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NEDOSTATEK SPANKU U DETI

Zvysuje riziko pozdéjsi obezity (Bell JF1, Zimmerman FJ.)
Zvysuje riziko diabetu 2. typu (Dutil, Chantup 2017)
Zvysuje riziko faktor pro deprese

r
Vede ke snizenému kongnitivnimu vykonu
a hyperaktivité (Touchette, Petit, Séguin, Boivin, Tremblay, 2007)
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KVALITNI SPANEK = POL ZDRAVI

Spanek je nesmirné daleZity pro celkové zdravi a wellbeing.

RUst a vyvoj: b&hem spanku produkuije télo riistové hormony (tzv. GH z anglického
nazvu ,growth hormone®), které jsou nezbytné pro rist a vyvoj. Nedostatek spanku
miZe mit vliv na produkci téchto hormon(i a miiZe tak brzdit riist a vyvoj ditéte.

Kognitivni funkce: spanek ma vyznamny vliv na kognitivni funkce, jako je pozornost,
pamét a uceni. Mozek v noci odbourava odpadni latky a “zpeviuje” noveé vzniklé pamétové
stopy. Studie ukazuji, Ze déti, které spi dostatecné&, maji lepsi schopnost ucit se nové véci,
maji lepsi pamét a jsou pozornéjsi. Nedostatek spanku muze zpusobit zhorSeni pozornosti,
koncentrace a vykonu. ‘
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Fyzické a psychické zdravi: pravidelny spanek také pomaha udrZovat emocionalni
stabilitu a snizuje riziko vzniku deprese a tzkosti. Studie ukazuji, Ze nedostatek spanku mize
mit vliv na imunitni systém, coZ zvysuje riziko nemoci a infekci, ale i obezity. Také muze
zpusobovat naladovost, podrazdénost a Gzkost.
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