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Veénuje se lektorské cinnosti v oblasti
pristrojli celostni mediciny.
Zalozil centrum Oberonic.
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Jak se ridit podle vnitrnich hodin

Na konci brezna presly staty
Evropskeé unie na letni cas

a znovu se rozpoutala deba-

ta o smyslu stridani zimniho

a letniho rezimu. Zruseni
dvojiho ¢asu, Evropskou komisi
puvodné naplanované na rok
2019, je vsak stale odlozeno

na neurcito. Hodinové posuny
tak budou i nadale negativné
ovliviovat vrozené biorytmy
Evropanti a tim i jejich zdravot-
ni stav a kondici.

< zkosti a deprese, stres, bolesti

' ' hlavy i zaludku, kozni problémy,

naruseni stfevniho mikrobiomu,
chronické strevni zanéty a poruchy tra-
veni ¢i imunitniho systému — piehlizeni
pfirozeného rytmu téla a dlouhodobé
ignorovani chodu vnitinich biologickych
hodin mize mit na organismus mimorad-
né, az fatalni dopady.

Vyzkum z roku 2009 ukazuje, ze
naruseni biorytmu napiiklad rychlym
prekonanim nékolika ¢asovych pasem
(jet lag, desynchronza) nebo nepravidel-
nost zivotniho rezimu zplsobena praci
na smény souvisi se zvySenym rizikem
obezity, cukrovky a kardiovaskularnich
onemocnéni; pravdépodobné dusled-
kem fyziologické maladaptace (negativni
zména, opak adaptace) na obraceny span-
kovy rezim a stravovani v nevhodnych
hodinach.

Pokud Ucastnici zminéné studie jedli
a spali dvanact hodin mimo pfirozeny ¢as,
zacala se u nich systematicky zvySovat
glukoza, inzulin a krevni tlak. Naopak se
snizovala G¢innost proteinu leptinu ¢i
kvalita spanku a zcela se obratil denni ryt-
mus stresového hormonu kortizolu. Jeho
neobvyklé hodnoty na zac¢atku a v zavéru
spanku by mohly pfispivat k inzulinové
rezistenci, hyperglykemii (vysoka hladina

Predpovéd biorytmi na 24 hodin

Analyzou variability srde¢niho rytmu prostrednic-
tvim terapeutického pristroje Heart Vision Ize zjis-
tit denni predpovéd biorytma métreného jedince.
Idealni je, kdyz kfivka rano stoupa, pres den se drzi o,

na stejné urovni a vecer klesa.

glukdzy v krvi), a tim padem k rozvoji
cukrovky. Snizena hladina leptinu ma za
nasledek vétsi chut k jidlu a snizeny ener-
geticky vydej, coz mUze vést k obezité.
Zvyseny krevni tlak je zase rizikovy z hle-
diska kardiovaskularnich onemocnéni.

ODTRZENI OD PRIRODY

Veédci, kteri zkoumaji denni biorytmy

z hlediska spanku a jeho kvality, vétsinou
uprednostnuji zavedeni dfive standard-
niho zimniho ¢asu (stfedoevropsky

Cas), protoze podporuje prirozené cykly
lidského téla: slunce vychazi ¢asnéji, nuti
k brzkému stavani, a vecer zapada driv,
tudiz nebrani v usinani a ¢erpani sil na
dalsi den. Jak pravi porekadlo predkd,
nejzdravéjsi je vstavat i usinat se slepice-
mi. ,Cim vic respektujeme nase biologické
hodiny, které fidi organismus jako celek,
tim vic jsme schopni si udrzovat rovnova-
hu, zdkladni podminku zdravi," fika lékar
David Frej, autor knihy Biologické hodiny.
Tajemstvi metabolismu, dlouhoveékosti

a zdravi.

Dvoji ¢as nepodporuje napiiklad
svétove uznavana biochemicka, nékdejsi
predsedkyné ceské Akademie véd, Helena
llinerova, ktera jako prvni na svété zjistila,
ze tvorba melatoninu v SiSince mozkové
je fizena biologickymi hodinami v mozku.
Podle profesorky Ilinerové i jinych expert(i
na biorytmy je problematicky pravé letni
Cas, kdy ,chybéjici“ hodina miize nejen
u citlivych jedinca zplsobovat psychic-
ké problémy, zhorseni spanku, tnavové
syndromy nebo problémy s fyzickou
vykonnosti.

