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Wozu dient der Schlaf? @
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Schlafdauer und Body-Mass-Index @
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Merkspruche: Grhelin und Leptin

Garstiges
Ghrelin
macht uns hungrig
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Je kurzer der Schlaf, desto niedriger das Leptin @
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Anzahl = 1024
Alter: 30-60 Jahre
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Taheri2004b.pdf

Je kurzer der Schlaf, desto hoher das Ghrelin @
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Der Schlaf und der Stoffwechsel @)
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Schlafentzug und Cortisol @

Zeit im Bett
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Cortisol
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Spiegel et al, 2004
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Schlafentzug und Zuckerstoffwechsel @
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Vergleichspopulation
61-80 jahrige mit gestorter Glukosetoleranz: 1,3 — 2,1 %/min

Spiegel et al., 1999
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Schlafmangel - Hormone, Hunger und Appetit @

Nach jeweils 2 Tagen
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Schlussfolgerung @

Schlafmangel

Innere Ursachen: AuRere Ursachen:

Gestorter Ungesundes Essen?

Zuckerstoffwechsel Vermehrtes Essen?
Hormonelle Weniger Feude an

Veranderungen Bewegung?
Einfluss

Energie-
ausgabe
Energie-
aufnahme
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