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Gut ausgeschlafen?

In der Woche friih aufgestanden und es abends doch wieder nicht rechtzeitig ins Bett
geschafft, aber dafiir am Wochenende lange in den Federn geblieben, um den Schlafmangel
auszugleichen. Geht diese Rechnung dauerhaft flir den Kérper auf?

ie Frage ldsst sich nur
mit einem entschiede-
nen ,Jein“ beantworten.
Je nachdem, welche Ge-
sundheitsparameter man sich aus
den Studien, die sich mit dem Thema
befassen, herauspickt, kommt man
hier ndmlich zu unterschiedlichen
Ergebnissen. Fest steht allerdings:
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Am besten ist es, jede Nacht ausrei-
chend zu schlafen.

Die meisten Menschen schlafen in-
nerhalb der Woche jede Nacht ein bis
zwei Stunden weniger als am Wo-
chenende. Sie lassen sich in der Frith
vom Wecker aus dem Bett werfen,
wodurch die gerade durchlebte
Schlafphase ein jihes Ende nimmt.

Ausgeschlafen haben die Geweckten
offenbar dann noch nicht. Doch den
Schlaf benotigen wir fiir Erholung
und Regeneration von Kérper und
Geist: zum Traumen, um uns mit Er-
lebtem auseinanderzusetzen, zum
Abspeichern von Erlerntem, fiir Re-
gulationsprozesse des Immunsys-
tems oder fiir Entgiftungsprozesse in



der Leber, der Niere oder der Haut.
Kein Wunder also, dass Schlafmangel
langfristig das Risiko fiir Stoffwech-
selerkrankungen wie Diabetes und
auch fiir Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen sowie fiir psychische Erkrankun-
gen erhoht.

Schlaf nachholen Darum stellen
sich Wissenschaftler die Frage, ob
und wie sich die Folgen von Schlaf-
mangel wihrend der Arbeitswoche
ausgleichen lassen. Ist es sinnvoll,
am Wochenende durch mehr Schlaf-
stunden den in der Woche versaum-
ten Schlaf aufzuholen und weiterhin,

Stunden schlief, hatten die Menschen
ein um 52 Prozent erhohtes Sterb-
lichkeitsrisiko. Wer hingegen zu-
mindest an den Wochenenden aus-
schlafe, der konne dieses Risiko
komplett ausgleichen.

Schlafdefizit macht dick Doch of-
fenbar zu frith gefreut! Schon ein
Jahr spéter wird das beruhigende Er-
gebnis der Studie schon wieder rela-
tiviert: Wissenschaftler der Univer-
sity of Colorado Boulder folgern jetzt
aus einer Studie, dass Wochenend-
schlaf keine probate Mafinahme ist,
um das Schlafdefizit, das sich inner-

Schlafes auf fiinf Stunden, an-
schlieflend bestand zwei Tage lang
die Moglichkeit zum Ausschlafen,
dann begann wieder der Werk-
tags-Modus mit beschrinkter
Schlafmoglichkeit (5 Std).

Bei Gruppe 2 und 3 erhohte der
Schlafmangel wihrend der Arbeits-
woche die Energieaufnahme nach
dem Abendessen und das Korper-
gewicht im Vergleich zum Aus-
gangswert. Die Probanden nahmen
wiahrend dieser Zeit mehr als ein
Kilogramm zu. Bei Gruppe 3 norma-
lisierte sich die Energiezufuhr am

Den Schlafmangel der Arbeitswoche durch Ausschlafen
am Wochenende auszugleichen, stort den Stoffwechsel
und kann Gewichtszunahme verursachen.

ist es dadurch moglich gesundheit-
liche Folgen zu vermeiden? Noch vor
zwei Jahren erschien die Sache klar:
Wer am Wochenende den Schlaf
nachholt, der muss nicht jeden Tag
auf die gesunden sieben Stunden
Schlaf kommen. So fassten Wissen-
schaftler am schwedischen Karolins-
ka-Institut in Stockholm die Ergeb-
nisse einer Schlafstudie zusammen.
Die Forscher werteten die Schlafge-
wohnheiten von fast 44 000 Men-
schen in ganz Schweden iiber einen
Zeitraum von 13 Jahren aus und ver-
folgten, woran die Teilnehmer star-
ben. Mit berticksichtigt wurden bei
der Auswertung der Studie auch an-
dere gesundheitliche Einflussfak-
toren wie Gewicht, Tabak- und Al-
koholkonsum und koérperliche Ak-
tivitat.

Sie kamen zu dem Ergebnis, dass zu
wenig Schlaf - also fiinf Stunden und
weniger — unter der Woche gepaart
mit zu wenig Schlaf am Wochen-
ende eine ganz ungesunde Mischung
ist: Im Vergleich zu der Vergleichs-
gruppe, die durchgehend sieben

halb der Woche angesammelt hat,
auszugleichen. Sie stellten sich die
Frage, ob der Erholungsschlaf am
Wochenende Stoffwechselstérungen
(metabolische Dysregulation) durch
wiederkehrenden Schlafmangel ver-
hindere.

Fiur die Studie untersuchten die
Wissenschaftler Schlaf, Melatonin-
Spiegel (zirkadianes Timing), Ener-
giezufuhr, Gewichtszunahme und
Insulinsensitivitat verschiedener Ge-
webe von 36 jungen Erwachsenen
wihrend einer 14-tagigen Periode im
Schlaflabor. Nach drei Tagen, an
denen die jungen Probanden neun
Stunden schliefen, wurden sie nach
dem Zufallsprinzip in drei Gruppen
eingeteilt:

® Gruppe 1 durfte weiterhin neun
Stunden schlafen (Kontroll-
gruppe).

® Gruppe 2 musste bereits nach
funf Stunden aufstehen.

® Gruppe 3 folgte dem typischen
Rhythmus einer Arbeitswoche:
funf Tage Beschriankung des

Erholungswochenende dann wieder,
erhohte sich in der néchsten Arbeits-
woche (Schlafbeschrankung) jedoch
erneut. Die Insulinsensitivitdt sank
in dieser Phase sogar noch deutlicher
unter den Wert der ersten Arbeits-
woche ab.

Ein erholsames Wochenende, so fas-
sen die Wissenschaftler zusammen,
verhindert also keine Stoffwech-
selstorungen und ist dementspre-
chend keine sinnvolle Strategie, um
die gesundheitlichen Folgen von
Schlafmangel wihrend der Woche
auszugleichen. Im Gegenteil: Der
Rhythmuswechsel scheint unsere in-
nere Uhr aus dem Takt zu bringen
und senkt die Empfindlichkeit der
Korperzellen fiir Insulin.

Fazit: Die gesundheitliche Funktion
des Schlafs fiir den Stoffwechsel ldsst
sich nicht am Wochenende nachho-
len. Wer die Folgen des Schlafman-
gels vermeiden will, sollte regelma-
Big geniigend schlafen. M
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