Tésnéjsi spojeni s pfirodou a jejim ko-
lobéhem umoznovalo lidem dFivéjsich ér
citit a [épe nez dnes chapat télesné rytmy.
Automaticky se jimi fidili a ladili podle
nich svdj zivotni rezim. Biorytmy se zhru-
ba ¢tyftydenni periodou se oznacuji jako
lunarni, cirkanualni cyklus trva priblizné
rok. Pro zivot ziejmé nejvyznamnéjsi a pa-
trné nejpodrobnéji zkoumané biorytmy
jsou denni — cirkadianni. Tato perioda je
pfiblizné (cirka) ¢tyfiadvacetihodinova
a je vazana na solarni cyklus rotace Zemé
kolem své osy.

100 %

70 %

Tolik Cech(i je pro zruseni
stridani zimniho
a letniho casu.

Zdroj: agentura STEM/MARK,
prizkum z roku 2018

OKOLNOST POSKOZENI

Denni hodiny existuji ve véech typech
organismu, vedle ¢lovéka a zivocichd

je maji rostliny, bakterie, houby, rasy

i prvoci. V prirozenych podminkach jsou
tyto biorytmy synchronizovany vnéjsimi
stimuly, predevsim svétlem. Dnes se ale vi,
Ze cirkadianni rytmy jsou ¢lovéku vrozené
aiv prostredi stalé tmy vnitini, zhruba
denni perioda nepretrzité funguje. Mno-
ho télesnych funkci vrcholi v urcitych
dennich ¢i nocnich ¢asech a tyto rytmy
jsou regulovany praveé cirkadiannimi
hodinami.

Lidsky vnitfni systém biorytm na-
priklad za¢ne k ranu snizovat produkci
melatoninu (spankovy hormon) v nad-
vésku mozkovém (epifyza, sisinka), lehce
zvySovat krevni tlak, teplotu téla, srde¢nip»

12 h 24 h
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tep a tim pripravuje télo na probuzeni
daleko driv, nez k tomu ve skutecnosti
dojde. Diky snizeni melatoninu a rannimu
probuzeni za¢nou nadledvinky vytvaret
kortizol (stresovy hormon), jenz pomaha
zvladat vstavani, pracovni nasazeni a dalsi
denni ¢innosti.

Télo je pripravené na prvni jidlo dne,
vrcholi aktivita zaludku a za¢nou se
vyluc¢ovat hormony odpovidajici za
traveni, napfiklad inzulin. Snidané je tedy
klicovym jidlem dne a kazdé vynechani
muze byt jednim z faktord, ktery narusuje
biorytmy a postupné muze poskozovat
télesné procesy a zdravi ¢lovéka.

OD POCATKU VESMIRU
Na biorytmy a jejich vliv na zdravi se ¢im
dal vic soustiedi védecka i laicka verej-
nost. Z novych vyzkumi a studii vyplyva,
Ze biorytmy jsou harmoniza¢nim celkem,
jenz komunikuje s jednotlivymi organy
i organovymi systémy v lidském téle
a synchronizuje jejich ¢innost. Periodici-
ta je dllezitou soucasti kazdého zivého
organismu a jeji naruseni mdze znamenat
rychlejsi vycerpani zdravi a zkraceni doby
zZivota.

,V zapadni mediciné probiha lé¢ba
chronickych nemoci mechanicky, bez

ORGANOVE AKTIVITY BEHEM JEDNOHO DNE
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respektu k individualnim odlisSnostem
a bez lécby priciny. Pritom zit v harmonii
s pfirodnimi principy neni tak slozité, jak
se zda. Zakladni principy biologickych
hodin plati od pocatku vesmiru a fidi
kazdy jedinecny zivot," vysvétluje propa-

gator holistické mediciny, lékaF David Frej.

