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Schlaf verlangsamt das Altern

Grossstudie ermittelt die optimale
Schlafdauer

Eine im «Nature» publizierte Analyse der Schlafdauer und
Alterungsanzeichen hat aus Daten der UK Biobank, einer
Langzeitstudie mit mehr als 500000 Menschen, einen op-
timalen Bereich ermittelt — etwa sechs bis acht Stunden
Schlaf pro Tag —, der mit einem geringeren Risiko fiir vorzeiti-
gen Tod und Krankheiten verbunden ist. Mehr oder weniger
Schlaf wurde mit beschleunigter Alterung in Verbindung ge-
bracht, die anhand von 23 verschiedenen biologischen «Alte-
rungsuhren» gemessen wurde. Die Uhren basierten auf Kon-
zentrationen von Proteinen, Metaboliten oder Bildgebung.

Die Ergebnisse deuten auf einen organibergreifenden,
multi-omics Zusammenhang in Form einer U-Kurve zwischen
Schlafdauer und biologischen Alterungsuhren hin. Sie un-
terstreichen das Potenzial einer Schlafoptimierung, ein ge-
sundes Altern zu fordern, das Krankheitsrisiko zu senken
und die Lebenserwartung zu erhéhen.

Damit kdnnte eine Verlangerung der Schlafdauer einen
praktikablen Weg bieten, das Risiko altersbedingter Erkran-
kungen zu senken, so die Autoren.

Friihere Forschungen untersuchten ebenfalls den Zusam-
menhang zwischen Schlafdauer und dem biologischen Alter
einer Person, das anhand von Uhren auf der Grundlage von
Daten wie Biomarkerwerten ermittelt wurde. Eine solche
Studie fand einen U-férmigen Zusammenhang zwischen
Schlaf und Alterung, bei dem die Differenz zwischen dem bio-
logischen und dem chronologischen Alter der Studienteilneh-
mer am geringsten war, wenn diese etwa sieben Stunden pro
Tag schliefen. Bei Menschen, die deutlich mehr oder weniger
schliefen, schien sich die Alterung zu beschleunigen. vhO
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