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Baggrund — sgvn og fedme

« Praevalensen af overvaegt og fedme blandt bgrn er stigende

« Stigningen kan ikke udelukkende forklares ved endringer |
traditionelle livsstilsfaktorer, sasom mad og bevaegelse

(Knutson & Van Cauter, 2008)

« Et stigende antal studier har derfor undersggt om sgvn ser ud til
at vaere en determinant for fedme blandt barn

« Man kan skelne mellem sgvnleengden og sevnkvaliteten

Knutson, Van Cauter: Associations between Sleep Loss and Increased Risk of Obesity and Diabetes. Ann. N.Y. Acad. Sci. 1129: 287-304 (2008)




Fedme og sgvnleengde A8
oy

 Flere reviews har konkluderet at kort sgvn ser ud til /,/
haenge sammen med fedme blandt barn }

-:..

« En meta-analyse fandt at bgrn som sov < 10 timer per nat havde

naasten dobbelt sa stor risiko for at veere fed
(Cappucio et al., 2008)

« Storstedelen af de nuvaerende studier omkring laengden af sgvn
og fedme hos barn er tvaersnitstudier, som gor det vanskeligt at
sige om der er en arsagssammenhaeng

« Konklusion af litteraturgennemgange: Der er behov for

interventionsstudier pa omradet

(Knutson, Van Cauter 2008, Marshall, Glozier, Grunstein 2008, Hart, Jelalian 2008).

Knutson, Van Cauter: Associations between Sleep Loss and Increased Risk of Obesity and Diabetes. Ann. N.Y. Acad. Sci. 1129: 287-304 (2008)
Marshall, Gluzier, Grunstein: Is sleep related to obesity? A critical review of the epidemiological evidence. Sleep Med Rev (2008) 12, 289-298
Hart, Jelalian: Shortened sleep duration is associated with pediatric overweight. Behav Sleep Med 6: 4,251-267




Kvaliteten af sgvn

 Indtil videre har blot to publicerede studier undersggt
om der er sammenhang mellem kvaliteten af sgvn og

fedme

« Et studie viste en sammenhang, et studie gjorde ikke.

(Bawazeer et al, 2009), (Mota, Vale, 2009)

Bawazeer et al: Sleep duration and quality associated with obesity among Arab children. Obesity vol. 17, no. 12, December 2009
Mota, Vale: Associations between sleep quality with cardiorespiratory fitness and BMI among adolescent girls. Am J Hum Biol. 2010 Jul-Aug;22(4):473-5.




Sovn og fedme — hvorfor?

Metaboliske hormonaendringer:

« Forhgijet niveau af ghrelin og kortisol

* Nedsat niveau af leptin og vaeksthormon
Hormonaendringer — man foretraekker kalorierige fedevarer —»
gget energiindtag

Adfeerdsmaessige eendringer: Jget treethed om dagen ——»
mindre fysisk aktivitet — lavere energiforbrug

Kortere sgvn — flere timer vagen — flere timer at spise i
— starre energiindtag



Maling af sgvn i Sund start: Actigraphy

Apparat som registrerer bevaegelser endimensionalt via et
accelerometer pa 3 akser

Personer bevaeger sig mere nar de er vagne end nar de sover;
dermed kan vi undersgge sgvnmgnster.

Der bliver opfanget bevaegelser mellem 0.25 Hz og 2.3 Hz, fordi
studier har vist at frivillige beveegelser sker inden for det omrade.

Malinger foretages over 5 dagn, sgvndagbog udfyldes
Placeres om handleddet eller anklen

Information om ex. sgvnlaengde, antallet af natlige opvagninger,
sgvneffektivitet | procent

Gar det muligt at indsamle objektive mal for sgvn



Maling af sgvn i Sund start: spargeskema
« Eksempler pa spgrgsmal:

- Hvornar vagnede barnet om morgenen i sidste uge?
« Hvornar faldt barnet i sgvn om aftenen i sidste uge?

 Laver du en bestemt aktivitet med barnet, for han/hun
skal sove (leeser godnathistorie, synger eller lign.)?

« Er barnet bange for at falde i sgvn?

« Kommer barnet ind i din/ jeres seng om natten?



Interventionen — hvornar?

 Hyvis et barn vurderes at kunne forbedre sin sgvn

Sover for lidt

Kan ikke falde i sgvn

Kommer ind i foraeldrenes seng om natten

lkke laver nogen bestemt aktivitet inden sengetid

Bange for at falde i sgvn
Sover uroligt
Foraeldrene gnsker at forbedre barnets sgvnvaner
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"Er det nemt at laegge barnet i seng
om aftenen?”