Z jeho praxe i z novych védeckych zjisténi
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5.-7. hodina: 7.-9. hodina:

na vrcholu aktivita
tlustého streva, na
minimu aktivita
Zluéniku a tenkého
streva, narust krev-
niho tlaku a pro-
dukce hormonl,
vysoka citlivost
na bolest, vysoka
uroven imunity,
dobra kratkodo-
ba pamét. Cas
vhodny k vyprazd-
néni a zopakovani
memorovaného
uciva (slovicka,
vzorecky).
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na vrcholu aktivita
imunity a zaludku,
narust srde¢ni
¢innosti a krevniho
tlaku, psychické
¢innosti, sou-
stredéni, aktivita
jater nejnizsi, nizsi
citlivost na bolet.
Doba vhodna na
snidani.

vyplyva, ze obnova vnimani piirodou
nastavenych rytm( a pribézna udrzba

ru

vnitini ,Casové” integrity jsou zakladnimi
predpoklady pro udrzeni fyzického i du-
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9.-11. hodina:
nejvyssi Groven
denni vykonnosti,
mozna vysoka
fyzicka a psychicka
zatéz, maximalni
aktivita slinivky a
sleziny, dobré zazi-
vani, plna srde¢ni
aktivita, utlumena
funkce plic. Doba
vhodna ke zvla-
dani naro¢nych
pracovnich tkol(,
zkousek, uceni se
novému, vysoky
stupen kreativity.

Sevniho zdravi a zivotni pohody.e

Co narusuje biorytmy

Prace na smény. Ctyriadva-
cetihodinové cirkadianni rytmy
narusuje predevsim tfisménny
provoz, jenz zahrnuje ranni,
denni nebo odpoledni a no¢ni

smény.

Cestovani s prekonavanim caso-
vych pasem a jim zpisobovany
jet lag neboli pAsmova nemoc.
Stridani zimniho a letniho

casu — prebyvajici, nebo chybéjici

hodina.

Modré svétlo. Displeje monitort
a telefond, jasna svétla v moder-
nich budovach a nakupnich stie-
discich. Nesoulad mezi intenzitou
osvetleni a funkcemi organismu.
Nepravidelnost stravovaciho

a pitného rezimu, nedostatek
pohybové aktivity.

Nepravidelné vstavani

a usinani.

Od citlivky
k biorytmim

Jednim ze zakladatel(i chronobiolo-
gie, tedy védni discipliny zkoumajici
biorytmy, byl francouzsky astronom
Jean-Jacques d‘Ortouse de Marian.

V roce 1729 poprvé popsal a zazna-
menal reakci rostliny citlivky stydlivé
(Mimosa pudica), ktera i v dlouhodobé
temném prostredi, bez pritomnosti
slunecnich paprskd, pravidelné zavirala
a rozvijela listy. Jeho experiment zopa-
koval a prohloubil $vycarsky botanik
Augustin Pyramus de Candolle

v roce 1832. Usoudil, ze v rostliné prav-
dépodobné existuje cosi jako biologic-

ké hodiny, které jeji rytmické pohyby
iniciuji a kontroluji. Denni biorytmy
byliny pak ,védi’, ze maji v urcity cas
pred vychodem slunce zvednout listy
a aktivovat potiebné geny, aby mohla
naplno vyuzivat slunecni svétlo. Pred
koncem dne listy automaticky zaviou
a nachystaji rostlinu ke spanku.

Prvni nejstarsi studie biorytmt
¢lovéka dokoncil v roce 1814 v Pafizi
inovativni prirodovédec a antropolog
Julien-Joseph Virey. Jeho prace byla
zameérena na vrozeny puvod lid-
skych biorytm(, jez jsou ovliviiovany
periodickymi zménami prostredi, jako
je stiidani dne a noci — svétla a tmy.
Dale také uved|, ze Gcinky léki se lisi
podle doby jejich podavani. Zajimava
byla i jeho statisticka analyza pomoci

metod casovych fad, z niz vyplyva,
Ze urcitou denni i ro¢ni rytmicnost
vykazuje i lidska Gmrtnost.

