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Stillasittande och fysisk aktivitet har
linge setts som tva sidor av samma
mynt, enligt logiken »den som prome-
nerar sitter inte, vilket ju dr sant. De
senaste arens forskning som anvént sig
av objektiva médtmetoder adderar dock
tilldigget att man kan vara bade och, al-
ternativt varken eller - om 4n inte sam-
tidigt sa 6ver en dag eller vecka.

Hos vuxna har studier visat att stilla-
sittande ar ett beteende som

torp presenterar i veckans nummer av
Lakartidningen en litteraturdversikt
dér de sammanstéllt nyare forskning
om sambanden mellan stillasittande,
tv-tittande/skdrmtid och dels 6vervikt,
dels kardiometabola riskfaktorer. Det
ir uppenbart att de flesta tidigare stu-
dier dr fokuserade pa grad av 6vervikt
och att en mindre del har intresserat sig
for metabola risker i 6vrigt.

I litteraturéversikten drar Froberg
och Raustorp konklusionen att befintlig
vetenskaplig evidens ar av lag kvalitet
och att slutsatserna bor tolkas med for-
siktighet.

Stillasittande maste definieras

Ett centralt problem &r att begreppet

stillasittande kan inrymma bla tv-tit-

tande, ldxldsning, motortransporter

och datorarbete/-spelande. For att kun-
na studera konsekvenser,

bara ar svagt korrelerat till »En anledning trender och bestamningsfak-
grad av fysisk aktivitet, i syn- tilld torer maste dels formen
nerhet strukturerad sadan U e svaga identifieras, dels kvantifie-

som ofta bendmns »tréning«.
Att vara en »aktiv soffpota-

sambanden ar
att saval over-

ringen ske korrekt; dessutom
maste associerade beteenden

tis« som far in bade traning ., ; - identifieras.

och en stor mingd sittande vikt och hogt Kvantifiering har i de fles-
under sin dag ir nagot som ir blOdtI'YCk som tastudier skett med sjalvrap-
vanligt forekommande i be- blodfettsrubb-  port, vilket &r en metod be-
folkningeniallménhet. ningar ar till- hédftad med stora felkillor.

Man har vidare i studier pa
vuxna kunnat beskriva de
mekanismer som leder till
tex lagre insulinkénslighet,
forsaimrad endotelfunktion
och negativ paverkan pa
blodlipider. Nyare studier kopplar dven
langvarig muskulir inaktivitet till for-
sdmrat vilmaende och nedsatt kogni-
tion. Dessa fordandringar tycks sirskilt
patagliga i det postprandiala stadiet.
For vuxna finns nu i ménga liander re-
kommendationer om stillasittande, och
kunskapsviven fortéitas snabbt.

tid ...«

Svagare kunskapslage vad giller barn
Vad géller barn och stillasittande &r
kunskapsliget avsevirt svagare dn for
vuxna. Enstaka studier har genomforts,
och nagra f4 sammanstillningar av
dessa har gjorts. Orsaken till att barn
och unga skulle skilja sig frdn vuxna och
dldre ar oklar, men naturligtvis finns
manga mojliga orsaksfaktorer.

Andreas Froberg och Anders Raus-

stand som
utvecklas over

De saker man gor parallellt
med sittandet (tex ater, in-
teragerar socialt Gver inter-
net eller skrims av stressan-
de eller valdsamma spel) ir
ocksa viktiga for hilsoutfall.
Pa samma sitt dr det viktigt att studera
vad barn och unga inte gér om de sitter
stilla mycket och svara pa fragan om vad
de »missar«.

YFA siger inget om stillasittande
Under varen 2015 presenterades forslag
till nya svenska rekommendationer om
fysisk aktivitet for barn fran Yrkesfor-
eningar for fysisk aktivitet (YFA). I
dessa rekommendationer finns inte
nagra rekommendationer om stillasit-
tande med, eftersom det bedomdes att
det saknas tillréckligt stod for att iden-
tifiera en given gréns.

Detta skiljer Sverige fran bla Finland
och Australien, som rekommenderar att
barn under 2 ars alder helt ska undvika
tv-tittande och andra elektroniska me-

Det finns visst stod for samband mellan
skdrmtid pa fritiden och nedstimdhet och
depression hos barn och unga. Men kun-
skapsldget om samband mellan stillasittan-
de och ohdlsa hos barn och unga ar klent.

dier, med stegrande tillitande anvind-
ning av dessa medier till max 2 timmar
per dag for barn och ungdomar mellan 5
och18ar[1].

Studien av Froberg och Raustorp ger
viktiga svar i denna debatt och kan tas
som utgangspunkt i kommande analy-
ser och rekommendationsarbete.

Barn och unga ar »for unga«
En anledning till de svaga sambanden

|
B SAMMANFATTAT

De fa studier som gjorts om stillasittande
hos barn har fokuserat pa évervikt och
metabola risker.

Den svaga kopplingen mellan stillasittande
och metabola effekter kan bero pa att dessa
tillstand inte har hunnit manifesteras hos
barn.

