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Doprovodné materialy k audioknize: Cirkadianni kéd

JAKE POTIZE SE SPOJUJi S NARUSENYMI CIRKADIANNIiMI RYTMY?

ADHD syndrom polycystickych vajecnik( syndrom zvySene
autismus nepravidelny menstruacni cyklus propustnosti strev
sezonni afektivni porucha poporodni deprese poruchy traveni
Uzkosti poruchy plodnosti paleni zahy
panické ataky rannf nevolnosti bolesti Zaludku
deprese samovolny potrat Crohnova choroba
ztizené uceni ulcerozni kalitida
nocni epilepsie z&ngétlivé onemaocnéni stieva

chronickeé stievni zanety
metabolicky syndrom
vahovy prirlistek / obezita
detska obezita

diabetes mellitus 2. typu
prediabetes

bipalarni afektivni syndrom
delirium
migrena
posttraumatickd

stresova porucha (PTSD)
epileptické zachvaty

manie mozkova mrtvice
psychozy dyslipidémie
roztrousena skleroza vysoky krevni tlak
Huntingtonova choroba srdecni arytmie
Alzheimerova choroba chronicke renalni selhani
Parkinsonova nemoc steatoza jater
bakterialni infekce nespavost steatohepatitida
spava nemoc Praderdv-Williho syndrom rakovina vajecnikd
malarie syndrom Smithové-Magenisove rakovina prsu
artritida obstrukcni spankové apnoe jatern{ fibroza
astma syndrom odkladané spankove faze kolorektalnikarcinom
alergie porucha cirkadianniho rytmu rakovinajater
lymfom rodinny syndrom zpozdené faze spanku rakovina plic

Nemoci souvisejici s narusenim cirkadianniho rytmu
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Doprovodné materialy k audioknize: Cirkadianni kéd

DENNi RYTMY TELA

zvyseni télesné teploty

konsalidace pameti ’ -y |
hlubaky spanek ’ "¢ pokles produkce melatoninu
4

‘¢ pravdgpodobny pohyb stiev
%ﬁ&&g - rlstkortizolu
= &' - lepSfregulace hiadiny -
pﬁqﬁ% | krevniho cukru (glykemie)
/ lepSiimunitni reakce

A vysoka bdeélost
1,1’ svaly pripravené na pohyb
vrchaolnd motoricka koordinace

regenerace strevni
vystelky a kiize

narlst hladiny -
riistového hormonu
zpomaleni pohybu strev

zpomaleni produkcee slin

vrcholnd produkece

Zaludecnich Stav

ochlazeni téla

rdist produkce melatoninu

Mnoho télesnych funkci vrcholi v urcitych dennich ¢i nocnich casech.
Tyto rytmy jsou nejspis regulovany nasimi cirkadiannimi hodinami.
Narusime-li pfirozeny cyklus dne a noci, budou ve stejném rezimu

pokracovat jesté nékolik dni.
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Doprovodné materialy k audioknize: Cirkadianni kéd

MODERNI INTERIEROVE OSVETLEN{
NAM NARUSUJE CIRKADIANNI RYTMY

Jasné displeje ajasna svetla Interiéroveé osvetleni je prilis
nam v noci narusuji cirkadiannf | tlumeneé, aby piné srovnalo
rytmy, sniZuji mnozstvi span- cirkadianni rytmus s cyklem
kového hormonu melatoninu dne a noci. Nedostatek denniho
a udrZuji nas v bdelosti. svétla snizuje bdélost, spousti

depresi a ovliviuje veskeré
aspekty mentalniho zdravi.

