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EFECTE ALE SEDENTARISMULUI
ASUPRA CORPULUI UMAN

THE EFFECTS OF SEDENTARISM
ON THE HUMAN BODY

EFFETS DE LA VIE SEDENTAIRE
SUR LE CORPS HUMAIN

Lt.col.lect.univ.dr. Gabriel Constantin CIAPA*

Ultimele decenii ne-au aratat cd modul de supravietuire a omului a suferit schimbari, in unele situatii aceste modificari
fiind radicale. Dezvoltarea si evolutia tehnologica, dezvoltarea societatii, modificarile de mediu si influentele sociale au
oamenilor si nevoia lor de socializare, au realizat schimbari categorice in felul in care oamenii percep deplasarea si calatoria,
in modul in care lucram si realizam cumparaturile etc. Aceste modificari influenteaza comportamentul uman. Asocierea dintre
comportamentul omului modern fie acasa, fie in societate si inactivitatea fizica se regaseste, ca efecte, in modificarile de ordin
structural, fiziologic si psihologic, uneori, ireversibile. Prezentul articol sintetizeazd o parte dintre efectele sedentarismului
asupra organismului uman, evidentiind totodata si posibilele boli la care ne expunem, din cauza inactivitatii fizice.

The last decades have shown us that the human s survival means has undergone changes, and in some cases these
changes are radical. Technological development and evolution, the development of the society, environmental changes,
social influences have produced changes in everyday human behaviour, they have altered or changed the communication
possibilities of people and their need for socialization, have made categorical changes in the way people perceive movement
and travel, the way we work and shop etc. These changes definitely influence human behaviour. The association between the
behaviour of modern man, either at home or in the society, and physical inactivity, can be found, as effects, in structural,
physiological and psychological changes, sometimes irreversible. This material synthesizes some of the effects of sedentarism
on the human body, while also highlighting the possible diseases to which we are exposed because of the lack of physical
activity.

Les derniéres décennies ont démontré que la survie humaine avait subi des changements, et dans certains cas, des
changements radicaux. L’évolution et le développement technologique, le développement de la société, les changements
environnementaux, les influences sociales ont modifié le comportement humain quotidien, ont modifié ou changé les possibilités
de communication des individus et leur besoin de socialisation, ont produit des changements radicaux de la maniere dont
les individus parviennent a comprendre le mouvement et les voyages, la manieére de travailler et de faire des achats etc. Tous
ces changements exercent une forte influence sur le comportement humain. L association entre le comportement de [’homme
moderne, chez soi ou dans la société, et 'inactivité physique peut se retrouver, comme des effets, dans des changements
structurels, physiologiques et psychologiques, parfois irréversibles. Le présent article synthétise certains des effets de la vie
sédentaire sur le corps humain, en mettant aussi en évidence les possibles maladies auxquelles nous sommes exposés a cause
de l'inactivité physique.
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Comportamentelesiobisnuintele lumiimoderne
determind modificari importante in evolutia omului
pe parcursul vietii. Daca inceputul vietii este marcat
de descoperire, de joaca, de studiu, in partea a doua
viata este condusa de nevoia de supravietuire, de
existenta propriu-zisd. Nevoia de a exista, nu de
putine ori, se regaseste in comportamentele dictate
de ratiunea unui loc de munca, de stabilitatea
acestuia, de comoditate, de liniste si, nu in ultimul
rand, de siguranta fizicd, oferitd prin neimplicarea
in diferite activitati motrice.

Dacalaacesteaadaugam lectura(dinperspectiva
lipsei de miscare, a inactivitatii), vizionarea de
programe TV sau alte activitti de divertisment
care solicitd prezenta unui ecran (telefon, monitor,
tabletd etc.), categoric se creeazd premisele unei
vieti sedentare, din care lipseste aportul benefic al
migcarii. De altfel, ,,miscarea este o caracteristica a
materiei vii; omul, ca forma de existenta a materiei
vii, este definit de miscare. Adaptarea la conditiile
externe ale mediului inconjurator, la conditiile
sociale, se afla sub efectul miscarii omului’™.

Efecte ale sedentarismului asupra corpului

uman

Dupa cum mentionam anterior, miscarea
inseamnd viatd. Dacad evolutia sociala ne indica
sau ne determind modul de comportare, atunci ar
trebui sa privim activitdtile care presupun o forma
de migcare si care implicd cheltuieli energetice
din partea noastra drept modalitati de combatere a
sedentarismului.
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fel de activitate motrica, nu realizeaza nicio actiune
alta decat in a sta asezat pe scaun (fotoliu, canapea
etc.), intins (exceptie perioadele de somn nocturn)
sau inclinat, un comportament caracterizat, pur si
simplu, de posibilitatea noastra de a nu face nimic.

