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Kurz & fundiert

o Zusammenhang zwischen Schlafdauer und Ubergewicht bei Kindern?

e Randomisierte Crossover-Studie mit 105 Teilnehmern (Kinder, 8 - 12 Jahre)
 Bereits leichte Schlafverkirzung verandert Essgewohnheiten der Kinder

e Hoherer Konsum von hochverarbeiteten Lebensmitteln bei Schlafmangel

MedWiss - Eine unzureichende Schlafdauer erhéht das Risiko fiir Ubergewicht und
Adipositas bei Kindern. Neuseelindische Forscher vermuten emotionales Uberessen
infolge der Midigkeit als Ursache fiir den gesteigerten Konsum von ungesunden
Lebensmitteln.

Zwischen der Schlafdauer und Ubergewicht besteht ein Zusammenhang. Eine neuseelandische
Studie hat nun versucht herauszufinden, wie eine Veranderung der Schlafdauer die
Energieaufnahme und das Essverhalten von Kindern beeinflusst.

Randomisierte Crossover-Studie aus Neuseeland

Die Schlafdauer wurde in einer randomisierten Crossover-Studie mit 105 Kindern (8 - 12 Jahre), die
den aktuellen Schlafrichtlinien entsprachen (8 - 11 Stunden/Nacht) experimentell verandert. Die
Studienteilnehmer gingen 7 aufeinanderfolgende Nachte 1 Stunde fruher (Schlafverlangerung) und
1 Stunde spater (Schlafverkurzung) als ublich zu Bett. Die Phasen wurden durch eine 1-wochige
Auswaschphase getrennt. Der Schlaf wurde mittels an der Taille getragener Aktigraphie (Erfassung
des Schlaf-Wach-Rhythmus) gemessen. Die Nahrungsaufnahme (Zwei 24-Stunden-
Erinnerungen/Woche), das Essverhalten (Fragebogen zum Essverhalten der Kinder) und der
Wunsch, verschiedene Lebensmittel zu essen (Fragebogen), wurden wahrend oder am Ende beider
Schlafzustande gemessen. Die Art der Lebensmittel wurde nach dem Grad der Verarbeitung (NOVA)
sowie in Grundnahrungsmittel oder Nicht-Grundnahrungsmittel eingeteilt.

Mehr hochverarbeitete Lebensmittel in Phase der Schlafrestriktion

Die Analyse uber 100 teilnehmende Kinder ergab einen mittleren Unterschied (Mittelwertdifferenz,
MD) in der taglichen Energieaufnahme von 233 kJ (95 % Konfidenzintervall, KI: -42 - 509). Wahrend
der Phase der Schlafrestriktion stammte deutlich mehr Energie aus Kohlenhydraten, Zucker und
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Nicht-Grundnahrungsmitteln (MD: 416 kJ; 95 % KI: 6,5 - 826). Die Unterschiede waren grofSer bei
den Kindern, die einen Unterschied in der Schlafdauer zwischen den beiden Testbedingungen von
mindestens 30 min pro Nacht aufwiesen. In dieser Gruppe von 59 Kindern unterschied sich die
tagliche Energieaufnahme zwischen kurzerem und langerem Schlaf um 361 k] (95 % KI: 20 - 702).
Die Unterschiede betrugen bei Nicht-Grundnahrungsmitteln 504 kJ (95 % KI: 25 - 984) und bei
hochverarbeiteten Lebensmitteln 523 k] (95 % KI: 93 - 952). Es wurden auch Unterschiede im
Essverhalten beobachtet, mit starker emotionalem Uberessen (MD: 0,12; 95 % KI: 0,01 - 0,24) und
emotionalem Unteressen (0,15; 95 % KI: 0,03 - 0,27). Die Sattigungsreaktion wurde durch die
Schlafverkurzung jedoch nicht verandert (-0,06; 95 % KI: -0,17 - 0,04).

Miidigkeit begiinstigt ungesunde Ernahrungsmuster

Bereits ein leichter Schlafmangel kann eine Rolle fur das Adipositas-Risiko im Kindesalter spielen,
da Schlafmangel die Kalorienaufnahme erhoht, insbesondere bei nicht zu den Grundnahrungsmitteln
gehorenden und hochverarbeiteten Lebensmitteln. Vermutlich fuhrt die Tagesmudigkeit bei den
Kindern zu ungesunden Erndhrungsgewohnheiten und emotionalem Uberessen, so das Fazit der
Studienautoren.
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