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Znamy skudce hubnuti -
Spatny spanek. Zvysuje chut
k jidlu
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Pokud se snazite zhubnout, méli byste védet, ze mnozstvi a kvalita spanku ma
na vase snazeni stejny vliv jako to, co jite a jak se hybete. Nedostatek spanku
je vsak pomerné rozsireny problém - az 30 % dospeélych spi méné nez Sest
hodin denné. Pritom pravé spanek mdze byt tim hlavnim dlvodem, ktery vdm
brani zhubnout.
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Rizikovy faktor ve zvysovani télesné hmotnosti
a obezity

Potfeba spanku se u kazdého z nas lisi, zatimco vdm mdize stacit 6 hodin



denné, vase kamaradka by bez svych 8 hodin nemohla fungovat. Odbornici
vSak doporucuji minimalné 7 hodin spanku denné, v Cemz jim davaji za
pravdu i nékteré vyzkumy.

* Bylo dokonce zjiSténo, ze prilis kratky spanek zvysuje pravdépodobnost
obezity u 89 % u déti a 55 % u dospélych.

Nedostatek spanku zvysSuje chut k jidlu

Mnohé studie prokazaly, ze lidé, ktefi méné spi, maji vétsi chut k jidlu. To je
pravdépodobné zplsobeno vlivem spanku na dva dulezité hormony hladu -
ghrelin a leptin. Ghrelin je produkovan zaludecni sliznici a jeho Ukolem je
predat signal hladu nasemu mozku. Pred jidlem, kdyz je nas zaludek prazdny,
jsou jeho hodnoty vysoké, po jidle se snizi. Leptin je hormon produkovany
tukovymi bunkami, potlacCuje pocit hladu a signalizuje mozku, ze jsme syti.

» KdyZz malo spime, nase télo produkuje vice ghrelinu a méné leptinu,
coz zvysuje pocit hladu a chut k jidlu.

Na nedostatek spanku reaguje i hormon kortizol, jehoz hladina se zvysuje.
Kortizol je hormon stresu a i ten mlze ovlivnit nas apetit.
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Spatny spanek muze zvysit pfijem kalorii

Lidé, kteri hlre spi, maji
obvykle vyssi kaloricky
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spanku. Dal$imi ddvody vyssiho prijmu kalorii u nespavcd mohou byt noéni
navstévy lednicky.

Nedostatek spanku muze zpomalit vas klidovy
metabolismus
Klidovy metabolismus udava, kolik nase télo spali, kdyz nic nedélame. Je

zavisly na véku, vaze, vysce, pohlavi a mnozstvi svalové hmoty dotycného. Z
vyzkumdi vyplyva, ze pfilis kratky nebo nekvalitni spanek mdze mit za nasledek



zpomaleni klidového metabolismu.

Kvalitni spanek - lepsi vykony

Nedostatek spanku mize zpUsobit Gnavu v pribéhu dne, takze budete mit
méné chuti do cviceni nebo se drive unavite.

« Avsak funguje to i presné naopak, pokud tedy chcete podavat dobré
vykony, dobfe se vyspéte.

Pomaha bojovat s chutémi

Nedostatek spanku ovliviuje zplsob, jakym nas mozek funguje. Dokaze totiz
otupit Cinnost Celniho laloku mozku, ktery je odpovédny za rozhodovani a
sebeovladani. Po probdelé noci je tak pro nas snazsi sahnout po zmrzling, nez
se vydat do fitka.

« Védci také zjistili, Zze kdyz malo spime, Castéji sshneme po potravinach,
které maji vysoky obsah kalorii, sacharid{ a tukd.

Zkoumali tak skupinu lidi, kterym povolili pouze Ctyfi hodiny spanku a zjistili, ze
se jejich energeticky prijem zvysil o0 22 % a jejich prijem tukl se témér
zdvojnasobil oproti skupiné, ktera mohla spat 8 hodin.
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