Intr-o viziune precisi, comportamentul sedentar
este Inteles ca fiind caracterizat de o cheltuiala
energeticd redusd, in care consumul metabolic
este mai mic decat valoarea de 1,5 MET. ,,Un
echivalent metabolic (MET) este definit ca fiind
cantitatea de oxigen consumata in timp ce stati in
repaus si este egald cu 3,5 ml O, per kg greutate
corporala x min”2. Conceptul MET reprezinta o
procedura simpla, practica si usor de inteles, pentru
exprimarea costului energetic al activitatilor fizice,
ca un multiplu al ratei metabolice in repaus. Acest
consum de O,, transpus in kcal, ar reprezenta,
pentru un om sedentar cu masa de 70 kg, in 24 de
ore, circa 2.300 kcal, in conditiile in care, pe timpul
somnului, consumul energetic este mai redus, el
atingand valoarea de 0,9 MET. Altfel spus, unui
sedentar cu masa de 70 kg ii sunt suficiente cele
aproximativ 2.300 kcal pentru a trdi. La polul opus,
putem afirma ca orice necesar energetic mai mare
decat aceasta valoare de 1,5 MET este o consecinta
a modificdrilor comportamentului sedentar prin
aparitia diferitelor activitdti care presupun miscare,
activitate motricd, activitate neuropsihicd, sau o
combinatie a acestora.

Potrivit Organizatiei Mondiale a Sanatatii, un
adult din patru nu desfdsoard suficientd activitate
fizica, inactivitatea reprezentand una dintre marile

Diferente ale comportamentului sedentar
dintre o zi de odihni si doui zile lucriatoare
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Figura 1. Exemple de activitati zilnice si timpul alocat pentru acestea’

Dar ce este sedentarismul? Intr-o acceptiune
larga, sedentarismul poate fi inteles ca fiind acea
stare 1n care organismul nu este implicat Tn niciun

amenintari la adresa populatiei, fiind catalogata
drept a patra cauza de deces la nivel global. Nu
trebuie sa cdutam in statistici pentru a deveni simpli
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observatori ai acestei stdri. Este suficient sa privim
in anturajul nostru pentru a ne forma o idee din acest
punct de vedere. Este mult mai simplu, comod si
accesibil sd nu facem nimic decat sa iesim in parc
la plimbare, sd mergem la cumparaturi pe jos, sa ne
ridicam de pe canapea si sa dansam pe o serie de
melodii care ne plac, sd mergem la un bazin de inot
sau la o sala de fitness.

Dacd privim si analizam Figura 1, putem
observa cateva exemple de activitati pe care
omul le poate desfasura zilnic, precum si timpul
aproximativ pe care il aloca acestora.

Consecinta acestor minute petrecute in regim
de inactivitate fizica, sedentar, se poate regasi intr-o
serie de efecte negative asupra organismului, unele
dintre ele cu efecte ireversibile asupra sanatatii.
Un prim efect al comportamentului sedentar, nu
neapdrat ca importantd, se regaseste in modificari
ale sistemului circulator.

In sensul inactivititii, aceste schimbari in
sistemul circulator se concretizeazd prin aparitia
bolilor cardiovasculare. Exista studii* care aratad
ca sedentarismul are o incidentd cuprinsd intre
2% si 17%, 1n sensul de crestere a posibilitdtilor
de aparitie a incidentelor cardiace si vasculare, a
tensiunii arteriale la adulti, la tineri si la copii.

De asemenea, existd o legaturd directd intre o
cauza a mortalitatii cardiovasculare si sedentarism.
Acesta  favorizeaza  aparitia  embolismului
pulmonar®, drept consecintd a unei tromboze
venoase profunde.

Un alt efect al sedentarismului este cancerul.
O analiza profunda a peste 40 de studii, care au
inclus mai mult de patru milioane de oameni, cifra
semnificativd pentru orice cercetare, a aratat ca
sedentarismul poate fi o cauza pentru mai multe
tipuri de cancer: de colon — risc de circa 24% —,
cancer pulmonar — risc de aproximativ 21% —,
cancer endometrial — risc de 32% — si chiar cancer
mamar. Riscul mortalitatii este accentuat cu cat
activitatea fizica este mai redusa.

