Bgrn og unge bliver fede af mangel pa sgvn

For lidt sgvn i teenageérene kan leegge
grunden til livslange problemer med
- overvaegt

. HAF NIE,%TBJBRN ALBINUS

Hvordan’ pavirker sevnman-
gel kroppens behov for energi,
og er der iszr blandt bern og
unge en klar sammenhang

. mellem sevnmangel og fed-
| me? Det forseger et studie pd
! LIFE, det biovidenskabelige
- fakultet pd Kebenhavns Uni-

A s

versitet, netop nu at firede pa.
24 teenagedrenge i 15-19-ars-
alderen deltager i et forsag,
hvor kroppens biologiske re-
aktioner pa henholdsvis kort
og lang sevn noje registreres.
Lektor Anders Sjadin stir i
spidsen for projektet,

»Meget tyder pi, at sovn-
mangel kan vare en betyde-
lig risikofaktor for at udvikle
overvegt og fedme. Men for
lidt eller for ringe sevn kan
ogsé veere en del af en livsstil,
hvor personen ogsd bruger
mange timer foran tv eller
computer, bevaeger sig min-
dre, spiser usundt, ryger osv.
Derfor er vi nedt til at ude-
lukke alle andre faktorer for
at fa et korrekt billede af alene
sevnmanglens betydning som
en stressfaktor, der stimulerer
appetitten og fremmer vaegt-
ogning,« siger Anders Sjédin.

Internationalt er interessen
for at forske i ssmmenhangen
mellem spvn og vaegt forst op-
stdet inden for de senere ir

rekke undersegelser peger
pa en sammenhzng mellem
sevnmangel og fedme, men
arsagerne til sammenhan-
gen er endnu ikke afklaret,
og ifelge Anders Sjédin findes
der endnu ikke undersagelser
pa omridet, hvor det er un-
dersagt, hvordan for lidt savn
péavirker bern og unges stof-
skifte.

For meget tv og computer

»Vores gandrede levevis med
bla. aget fjernsyns- og com-
puterforbrug betyder, at savn-
mangel gor sig gzeldende langt
ned i alderen. Meget tyder pa,
at sammenhzengen mellem
sevnmangel og fedme er mest
udtalt hos bern og unge, og
at den livsstil, man tilleegger
sig i teenagedrene med feks.
for Iidt sevn, fores med op i
voksenalderen. Derfor er det
yderst relevant at studere den-
ne aldersgruppe nzrmere«
fortzeller Anders Sjodin.

Hver enkelt deltager gen-
nemgar et detaljeret program,
hvor de tre neetter i traek kun
sover fire timer. Andre tre
nzetter sover de ni timer hver
nat. Deltagernes indtag af kost
registreres naje, og de fir ta-
get blodprever ved indlednin-
gen og afslutningen af hver
sevnperiode. Forskergruppen
har bl.a. fokus pd mzengden

pa en rakke appetitregule-
rende hormoner, som styrer
sult og m=thedsfelelse, Disse
malinger kaedes sammen med,
om forsogspersonerne spiser
mere, samt hvordan sevn-
mangel pavirker stofskiftet og
evnen til at regulere blodsuk-
ker.

Forskerne ser desuden pi
koncentrationen af erp, c-
reaktivt protein, i blodet. De
nyeste resultater pd sunde
voksne viser, at bide kortere
og leengerevarende mangel pa
sevn giver en aget koncentra-
tion af crp, som igen er marker
for aget risiko for hjerte-kar-
sygdom,

Anders Sjodin hiber, at un-
dersogelsens resultater kan
blive et bidrag til at bremse
den omfattende fedmeepi-

»Hvis nedsat sevn hos ellers
raske personer har en indvirk-
ning pa de risikofaktorer, som
forer til fedme og metaboliske
sygdomme, vil vores forstielse
af de mekanismer, som lig-
ger bag ved sammenhzngen,
veere til gavn for en stor del af
befolkningen,« mener Anders
Sjédin.

Sevoprojektet er en del
af det sikaldte OPUS-forsk-
ningsprojekt, som er en for-
kortelse for *Optimal trivsel,
udvikling og sundhed for dan-
ske barn gennem en sund ny
nordisk hverdagsmad’. OPUS
leber i perioden 2009-2013 og
er baseret pi en bevilling pa
100 mio. kr. fra Nordeafonden.
Forbedring af berns helbred,
trivsel og velfaerd er det pri-
mzre mil for OPUS-projek-
tet. [ ]

Godnat. »Vores &ndrede levevis
med bl.a, gget fjernsyns- og
computerforbrug betyder, at
sgvnmangei ger sig gzldende
langt ned i alderen,« siger
Anders Sjédin, der star i spidsen
af sgvnundersggelsen. -Foto:
Colourbox

Jo flere
risikofaktorer,
desto darligere
helbred

KRAM. De sdkaldte KRAM-
risikofaktorer, kost, rygn-
ing, alkoho! og motion, har
hver for sig eller i samspil
med hinanden stor betydn-
ing for, hvordan den enkelte
person vurderer kvaliteten af
sit helbred. Jo flere KRAM-
risikofaktorer, desto darligere
selvvurderet helbred. Det
viser resultater fra en delana-
lyse af KRAM-undersegelsen,
hvor flere end 76.000 per-
soner besvarede et detaljeret
spargeskema om helbred,
sundhedsvaner og ensker om
hjzlp til at &ndre vaner.
Perscner, der har mange
risikofaktorer, vurderer ge-
nerelt deres helbred dirligere
end dem, der ikke har nogen
risikofaktorer. 82 pet. af de
personer, der ikke har nogen
risikofaktorer, vurderer deres
eget helbred som godt eller
virkelig godi. Det samme
geelder kun for 32 pet. af dern,
der har fire risikofaktorer.
KRAM-undersggelsen viser
ogsd, at risikoen for langvarig
sygdom stiger i takt med an-
tailet af risikofaktorer. nba

Epidemiologiske data fra en af stresshormonet cortisol og demi.



