Abstrakt

Spanek predstavuje jeden ze zakladnich aspektl lidského Zivota a zdravi a
ovliviluje mnoho fyziologickych funkci véetné svalové hypertrofie. Spanek je
fizen mnoha vn&j$imi 1 vnitinimi stimuly jako je kuptikladu cirkadianni rytmus,
télesna teplota, exprese genli a syntéza hormonli a neurotransmiterti naptiklad
melatoninu nebo adenosinu. Svalova hypertrofie je komplexni proces zvétSovani
svalovych vlaken, ktery je spojen s mnoha metabolickymi procesy a signalnimi
drdhami mezi které patii IGF-1-PI3K-Akt-mTOR a je korigovana hormony jako
jsou napiiklad testosteron, GH nebo myostatin a activin. VéEtSina téchto
hypertrofickych ¢initelli je blizce spojena s kvalitnim a dostatecné dlouhym
spankem. Nedostatek spanku, tedy spankova deprivace, negativné ovliviiuje
témet vSechny procesy ucastnici se svalove hypertrofie a v dlouhodobém meéftitku

zpusobuje naopak ztratu svalové hmoty.
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