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Folgen von schlechtem Schlaf

SCHLECHTER

Nachgewiesene Effekte
schlechter Schlafqualitat

Insulinresistenz
Diabetesrisiko

Risiko kardiovaskulare
Erkrankungen

Entziindungen
Hungergefihl

Wiaf und Gesundheit

» Reaktionsgeschwindigkeit

» Kraft-/Ausdauerleistung

» Immunabwehr

» Schilddriisenfunktion

» Fettverbrennung

» Motorisches Lernen

» Empathie/ Sozialkompetenz
» Motivation

» Fruchtbarkeit




Hormonsystem

ZIRBELDRUSE

Melatonin

SCHILDDRUSE UND
NEBENSCHILDDRUSE

T3, T4, Calcitonin, PTH

LEBER

IGF, THPO

NEBENNIERE

Androgens, Glucocorticoids
Adrenaline, Noradrenaline

NIERE

Calcitriol, Renin Erythropoietin

HODEN

Androgens, Estradiol, Inhibin
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HYPOTHALAMUS

TRH, CRH, GHRH, Dopamine,
Somatostatin, Vasopressin

HYPOPHYSE

GH, TSH, ACTH FSH, MSH, LH,
Prolactin, Oxytocin, Vasopressin

THYMUS

Thymopoietin

MAGEN

Gastrin, Ghrelin Histamine,
Somatostatin, Neuropeptide Y

PANKREAS

Insulin, Glucagon, Somatostatin

EIERSTOCK, PLAZENTA

Estrogens, Progesterone

GEBARMUTTER

Prolactin, Relaxir




Hormonsystem

ALDOSTERON

Cholesterin-Senker.

coescnvocer || PREGNENOLON]IPROGESTERDN

HYDROCORTISON
CORTISOL

DHEA
TESTOSTERON — IMOSTRONENN

E4!

99 % an SHBG
gebunden

DHT (Dihydrotestosteron) 19-Hydroxy-testosteron USTHADIUL
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