Moderni chronobiologii vyznamné
posunul americky védec Franz Hal-
berg (+2013), tvlrce pojmu cirkadian-
ni rytmus. Prokazal, ze vedle denniho
existuji i dlouhodobé biologické rytmy
trvajici i nékolik let. Rada z nich souvisi
i s kosmickym pocasim. Dozivotni
reditel Chronobiology Laboratories
na Minnesotské univerzité se spolu-
pracovniky zverejnil vic nez tfi tisice
odbornych praci, v nichz kromé jiného
dolozil, ze mnohé choroby souviseji
s biologickymi rytmy nebo s jejich
narusenim. Profesor Franz Halberg byl
nékolikrat nominovan na Nobelovu
cenu.
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11.-13. hodina:
kolem poledne
postupné prichazi
Unava, kon¢i idobi
vysoké psychické
a fyzické vykon-
nosti, jsou vysoké
hodnoty krevniho
tlaku a srde¢ni
aktivity, snizena
vykonnost jater
a tlustého stieva.
Kolem 13. hodiny
vhodna doba na
obéd a relaxaci.

\\\“'l"’/

N
Z/’ \\:
/,l’lulu\‘\\\
13.-15. hodina:

maximalni aktivita
tenkého streva,
vycerpani, potreba
spanku, atlum
¢innosti zaludku,
jater, pokles téles-
né energie, vysoka
odolnost vici bo-
lesti. Doba vhodna
na obéd a zazivani,
odpocinek, mezi
14.a 15. hodinou
jsou dobfe snaseny
bolestivé lékarské
zakroky.
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15.-17. hodina:
vrchol aktivity mo
cového méchyre,
Gtlum ¢innosti
slinivky a sleziny,
dobra funkce
termoregulace,
zvysena intenzi-
ta psychickych
funkci, dlouhodo-
bé paméti. Doba
vhodna k domaci
priprave, dalSimu
vzdélavani a sau-
novani.
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17.-19. hodina: 19.-21. hodina:

vrchol aktivity
ledvin a nadledvin,
snadné zvladani
fyzické zatéze a
vyssi psychicka
odolnost, stimu-
lace funkce plica
kosterniho sval-
stva. Doba vhodna
doba pro volno-
Casové sportovni
aktivity.

nardst ¢innosti
mozku (dlouho-
dobd pamér), ale
snizeni psychické
svézesti, pocity
podrazdénosti Ci
naladovosti, lehky
vzestup krevniho
tlaku, nastup re-
laxace travici sou-
stavy. Cas vhodny
k lehké veceria
dusevni praci.
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21.-23. hodina:

pokles krevniho
tlaku, vrchol akti-
vity pohlavni sou-
stavy a nékterych
partii endokrinni-
ho systému, okolo
21. hodiny vysoka
aktivita mozku, ko-
lem 22. hodiny se
uklidnuje psychika,
o hodinu pozdéji
nastup utlumu
metabolismu, pfi-
prava na spanek,
regenerace klze,
vlasti a nehtd,
detoxikace organi-
smu. Doba vhodna
na sex, dusevni
praci, relaxaci a
spanek.

’
D
\

N 2
Z/’ >:
,l’lulu\‘\\
23.-1. hodina:

vysoka aktivita
Zluénikuy, atlum
ledvin, vysoka
citlivost na bolest,
nejvétsi Gtlum
dusevnich schop-
nosti, intenzivni
¢innost imunitni-
ho systému. Cas
vhodny ke spanku
a regeneraci orga-
nismu.
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1.-3. hodina: 3.-5. hodina:

nejvyssi aktivita
jater, pomaly dech
i puls, nizky krevni
tlak, totalni relaxa-
ce, nejvyssi itlum
¢innosti mozku,
velmi nizké reakéni
schopnosti. Cas
vhodny ke spanku
a regeneraci
organismu. Velmi
rizikové obdobi
pro pracujici na
nocni smény.

vysoka aktivita
plic, nizky krevni
tlak i télesna
aktivita, rast
ostrosti sluchu. Cas
vhodny ke spanku
a regeneraci orga-
nismu. Velmi rizi-
kové obdobi pro
fizeni dopravnich
prostiedk.
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