N2 N2

Nocni nespavost Utlumen4 funkce
mozku pres den
J

Uzkost » migrény  podrazdeni  deprese  poporodni deprese s
poruchy autistického spektra « ADHD  PTSD + bipolarni afektivni
porucha + Alzheimerova choroha « delirium » psychazy

Moderni zivot uvnitf budov nam narusuje cirkadianni rytmy
a ¢ini nas nachylnymi k fradé mozkovych onemocnéni.
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Doprovodné materialy k audioknize: Cirkadianni kéd

NEPRAVIDELNY
ZIVOTNISTYL,
STARNUTI

\ BDELOST/
KOGNICE

B DELENT A OPRAVY

KREVNT
TLAK

CIRKADIANNI
OSVETLEN{, CASOVE
OMEZENY PRIJEM
POTRAVY, SPANEK

Nepredvidatelny zivotni styl ¢i starnuti jsou zdrojem naruseni
cirkadianniho rytmu a rdznych onemocnéni. Cirkadianni osvétleni,
Casove omezené stravovani a posilujici spanek predstavuji zaklad

naseho cirkadianniho rytmu a dokazou témto nemocem predchazet,
nebo je dokonce zvratit.
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Doprovodné materialy k audioknize: Cirkadianni kéd
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Tyto grafy predstavuji vzorce cinnosti a spanku po dobu tfi tydnd
u a) zdravého dospélého s idedlnim vzorcem cinnosti a spanku,

b) pracovnika na smeény, c) stfedoskolského studenta a d) clovéka,
ktery Casto cestuje. Kazda vodorovna cara udava aktivitu (tmavé ostny)
a spanek (sedé sloupce). Povsimnete si, ze zdravy dospély chodi spat
kazdy den kolem 22.30 a spi osm hodin. Lidé ve vsech ostatnich skupi-
nach maji minimalné jednou tydné mimoradné opozdény cas usinani.
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Doprovodné materialy k audioknize: Cirkadianni kéd
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Doprovodné materialy k audioknize: Cirkadianni kéd
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Typicky feedogram osoby, ktera (A) jedla nahodné od 6.00 do pulnoci,
(B) na nasledujici tyden presla na dvanactihodinové okno a (C) na dalsi
tyden na desetihodinové okno. Kazda horizontalni ¢ara predstavuje
jeden dvacetictyrhodinovy den a poloha kazdého kolecka predstavuje
potravu Ci napoj, ktery osoba v dany ¢as zkonzumovala.
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Doprovodné materialy k audioknize: Cirkadianni kéd

FAZE SPANKU

VZhiry === =============—=——-—————-——-m - -

REM

N1

N2

N3

1 2 3 L 5 6 ! 8
Pacet hadin spanku

Razné faze hlubokého spanku v pribéhu osmihodinového spanku.
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Doprovodné materialy k audioknize: Cirkadi
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Doprovodné materialy k audioknize: Cirkadianni kéd

Taboi‘eni v rezervaci 2000 Civice luxi
Masai Mara 1500 luxt

Po tisice let vypadalo —
vystaven/ lidi svétlu

podobné jako na tomto . 500 luxi

grafu. _Hiuboky spanek e (tma)

[TTT T T[T I T T[T T T T T [TTT1TT]
6.00 12.00 18.00 24.00 6.00

Prace v predmésti 20D el 1
Karen, Nairobi 1500 lux
Pral.:eivelstlnu n,ebo o 1000 lux@
uvnitr mistnosti s velkymi

500 lux

otevienymi okny. Takove o
podminky jsou podobné Slusny spanek RGeS

predindustrialni ére. IR UL UL UL
600 1200 1800 2400  6.00

V mé kancelari 2000 & vice luxd
v San Diegu 1500 luxi
Prace v kancelaria pobyt .

oy . 1000 luxt
uvnitr typickeho domu.
Takovou situaci zaziva 500 luxii
v moderni spolecnosti 0 luxti (tma)

6.00 12.00 18.00 24.00 6.00

vétSina lidi.
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Doprovodné materidly k audioknize: Cirkadianni kéd
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Doprovodné materialy k audioknize: Cirkadianni kéd

NAKUPNI SEZNAM PRO CIRKADIANNIi KOD

Nizkoglykemické druhy ovoce a zeleniny

+ ArtyCoky » Grapefruit » Kvetak

+ Avokado + Houby v Lilek

* Banany + Hrusky » Maliny

» BorQvky » Chiest » Mangold

» Brokolice + Jablka + Maslova dyné
' Broskve » Jahody  Melouny

» Brukev (sitinovita) + Kapie » Merunky

» Cibule » Kapradinové vyhonky » Mexicky turin
+ Cesnek + Kapusta + Mrkev

» Dyne + Kapustoveé listy + Mof'ské rasy
 Fenykl v Kiwi » Okurka

+ Fiky + Kokosovy of'ech » Olivy

+ Ostruziny + RiiZickova kapusta + Svestky

» Pak choi (brukev ¢inskd)  + Rapikaty celer » Topinambury
+ Papriky + Redkvicky + Tuiin

