Nedostatek spanku interferuje
s metabolismem glukozy

Studie védcii z Warwické univerzity ve Vel-
ké Britanii zjistila, Ze zkraceni doby span-
ku na méné nez 6 hodin vede k pocitu per-
manentniho hladu a touhy po cukru a mii-
ie ai trojnasobné zvysit nachylnost k sr-
decnim chorobam a diabetu.

Drivéjsi studie ukazaly, ze nespavost nebo pri-
i§ kratka doba spanku zplsobuje zvyseni pro-
dukce hormonu grelinu stimulujiciho chut k jid-
lu priimérné o 28 % a miiZe vyvolat zménu cho-

vani tykajici se pristupu k jidlu. V literature je
tento stav popisovan jako incident-impaired
fasting glycaemia. Jinymi studiemi se zjistilo,
Ze nedostatek spanku takeé snizuje toleranci
glukdzy a zvysuje hladinu kortizolu — hormo-
nu produkovaného pod vlivem stresu. Kvalita
a délka spanku proto mohou byt povazovany
za jeden z faktord, podle nichz Ize predpovidat
pravdépodobnost budouciho diabetu 2. typu,
mozkové mrtvice a srdecniho zachvatu.
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