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Schlafmangel kann ganz schön schlechte Laune machen – vermutlich jeder hat es schon einmal
erlebt, nach einer Nacht mit wenig Schlaf am nächsten Tag ziemlich gerädert und außer Form zu
sein. Starker Schlafmangel führt zu einer herabgesenkten Leistungs- und Aufmerksamkeitsfähigkeit.
Häufig gesellt sich dazu ein stark ausgeprägter Appetit, insbesondere auf fettige oder stark
gezuckerte Speisen. Grund dafür könnte das Belohnungssystem im Gehirn sein, welches bei
Müdigkeit mehr als sonst „gefüttert“ werden muss.

Schlafmangel wird deshalb auch immer häufiger in einen Zusammenhang mit der Entstehung von
Übergewicht und Adipositas gebracht. Übergewicht und Adipositas werden gängiger Weise mithilfe
des Body Mass Index (kurz: BMI) klassifiziert. Zur Berechnung des BMI wird das Körpergewicht ins
Verhältnis zur Körpergröße gesetzt. Die Formel lautet: kg/m2. Wiegt eine Person 80 kg bei einer
Körpergröße von 1,70 m, beträgt ihr BMI 27,7 (80 / 2,89 = 27,68). Ein BMI von 25 kennzeichnet
Übergewicht, sodass in dem Beispiel mit einem BMI vom 27 Übergewicht vorliegt. Von Adipositas,
also krankhaftem Übergewicht, spricht man ab einem BMI von 30.

Forscher aus Großbritannien und den Niederlanden untersuchten in ihrer Studie nun, ob die
Schlafdauer bei Kleinkindern, Kindern und Jugendlichen im Zusammenhang mit der Entwicklung
von Übergewicht oder Adipositas steht. Die Forscher suchten in medizinischen Datenbanken nach
Studien, die von anderen Forschern zu diesem Thema durchgeführt wurden. Insgesamt konnten sie
42 Studien finden.

Eine kurze Schlafdauer begünstigt bei Kindern die Entstehung von Übergewicht

7 Studien zeigten, dass eine kurze Schlafdauer im Kleinkindalter die Entstehung von Übergewicht
und Adipositas begünstigt. Ähnliches konnte auch in der frühen und späten Kindheit gesehen
werden. Hierzu lagen den Forschern 8 bzw. 3 Studien vor. Weitere 3 Studien zeigten, dass wenig
Schlaf auch bei Jugendlichen ein erhöhtes Risiko für die Entwicklung von Übergewicht und
Adipositas mit sich brachte. Die zusammenfassende Auswertung von 16 Studien über alle
Altersgruppen hinweg zeigte zudem, dass ein Anstieg der Schlafdauer zu einer Abnahme des BMIs
führte.

Wenig zu schlafen stellt den Ergebnissen dieser Studie zufolge einen wichtigen Risikofaktor für ein
erhöhtes Körpergewicht bei Kleinkindern, Kindern und Jugendlichen dar. Eltern können einen
wertvollen Beitrag zum Schutz ihrer Kinder vor Übergewicht leisten, wenn sie auf eine gute
Schlafdauer ihrer Kinder Acht geben und darauf bedacht sind, gute Schlafgewohnheiten einzuüben.
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