hoe langer je stilzit, hoe
slechter” Zijn collega Hans Savel-
berg illustreert dit aan de hand

van een onderzoek dat hij zeer re- -

ceni vitvoerde, De universitair
hoofddocent lier 1§ studenten vier
dagen Jang stilzitten. Ze mochten
aileen de hoognodige bewegingen
uitvoeren, roals naar het toilet lo-
pen en douchen. Twee weken later
deden ze hetzelfds, alleen moch-
ten ze elke dag één vur fietsen. In
de dexde testperiode gingen de stu-
denten wandelen, maar moesten
ze dezelfde hoeveelheid energie go-
bruiken als voor een wur fietsen.

‘In gebouwen vind je vaak
eerst de fift en moet je
zoeken naar de trap’

«Ze wandelden dus zo'n viffuur
per dag. Het stilzitten weid geredu-
ceexrd van 73 wer per dag i de ser-
ste week, 100 22 uur en tenslotte 18
uur” Aan het einde van elke week
werden schadelijk verten in het
bloed die bijdragen aan aderverkal-
king gemmeten. De eersie tesultaten
fijken er op te wijzen dat ondanks
hetzelfde aantal caloriedn dat
werd verbrand, het spreiden van
eneigiegebruik over een langere pe-
riede gunstiger effecten heeft dan
het verrichten van intensievere ar-
beid gedurende een kortere perio-
de. De schadelijke vetten tij¥en het

" laagste te ziin in de situatie waarin
-het ziven werd ‘beperia’ tota8 -

edereen kent dat bekende
plaatje wel van de evolutie
van de mens, waarbij een 2an-
tal figuren achter elkaar aan
loopr van de mensaap viz de Ho-
mo érectus en Neanderthaler naar
de Homo sapiens, de moderne
miens. Kenmerkend is dat we
steeds rechterop gingen lopen.

‘Maar de laatste jaren wordt daar

voor de grap vaak nog een hatste
figuur aan toegevoegd: de zittende
mens, die met een kromme rug
op esn bureaustoel zit en naar zijn
computerscherm staart, de han-
den zwevénd boven een twetsen-
bord. 2ijn houding is alsof we een

wur. Savelberg: , Mijn conclusie is:
cen zittend bestaan is niet te com-,
penseren mec sporten.” a
Slecht nfeuws dus veor mensen
met een zittend beroep, Urenlang
stilzitien is dodelijk, of je daarna
nou gaat hardiepen of thuis op de
bank tv gaat kijken. Zitend werk
Is volgens Vincent Hildebranét
van onderzoeksinstuut TNO
zelfs een “arbeidsrisico’, net zoalks
zware dingen tilien en hard geluid
dat is. ,.Als je werk je veroordeelt
om acht uur per dag op een stoel
te zitter, loop je gezondheiderisi-
ce. Dat Is na werkt¥jd mozilik te
compenseren. Werkgevers zouden
hun verantwoordelijkheid moeten
neinen en met maatregelen moe-
ten komen. Ze hebben daar zelf
ook belang bij: van zitten worden
mensen minder fit, waardoor ze,
vaak op latere leeftijd, Klachten
krijgen en minder productief wos-
den, Maar veel werkgevers denken
daar neg niet over na. De overheid
zou hen dus moeten stimuleren
mef pichiliinen,” Daatom komt
TNO dit najzar met een voorstel
voor een norm hoe lang mengen
maximaal aaneengesloten stif mo-
gen zitten. En het instituur gaat ki~
ken naar wat bepzalt of lemand te
veel zit. ,Pas als je dat weet, kun je
passende maatregelen bedenken”
Ook gebonwen en steden moeten
worden heringericht, vinds univer-
sitair hoofddocent Savelberg. .In
gebouwen vind je vaak eerst de lift

. gnumoet je zocken naaz de trap,

Steden zotden gen voorbeeld kun-
nen nemen aan Houten, dat i ont-
worpen voor fietsers. Als je met
de auto van de ene wijk naar de
andere wilt, mozt je eerst hele-
maal de ring op.” :

Hoewel de werkplek een van de
gootste boosdoeners is, kunnea
mensen zelf 0ok icts doen om te-
gen te gaan darhun aderen
dichislibben en hun botten broos
worden. Dus neen de fiets naar
het werk, loop naar een collega in
plaats van een mail te sturen en
maak een wandeling tijdens je
lunch. Zorg dat de tijd dat je 2an-
eengesloten zit, zo kort mogelijk
is. Het zal nog wel een paar jaar
duren veordat mensen van het be-
sef zijn doordrongen dat velen in
de gevarenzene ziiten”, zegt Hilde-
brandt. .Vooral op het wetk is een
grote slag te maken.” .

stap terug doen in de evolutie. Is
de ‘Homo sedentarius’ pure atire
of zit er toch een kern van waar-
heid in?

