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•Physiologische Veränderungen 
während des Schlafes:

• Herz-Kreislaufsystem

• Wärmeregulation

• Hormonsystem

• Funktion des Schlafes:

• Energiesparen

• Erholungsfunktion

• Wachstum

• Immunsystem

• Entwicklung des Gehirns v.a. im REM-Schlaf

• Festigung von Gedächtnis und Erlerntem

Wozu dient der Schlaf?

Temperatur

Melatonin

Cortisol

Wachstums-
hormon
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Schlafdauer und Body-Mass-Index

Hordaland Study

N= 8860

Alter: 40-45 Jahre

Schlafdauer in Stunden

Bjorvatn, B. et al.

J. Sleep Res. (2007)
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Merksprüche: Grhelin und Leptin

Garstiges
Ghrelin
macht uns hungrig

Liebes 
Leptin

macht uns satt

Was
macht uns
hungrig ?
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Je kürzer der Schlaf, desto niedriger das Leptin

Taheri et al., 2004

Anzahl = 1024

Alter: 30-60 Jahre

Schlaflaboruntersuchung

Schlafdauer in Stunden
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Taheri2004b.pdf


6
P. Beitinger, Schlaf und Stoffwechsel

7. Süddeutscher Hypophysen- und Nebennierentag, 18.4.2015

Je kürzer der Schlaf, desto höher das Ghrelin

Taheri et al., 2004

Anzahl = 1024

Alter: 30-60 Jahre

Schlaflaboruntersuchung

Mean Sleep Length (h)
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Schlafdauer in Stunden

Taheri2004b.pdf
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Der Schlaf und der Stoffwechsel

Hyperthyreose
Hypothyreose

Sport



8
P. Beitinger, Schlaf und Stoffwechsel

7. Süddeutscher Hypophysen- und Nebennierentag, 18.4.2015

Schlafentzug und Cortisol

4 Stunden 8 Stunden 12 Stunden

>       =       <

Zeit im Bett

Spiegel et al, 2004

Uhrzeit
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Schlafentzug und Zuckerstoffwechsel

nach max. 12 Stunden Schlaf nach max. 4 Stunden Schlaf

0 25 50 75 0 25 50 75
Minuten nach Zuckergabe
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Spiegel et al., 1999

Glukosetoleranz:    2,40 %/min 1,45 %/min

Vergleichspopulation 
61-80 jährige mit gestörter Glukosetoleranz: 1,3 – 2,1 %/min 

- 40 %
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Schlafmangel - Hormone, Hunger und Appetit

Nach jeweils 2 Tagen

mit 10 Stunden Schlaf
Mit 4 Stunden Schlaf

- 19 % 

Leptin

+ 24 % 

Ghrelin

UhrzeitUhrzeit

Hunger

Appetit
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Schlussfolgerung

Schlafmangel

Innere Ursachen:

• Gestörter 
Zuckerstoffwechsel

• Hormonelle 
Veränderungen

Äußere Ursachen:

• Ungesundes Essen?
• Vermehrtes Essen?
• Weniger Feude an 

Bewegung?

Energie-
aufnahme

Energie-
ausgabe

Einfluss
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