De altfel, o cauza a acestei inactivitati este
reprezentatd de televizor. Cei care petrec mai mult
de sapte ore in fata acestuia prezinta un risc evident
de a face una dintre formele de cancer, prezentate
mai sus, comparativ cu cei care vizioneaza
programe TV pana la o ord pe zi®. Studiile arata,
legat de petrecerea timpului in fata televizorului,
ca, pentru fiecare ord petrecuta In fata acestuia,
daca existd un comportament regulat de a-1 utiliza
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intre doud si patru ore fara pauza, zilnic, poate
creste riscul de aparitie a diabetului, a cancerului
sau a bolilor cardiovasculare, cu valori cuprinse
intre 9% si 11%, pentru fiecare caz in parte.

Inactivitatea poate duce la aparitia diabetului
de tip 2, un alt efect al sedentarismului. Chiar daca
avem o alimentatie rationala si greutatea corporala
este buna, cantitatea de zahdr din sange poate
creste, cu atdt mai mult daca lipseste o forma de
consum al acestuia. Altfel spus, nivelul glicemiei
poate depasi limitele normale. La un adult, nivelul
glicemiei are intervalul de referinta cuprins intre 75
si 110 mg/dl, masurat dimineata, fard aport caloric
sau hidric.

Dar ce este diabetul zaharat de tip 27
Diabetul zaharat reprezintd o disfunctionalitate a
pancreasului, organ intern care secretd insulina in
organism. Rolul insulinei este de a regla cantitatea
de glucoza din sange, care tinde sd creascd, ca
urmare a aportului glucidic sau a produselor
care contin zahar. Din cauza disfunctionalitatii
pancreasului, cantitatea de glucoza din sange nu
se mai poate afla sub control, aceasta determinand
cresterea glicemiei peste valoarea de 110 mg/dl.

Aceastd crestere poate duce la instalarea
diabetului zaharat. In situatia incapacititii complete
a pancreasului de a secreta insulind, se instaleaza
diabetul zaharat de tip 1 — 1n acest caz, pentru a
se continua viata, insulina se administreazd ca
tratament. In varianta in care apare doar o scadere a
cantitatii de insulind, ca vorbim fie despre o secretie
redusad, fie despre o altd actiune independenta de
pancreas care impiedica functionarea corecta a
acestuia, vorbim de diabet zaharat de tip 2. In cazul
acestui tip de diabet, poate sd apara hiperglicemia
cu valori de peste 300-350 ml/dl, caz care ar duce
la instalarea unui tip de coma.

Intelegind ce inseamna diabetul, putem
asocia sedentarismul cu riscul aparitiei si instaldrii
diabetului zaharat de tip 2, stiind ca@ activitatile
fizice pot fi potentiale consumatoare de zaharuri
din sange. Avand in vedere faptul ca, la o medie
de crestere a riscului instalarii unei boli cu 10%/
ora petrecuta In fata televizorului timp de doud
ore, riscul aparitiei diabetului de tip 2 creste cu
aproximativ 20%.

Studiul ”Breaking prolonged sitting reduces
postprandial glycemia in healthy, normal-weight
adults: A randomized crossover trial” afirmd ca
0 pauzd scurta de circa 1 minut si 40 de secunde,
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la fiecare 30 de minute de inactivitate, este mai
eficienta decét o perioadd de 30 de minute de mers,
in combaterea cresterii concentratiei de glucoza.

Un alt efect al comportamentului sedentar
il regasim in modificarile cantititii de grasime
din organism, in sensul cresterii acesteia, ducand
la obezitate si la supraponderabilitate. De altfel,
obezitatea si supraponderabilitatea sunt definite ca
fiind acumulari de grasime excesiva in organism atat
in jurul organelor interne, cat si subcutanat, fapt care
ar putea determina aparitia unor boli grave, precum
hipertensiune arteriald, dislipidemie, diabet de
tip 2, boli cardiace, osteortroza, boli cerebrovascu-
lare, respiratorii, diferite tipuri de cancer sau poate
chiar moartea. Se estimeaza ca 35% dintre decesele
cauzate de boala coronariand, 32% dintre decesele
cauzate de cancerul colorectal si 35% dintre
decesele cauzate de diabet pot fi atribuite direct
sedentarismului si excesului de greutate, potrivit
studiului ”The public health burdens of sedentary
living habits: theoretical but realistic estimates’”.