wOverbodige lichzamsfunciiss srer-
ven uiteindelijk uit”, zegt evolutie-
bioloog Joost van den Heuvel van
de Universiteit Leiden. Oftewel: ff
ou dont wse ft, you dose it. Dz~
win deed daar 2 onderzoek naar.
Dat zie je bijvoorbeeld bij vissen
die in donkere grotten leven. Die
hebben geen ogen meer en ook
hun huidpigment is verdwenen.”
Ook bij mensen kar zoiets gebeu-
ren, denkt Van den Heuvel.,Door
het vele zitten worden onze sple-

ren en botten minder belast. Ik
kan me voarstellen dat ons lijf
daardoor sweeds maakker worde”
Amerikaanse wetenschappers ont-
dekten vorig faar bij muizen een-
zelfde soort relatie tussen actviseit
en lichazmsbouw. In dit onder-
zoek werden de meest actieve mui-
2en geselectegrd o te 1eproduce-
en. e nakomelingen werden
niet alleen steeds actiever maar .
hun botten werden ook steeds ster-
Yer, o ;

RMuizen lijken meer op mmensen . -

dan je zou denken”, legr d bio-
loog it .Pe molecalaire proces-

sen in hetlichaam en de werking -

- van de botten zijn vergelijkbaar. Je

kunt dit resultaar dus cok bij men-
sen verwachten.” R
Een ander gevolg van stilzitten is
dat je er dik van wordt Van den
Heuvel: ,Mensen et overgewicht

" hebben meer moeeite met kinde-
‘ren kiijpen. Mannen én viouwen
- die te dik zijn, zijn minder vrucht-
-baar, Als gewicht deels exfelijl is,

wii dac zeggen dat de groep met

“slechre gewichtsgenen’ op den
‘duur steeds kleines wordt, Men-
-:sen die genetisch gezien minder
- kans hebben om dik te worden,
' zijn in deze zittende maatschappij

in het voordeel




Bij roken en drinken wordt gezegd: stoj) ermee. Zo zou je 0ok

noeten stoppen mef stilzitten’
Hoogleraar bewegingswetenschappen Matthijs Hesselink

® Gz op de fiets naar je werk of met het opei
baar vervoer. Als j& 'met de aito bént, zet d
ze dan een paar straten verdemp P

@ Draag een zware tas mee naa 1e werk Dat
kost energie. :

© Zet de rugleuning van je sloel in een hoek i
van mieer dan 90 graden. | :

) “wandeling biten, = . o
® Vergadenngen kunnen vaak ook staand of §

8, o fitnessbal, D
© Doe oefeningen achter fe bureav om stij- ~© @ In Amenka hei ‘Ioupbandbureau te
heid en tintelingen te voarkomen, Draalje ~* koop:een bireau dat in hoegte verstelbaar
hoofd of en toe naar finks en rechts, draai je s, met agn een kant egn loopband eronder.
schouders, po!sen en enkels en sgan
buikspieran aan. - :
@ Stz elk haif uur op om een stulqe te !open_ i

- deactiviteit

- Nederlanders . Fletsen 6%

“Kans op overlijden in relatie tot fitheid

-5
3 Het risico op vroegtijdig overlijden ]
Y - is bij de 20% minst fitte mensen
= van de populatie 3 tot 4 keer 70
B groot als bij mensen die behoren
*é' bij de 20% meest fitte menisen
5 van een populatia.
8 1 i
£
t
bR | . 1
gerniddefde individu .
. ménst fit/ . . meest fit/
- Hchamelijk inactief actiefst

Doodsoorzaken westerse wereld
' tabak
[icharﬁeliike inactiviteit
alcoholgebruik
. virate infecties
giftige stoffen
"motorvoertuigen
’ Vuuswapens

seksueel gadrag

. gebruikillegatedrugs &

) H 10 15 20
petcentage {van alle deden)

" Energiegebruil opgesplitst in verschillende componenten

. bewust bewegen {bijvaorbeeld ﬁtne;s)
& onbawust bewegen {gaan staan of bukken bijvoorbeeld)

H basale levensfuncties {eten, slapen etc.)

Energiegebruik van bewuste en onbewuste activiteit

5 . T 435 min
# bewust bewegen | hardigpenfud

+E0minfdag |
" stevig wareelen
- Sdsgenfnk

5 +30infdag
stesly wandelen
5 dagenful

welelijlese activiteit (x 1.000 keal)

hoge
doorsnee NEAT NEAT

NEAT (Non-Exercise Activity Thermogenesisy: de energie die we verbirutken als we niet
slapen, eten of (bewust) sporten. Het varieert van naar je werk lopen, typen, in de twin
werken of wighelen met Je voet.

Hoeveel uur zitten of liggen volwassen Nederlanders per dag?
Werk,fschooldag : 20062016

Aantaluren zitten op het werk of school (mdustefreist]]é)
#Aanial Ufen zisten/Bggsn na werl; ,n'sthcm!b}d
ded

Totaal
. Yrjedag

E= Zttenﬂzggen (excLvakantie en feestdagen)

- Wat deen mensen om te bewegen?
_ Tijdsbesteding N Anders 4%

naar aard van . Wandelen $3%

van vohwassen
Jn procenten S
(2006-2010) Sport 6%

‘Woon-werk/

Tuin/klussen 12% schoolverkeer 2%

. Hulshouden 25%
infagraphic RY | bron 'Beler in Baweging” (M, Hessefink, Universiteit Mazastrickt) en THO