Fler longitudinella studier med upprepa-
de matpunkter och objektiv mdtmetodik
behovs.

Andra utfall, tex kognition, bor studeras.
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ir att savil overvikt och hégt blodtryck
som blodfettsrubbningar &r tillstand
som utvecklas 6ver tid och séledes inte
har hunnit manifesteras under de tidiga
levnadsaren. Detta skapar ett behov av
studier pa savil akuta effekter, sisom
endotelfunktion och muskelmetabo-
lism/-funktion, som langsiktiga effek-
ter pa morbiditet och mortalitet.

Utéver de somatiska effekterna av
stillasittande kan effekter pa sinnes-
stimning och psykiskt vilmaende vara
avintresse. Det finns visst stod for sam-
band mellan skdrmtid pa fritiden och
nedstimdhet och depression hos barn
och unga [2].

Men skidrmtid kan vara manga olika
saker, i synnerhet eftersom tekniken
stindigt fordndras. I en kanadensisk
studie fran 2015 visades att mycket spe-
lande och datornyttjande var férknip-
pat med 6kad forekomst av depressions-
symtom hos tonaringar [3]. Frekvent
spelande var ocksa férknippat med 6kad
forekomst av angest och oro i denna stu-
die.

Det finns all anledning att diskutera
kausaliteten i dessa studier. Utan tvivel
behovs fler longitudinella studier med
upprepande maéatpunkter och, inte
minst, objektiv méitmetodik.

Interaktion stillasittande-kost

En central faktor att ta hinsyn till i
sammanhanget dr sjidlvklart interaktio-
nen mellan stillasittande och kost. For-
utom att 6kat intag av energitéta dryck-
er och snacks kan forklara en del av
sambanden mellan tv-tittande och
overvikt/kardiometabol ohélsa, varie-
rar formodligen effekten av stillasittan-
de beroende pa bade kvantitet och sam-
manséttning av kosten.

I en studie av 24 unga viltrinade mén
visades att insulinkinsligheten (hel-
kropp) var reducerad med 39 procent
under en dags sittande i positiv energi-
balans jaimfoért med en dag med mycket

stadende i energibalans (dvs energiinta-
get matchat till energiomséttningen) [4].

Nér samma personer under en tredje
dag fick sitta hela dagen (i energibalans)
var forsimringen i insulinkinslighet
mindre (18 procent jimfort med den
stdende dagen i energibalans), men inte
helt motverkad genom matchningen i
energiintag.

Forfattarna konkluderade att de ne-
gativa effekterna av en dags sittande pa
insulinkénsligheten inte kunde forkla-
ras endast av positiv energibalans.
Dessutom, eftersom dessa férsdmring-
ar sags bara for helkroppsinsulinkins-
lighet och inte for leverns insulinkéns-
lighet, indikerade detta att de metabola
effekterna mest troligt var manifesta i
och medierade via skelettmuskulatur.

Fler studier avdenna typ, och med va-
riation av kostens sammanséattning, hos
bade barn/ungdomar och vuxna ir en
nddvindighet for att vi ska forsta stilla-
sittandets oberoende effekter.

Fordldrarna spelar roll

En annan aspekt att diskutera i sam-
manhanget ar stabilitet av beteende
frdn unga ar in i vuxenlivet, dir bla
tv-tittande visat relativt god stabilitet i
flera studier. I en ny studie [5] publice-
rad 2015 redovisas bla pataglig stabili-
tet med 3-5 ganger hogre risk for myck-
et skirmtid som 20-aring hos dem som
hade mycket skidrmtid som 10-aring
jimfort med dem som hade lite skdrm-
tid.

Hog stabilitet 6ver tid utgor en orsak i
sig att studera forekomst, trender och
bestamningsfaktorer for stillasittande
hosbarn.

Utover somatiska (framfor allt meta-
bola) och mentala korrelat och eventu-
ella effekter av stillasittande hos barn
ar kunskap om bestimningsfaktorer av
vikt for att férsta begreppet stillasittan-
de hos barn och unga. Studier visar att
fordldrars attityder, sjalvkénsla, utbild-

ningsgrad och kunskap &r av betydelse.
Att tillata tv i sovrummet och forild-
rars tv-tittande 6kade skdrmtiden hos
barn. Hog sjdlvkénsla och utbildnings-
niva hos fordldrar tycks minska bar-
nens tv-tittande.

Det ir saledes liknande faktorer som
paverkar mycket av barns uppvixtvill-
kor och betingelser som ocksa samva-
rierar med barns stillasittande.

Mer forskning behévs

Trots att viidaginte kan identifiera na-
gon siker grians vid vilken man defini-
tivt kan se okad risk for ohéilsa, finns
anledning att fortsatt undersoka savil
trender som bestdmningsfaktorer och
effekter av mycket stillasittande hos
barn. I detta avseende fyller arbetet av
Andreas Froberg och Anders Raustorp
enviktig funktion.

B Potentiella bindningar eller jdvsforhallan-
den: Inga uppgivna.
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