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Wenig Schlaf fördert die Entstehung von Diabetes
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Vermutlich jeder hat schon einmal die unangenehmen Folgen von Schlafmangel spüren müssen –
man ist schlechter gelaunt, fröstelt mehr als gewöhnlich und Heißhunger auf Süßes oder Fettiges
sind keine Seltenheit. Dazu sind Konzentration und Denkleistung herabgesetzt. Tritt der
Schlafmangel nur selten und sporadisch auf, besteht kein Grund zur Sorge. Anders sieht es aus,
wenn Menschen dauerhaft zu wenig schlafen. Eine chronisch zu niedrige Schlafdauer oder schlechte
Schlafqualität kann die Gesundheit ernsthaft beeinträchtigen und die Entstehung von Krankheiten
wie Herz-Kreislaufkrankheiten, Diabetes, Adipositas oder auch Demenz begünstigen.

Wissenschaftlicher aus Seoul, in Korea untersuchten nun, ob die Schlafdauer einen Einfluss auf die
Entstehung einer Diabeteserkrankung bei Patienten mit Prädiabetes hatte. Prädiabetiker haben
zwar noch keine manifeste Diabeteserkrankung, weisen aber bereits zu hohe Zuckerwerte im Blut
auf. Damit sind sie Risikopersonen für eine Typ-2-Diabeteserkrankung.

Die Wissenschaftler schlossen 17983 Personen mit Prädiabetes in ihre Studie ein. 664 Patienten
entwickelten im Laufe der Studie Diabetes. Die Ergebnisse zeigten, dass eine Schlafdauer von nur 5
Stunden im Vergleich zu einer Schlafdauer von 7 Stunden das Diabetesrisiko um 68 % erhöhte. Auch
eine Schlafdauer von 6 Stunden war im Gegensatz zu einer Schlafdauer von 7 Stunden mit einem
erhöhten Diabetesrisiko assoziiert: das Risiko erhöhte sich in diesem Fall um 44 %. Langschläfer, die
mehr als 8 Stunden schliefen, wiesen hingegen kein erhöhtes Risiko für Typ-2-Diabetes auf.

Eine kurze Schlafdauer könnte ein Fortschreiten von Prädiabetes zu Diabetes begünstigen, wie diese
Studie zeigte. Die Studienergebnisse verdeutlichen, dass eine Beratung von Patienten mit
Prädiabetes neben Empfehlungen zu Ernährung, Bewegung und Entspannung im besten Fall auch
Hinweise über die Wichtigkeit einer ausreichenden Schlafdauer enthalten sollte.
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