
Univajeen  
vaikutus kehoon

Stressihormoni  
kortisolin eritys  

lisääntyy

Energiantarve 
kasvaa

Lisää insuliini
resistenssiä

Kohottaa  
verenpainetta

Ruokahalua  
säätelevät  
hormonit

Rasvan  
varastoituminen 
keskivartaloon

Nälän tunne  
voimistuu

Insuliinin tarve 
kasvaa

Kylläisyys 
hormoni  
vähenee

Nälkähormoni 
lisääntyy

Rasvan  
varastoituminen 

lisääntyy

Ruokahalu  
kasvaa (makea  

ja rasva)

UNIVAJE


