MedWiss.

Wie Schlafdauer, Schlafqualitat und Nickerchen das
Diabetesrisiko beeinflussen

Datum: 03.08.2026

Original Titel:
Sleep features and the risk of type 2 diabetes mellitus: a systematic review and meta-analysis

Kurz & fundiert

e Schlaf: Zusammenhang mit Risiko fiir Typ-2-Diabetes?

e Beobachtungsstudien zu nachtlicher Schlafdauer, Schlafqualitat, Chronotyp und Tagesschlaf
(Nickerchen)

e Schlafdauer unter 7 h oder uber 8 h mit erhohtem Diabetesrisiko verbunden

e Schlechte Schlafqualitat, Abend-Chronotyp und Nickerchen von mehr als 30 min erhohten das
Risiko zusatzlich

¢ Geringstes Diabetesrisiko bei Schlafdauer von 7 bis 8 h

MedWiss - Zu wenig oder zu viel Schlaf, schlechte Schlafqualitat und langere Nickerchen
am Tag stehen mit einem erhohten Risiko fiir Typ-2-Diabetes in Zusammenhang. Am
gunstigsten erscheint laut aktueller Studiendaten eine nachtliche Schlafdauer von 7 bis 8
h.

Gesunder Schlaf ist wichtig. Schlafstorungen sind mit einer Reihe von gesundheitlichen Problemen
assoziiert. Aber besteht auch ein Zusammenhang zwischen Schlafqualitat und -dauer und Typ-2-
Diabetes?

Zusammenhang zwischen Schlafqualitat und -dauer und Typ-2-Diabetes?

Ein systematischer Review mit Metaanalyse aus China untersuchte dies anhand von
Beobachtungsstudien, die bis 1. Oktober 2024 in den Datenbanken PubMed, Embase, Web of
Science und Scopus ermittelt wurden. Die Analyse betrachtete die nachtliche Schlafdauer,
Schlafqualitat, Chronotyp und Tagesschlaf und deren moglichen Zusammenhang mit Typ-2-Diabetes.

Systematischer Review mit Metaanalyse tiber 73 Beobachtungsstudien

Die Metaanalyse umfasste 73 Studien. Eine nachtliche Schlafdauer von unter 7 h (Odds Ratio, OR:
1,18; 95 % Konfidenzintervall, KI: 1,13 - 1,23) oder iber 8 h (OR: 1,13; 95 % KI: 1,09 - 1,18) war mit
einem signifikant erhohten Risiko fiir Typ-2-Diabetes verbunden. Dartiber hinaus waren eine
schlechte Schlafqualitat (OR: 1,50; 95 % KI: 1,30 - 1,72) und ein Abend-Chronotyp (OR: 1,59; 95 %
KI: 1,18 - 2,13) mit einem signifikant hoheren Risiko fir die Entwicklung von Typ-2-Diabetes
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verbunden. Tagesschlaf von mehr als 30 min erhohte das Risiko fir Typ-2-Diabetes um 7 - 20 %.
Besonders erhoht war das Risiko Typ-2-Diabetes bei Menschen mit schlechter Schlafqualitat und
einer nachtlichen Schlafdauer von uber 8 h (OR: 2,15; 95 % KI: 1,19 - 3,91).

Es zeigte sich ein U-formiger Zusammenhang zwischen der Schlafdauer und Typ-2-Diabetes, wobei
das geringste Risiko bei einer Schlafdauer von 7 bis 8 h beobachtet wurde. Zudem erwiesen sich
eine schlechte Schlafqualitat, ein Abend-Chronotyp sowie ein Tagesschlaf von mehr als 30 min als
potenzielle Risikofaktoren fiir Typ-2-Diabetes. Diese ungiinstigen Schlafmerkmale standen
miteinander in Wechselwirkung und konnten sich gegenseitig negativ verstarken.

Geringstes Diabetesrisiko mit Schlafdauer zwischen 7 und 8 Stunden assoziiert

Die Studie deutet daher darauf hin, dass die Schlafqualitat und -dauer, aber auch Schlafenszeiten,
eine Rolle fur die metabolische Gesundheit spielen konnen. Gezielte Schlaf-Screenings und
entsprechende Mafnahmen konnten ein wirksamer Ansatz sein, um Typ-2-Diabetes vorzubeugen, so
das Fazit der Autoren.
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