Antal: Andel i %
Aldrig 5 1%
Sjeeldent 18 4%
Somme tider 49 10%
Ofte 82 16%
Meget ofte 177 35%
Altid 176 35%




"Laver du en bestemt aktivitet med
barnet for han/hun skal sove?”

Antal: Andel i %
Nej 62 12%
<1 gang/uge 6 1%
1-2gang/uge 20 4%
3 -4 gang / uge 64 13%
5 -6 gang / uge 95 19%
Hver dag 262 51%




"Kommer barnet ind i din/jeres seng

om natten?”
Antal: Andel i %
Nej 157 31%

Ja 349 68%




"Hvor ofte?”

Antal Andel i %
< 1 gang / maned 31 9%
1 - 3 gang / maned 78 22%
1 -3 gang / ugen 84 24%
4 — 6 gang / ugen 79 23%

Hver nat 79 23%




What are you doing to save time?
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Hvad er stress?

» Fysiologisk stress: Langvarig forhgjet aktivitet af HPA-
axen og det sympatiske nervesystem

« Hormoner (ex. kortisol) regulerer begge systemer, og deres
vigtigste funktion er at opretholde homeostase

« Hvis en person | lzengere tid oplever stress forbliver kortisol-
niveauerne hgje, hvilket forstyrrer den feedback mekanisme
der regulerer kortisol

« Psykologisk stress: Individtilstand kendetegnet ved
anspaendthed og ulyst




Halse J: B

Barns symptomer pa stress:

Irritabilitet

AEngstelse / uro

Ukontrolleret grad

Spise- og sgvnproblemer

Ondt i maven

Ufrivillig affaring

Aggresion

Tilbagetraekning

Vaere mere afhaengig af kontakt med voksne

(Halse, 2008)

@rn og stress. Dafolo, 1. Udgave, 2008



Eksempler pa stressorer - barn

« Social isolation

« “Major life events™: skilsmisse, dad, sygdom,
konflikter i familien, flytning.

 Foraeldres stress
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Stress og fedme blandt barn? ?n\?‘)

« Psykologisk stress hen over 4 domaener ("serious life events”, foreeldres
stress, mangel pa social statte, foraeldrebekymringer) som 2-arig var
associeret med fedme som 5-arig (Koch, Sepa, Ludvigsson, 2008)

- Da familiemgnstrene har eendret sig over de sidste artier kan det taenkes
at andre familizere mekanismer / faktorer har starre betydning for
udvikling af fedme end stress hos foreeldre. Det kan fx. vaere antallet af
timer foreeldrene er pa arbejde, eller maengden af tid foraeldrene tilbringer
sammen (Hesketh et al, 2007)

« Tendens til at antallet af timer forzeldrene er pa arbejde haenger sammen
med gennemsnitlig BMI z-score blandt aeldre bgrn (Hesketh et al, 2007)

Koch FS, Sepa A, Ludvigsson J. Psychological stress and obesity. J Pediatr. 2008 Dec;153(6):839-44
Hesketh et al: Associations between family circumstances and weight status of Australian children. Int J Pediatr Obes 2007, 2: 86-96



Interventionen — hvornar?
For eksempel:

 Hyvis foreeldrene ikke fgler de har tid nok sammen med barnet

« Hyvis en eller begge forzeldre tilbringer meget tid (> 10 timer) udenfor
hjemmet, eksempelvis arbejde eller fritidsaktiviteter

« Hoyvis foreeldrene selv gnsker at tiloringe mere tid som familie



"Foler du at du har nok tid sammen
med barnet?”

Antal Andel i %
Nej, aldrig 6 1%
Nej, naesten aldrig 24 9%
Nej, ikke altid 205 41%
Ja, for det meste 237 47%
Ja, altid 34 7%




"Hvor mange timer bruger du uden for
hjemmet, udover almindelig arbejdstid?”

Antal, mor

Antal, far

0 — 5 timer / uge

5 — 10 timer / uge
10 — 20 timer / uge

20 — 25 timer / uge

> 25 timer / uge

411 (82%)
79 (16%)
10 (2%)

1 (0.2%)
3 (0.6 %)

342 (70%)
117 (24%)
22 (5%)

2 (0.4%)
5 (1%)




Tak for opmaerksomheden