Lipsa miscarii, cumulatd cu un consum
alimentar impropriu pentru activitatea pe care un
om o desfisoara, poate duce la obezitate. Acest
fapt nu este unul general valabil, stiut fiind faptul
ca aproximativ jumdtate din populatia globului
este caracterizatd de un metabolism rapid — asta
nu inseamnd cd organismul nu functioneaza
corect, dimpotriva el arde sau consuma surplusul
de nutrienti si nu creeaza depozite energetice (a se
intelege si acumulari in exces de grasime).

Daca, simultan cu aceastd acumulare de
grasime, produsa 1n zona taliei (obezitate centrald),
apar o crestere a tensiunii arteriale, un numar
mare de trigliceride, reducerea colesterolului bun
(HDL) si cresterea usoara a glicemiei, trebuie sa
admitem ca oamenii sunt susceptibili de instalarea
sindromului metabolic. Acesta poate fi si un efect
al statului prelungit la TV. Studiul “Sedentary
behavior and health outcomes: An overview
of systematic reviews” sustine legatura dintre
alimentatia nerationala si nesdnatoasa, inactivitatea
fizica si TV. Barbatii sau femeile care nu au activitate
fizica pot avea un risc crescut de instalare a acestui
sindrom, cuprins intre 73% si 76%, raportat la cei
care desfasoara orice fel de activitate®.

In paralel cu toate aceste aspecte care vizeazi
obezitatea, caefectal sedentarismului, Universitatea
Harvard afirma ca barbatii care au o burtd mai mare
de 107 cm (42 inch) sunt predispusi la disfunctii
erectile.
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De asemenea, comportamentul sedentar poate
fi cauza pentru aparitia osteoporozei, a degenerarii
grupelor musculare, a durerilor coloanei vertebrale.
In ceea ce priveste osteoporoza’, metabolismul
oaselor este un proces dinamic mult mai eficient,
daca organismul uman executa mai multe miscari.
,,Prin aceasta, oasele angajate direct in actiune sunt
mai dezvoltate. Lipsa de activitate duce la subtierea
lor”!. Unele activitati sedentare pot fi asociate cu
aceastd degenerare a oaselor. Stiind unul dintre
rolurile oaselor, de a sustine corpul si a de asigura
locomotia acestuia, se poate deduce destul de
simplu importanta mentinerii sanatatii lor.

In situatia grupelor musculare inactive, acestea
isi reduc din elasticitate, din extensibilitate, din
contractilitate, din fortd. Muschii, prin functia
lor fundamentald de a asigura miscarea corpului,
cumulat cu agrearea postulatului cum ca ,,orice
organ care nu se foloseste se atrofiazd”, putem
admite ca acestia sunt o cheie 1n asigurarea
supravietuirii omului.

Pozitia sezand este asociata, in multe situatii,
cu dureri ale spatelui, in zona lombara — cel mai des
si in zona cervicala. Potrivit studiului ”Breaking up
workplace sitting time with intermittent standing
bouts improves fatigue and musculoskeletal
discomfort in overweight/obese office workers”,
unor lucratori care-si desfasurau activitatea in
pozitia sezand li s-a cerut ca, la fiecare 30 de
minute, sd-si opreascd munca pentru o perioada
scurtd de timp. In acest mod, in cazul acelora care
realizau intreruperea muncii s-a constat o reducere
a disconfortului de spate cu pana la 32%. De
asemenea, pozitia sezand poate accentua curburile
anterioposterioare ale coloanei, creand o presiune
suplimentara pe discurile intervertebrale. In timp,
aceste presiuni pot duce la degradarea discurilor si
la aparitia herniilor de disc (deplasare a unui disc
intervertebral).

Un alt efect major pe care sedentarismul il
poate avea asupra noastrd se regdseste si asupra
sandtatii mentale. Inactivitatea poate fi premisa
pentru aparitia depresiei, prin cresterea timpului
alocat gandurilor negative dominante. Stiind
caracterul social al activitatilor sportive, acestea
desfasurandu-se de cele mai multe ori in grupuri sau
in preajma oamenilor, putem admite ca activitatea
fizica este o solutie pentru combaterea depresiei.
De asemenea, a fost constatat faptul cd performanta
cognitivd se imbunatdteste cu pana la 18%, in
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Tabelul 1

EXEMPLE DE ACTIVITATI SI POSIBILITATI DE ALEGERE
A COMPORTAMENTULUI"

PLASAREA

DOMPORTAMENTLILLI

Spatii publice |parc, plaja}
Baze sportive

Magazine

Spati sociale (cafenehe,
restaurantes etc.)

Interior

Exterior Relaxare

Birou
Comert 5i industrie
Servicii

Productie

Scoala
Alte forme de pregatire

Strazi

{3i de acoes pentru mersul pe jos
=i ou bicicleta

Metrou

Mavetd

urma unei activitati fizice moderate ca intensitate,
desfasuratd pe o perioada de 12 saptamani. Tot
pentru aceeasi perioada, s-a constatat si o reducere
a varstei biologice, cu 6-8 ani.

Cu toate ca inactivitatea sau comportamentul
sedentar tinde sa devina un stil de viata, iar efectele
sale negative ne pot influenta desfasurarea acesteia,
combaterea sedentarismului se poate realiza destul
de usor, avand in vederea multiplele posibilitati de
alegere a modului de abordare a diferitelor sarcini
cotidiene. Sunt suficiente mijloacele dintre care
noi putem face o alegere, pentru a combate acest
comportament. In Tabelul 1 sunt prezentate mai
multe tipuri de activitati, din viata de zi cu zi, si,
totodata, variante de prevenire a comportamentului
sedentar.

Recreere /
Socializare

Programe recrastionake
organizate

Munci gospodaresti §

Comunicare, servicii

Activitati ecazionale

Activitas extracurriculare

Activitate
fizica

Lamportament
sedentar

ALEGERI
COMPORTAMENTALE

Pozitia sezand

si sociafizare, TV,
spectator la evenimente,
activitatea de hranire,

Mers, alergare usoara,
participare la activitati

sportive, dans, mers cu grupul fas
activitate pe calculator,

jacuri video

Activitatea de citit

in cadrul unui grup,
activitdti de mestesugit
in grup

Mers cu grupul,
exercitii in 5i cu grupul

Spakstul wasalor

la masina sutomata,
calcatul hainelor,
pozitia sezrind i intins

Dat cu aspiratorul, curdtenis
generald, muncd in grading

i - Comertul electronic,
eSS, TSR e A UAL utilizarea liftulsi

Mers la colegi de munca E-mail, telefon

Mers, folosirea scarilor Folosirea liftului, serdnd

Utdizarea Internetulud
si @ calculatarului,
activitdti de relakare
5i de socializare

Educagie fizicd in cadrul
programului scolar, activitdti
sportive extracurriculare

Condusul mazinii,

Mders, utilizarea bicicletei :
transpartul public

Concluzii

Am observat o serie de efecte pe care
sedentarismul le poate avea asupra corpului
omenesc. Aceste efecte, in unele situatii, au un
caracter ireversibil, iar daca sunt tratate superficial,
potcauza chiar deces. Obezitatea, cancerul, diabetul
sau bolile cardiovasculare nu sunt doar simple
boli. Ele reprezinta cauze evidente pentru decesul
a milioane de oameni anual, la nivel global.

Rolul activitatilor care implica efort fizic se
regaseste Intr-o serie de efecte benefice asupra
organismului si in combaterea celor negative. Mai
mult decét atat, practicarea unor activitdti sportive,
chiar si descentralizat, vor ,,influenta pozitiv unele
componente structural-functionaleale organismului
(sfera somaticd, marile functii, rezervele energetice,
resursele psihice), avand efecte benefice”!?, intre
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anumite limite, asupra organismului, indiferent de
varsta si sex, indiferent de zona geografica in care
omul se afla.

In tot acest amalgam social, ceva nu poate fi cu
adevarat de neglijat. Acest ,,ceva” este reprezentat
de comportamentul copiilor. Copiii, cu totii o
cunoastem, au o capacitate incredibild de a copia
sau de a imita comportamentul nostru, al adultilor,
cautand si vazand in noi niste exemple. Ori, in
aceastd situatie, categoric se poate instala tendinta
sedentara in randul lor, cu atat mai mult daca si noi,
in calitate de parinti sau de adulti, suntem dominati
de acest tip de comportament, de inactivitate
fizica.

Fard o implicare activa a adultilor in autoedu-
carea si in schimbarea comportamentului sedentar,
in educarea si modificarea comportamentului
copiilor, vom deveni o societate de obezi, de
bolnavi, in care problemele de sanatate vor fi din
ce in ce mai dese si, din pacate, mai grave.
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