+ Pastinak + Reficha + Tufinova nat
+ Porek + Rimsky salat v Zeli

* Rajcata + Stvoly alisty Fepy

* Rukola + Spenat

Zivocisné bilkoviny

' Bizoni/buvoli  Kachna ' Teleci
' Hovézi » KrQti ' \Vejce
 Jehnecdi ' Kure ' Veprové

Vegetarianske bilkoviny

+ Arasidy » Cerné fazole ' Fazole pinto
» Bilé fazole » Coctka + Lusténiny
' Cizrna ' Fazole Cervend ledvina » Pdleny hrach

 Cukrové hrachové lusky  + Fazole navy » Vigna éinské
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Doprovodné materialy k audioknize: Cirkadianni kéd

Ryby a korysi

+ Halibut » Medoun » Skeble
 Hrebenatka  Morsky okoun ' Treska
« Humr ' Qlihen ' Treska jednoskvrnnd
 Chiapal ' Platys ' Treska polak
 Chobotnice » Pstruh » Tundk
' Krab » Rak + Ustiice
» Krevety ' Slavky
» Losos  Sled'
» Makrela » Sumec
Orechy

» KaStany  Ofechova masla ' Pistacie
' Liskové orechy ' Para orechy + VIaSské orechy
» Makadamioveé orechy ' Pekany
» Mandle ' Piniové orisky

Seminka
 Dynova semena  Konopné semena  Sezamova seminka
' Chia ' Lnéna seminka » Slunecnicové semena

Zdravé tuky a oleje

+ Avokadavy olgj » Makadamiovy olej » Olivovy olej
 Kokosowy olej » M4slo
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Doprovodné materialy k audioknize: Cirkadianni kéd

Den
oo [ na plazi/chlize/

rybareni/lyzovani
za slunecéného dne

chiize venku ve stinu stromd,
zastinénd autobusova zastévka

10000 luxti

thicet minut aZ hodina snizuje
depresi a sezonni afektivni
poruchu; fizenfauta za
sluneéneho dne

zatazeny nebo destivy den, venku

-M_ vychod/zapad slunce asi tricet

1000 luxd minut venku tiicet az Sedesat minut
nemocnice, b&zné obchody, e rano prefidf cirkadianni hodiny
.

vozy metra, autobusy, letiste, = Fizenf auta za zatazeného dne,
fastfoodove restaurace, N NN béZna mistnost ¢i kancelar ve

serpaci stanice NI | oot 00 1.5 m od velkého
_ otevreneho okna (Zadné stiny)

obchodnicentPa,l VI .
stadiony, typicky obyvaci pokoj / kuchyn

Times Square = se zatazgnymi zavesy, bezna
] kancelar bez oken

bezny obyvaci pokoj / kuchyr e
se studenym (jasné bilym) LED osvétlenim | typickatrida
s projektorem ci tabuli
bézny obyvaci pakoj / kuchyr) Il

s teplym (oranzovym) osvétienim
luxusni restaurace

konferentni mistnost
s projektorem, typické loZnice
se zavirenym oknem

|
n
|
| |
idedln{ veGerni Grover om dalkovy let (uprostred letu,

svétla pro dobry spanek g mezi dvéma jidly)

svétlo svitky (ve vzdalenosti
30 cm od svitky)
mesicni svétlo
P i Uplhku
Idealni hladina Sy Naprosta
svétla pro spanek tma

Rdzné Urovne svétla, kterym jsme vystaveni v riznych prostredich.

[ 17 ]



Doprovodné materialy k audioknize: Cirkadianni kéd

Ptiklad tabulky Metabolickych ekvivalent( ¢innosti (MEC)

FYZICKA CINNOST MEC

SEDAVY ZIVOTNI STYL a5
Spanek 0,9
Sledovani televize, sezeni 1
Psani, prace u stolu, psani na stroji i pocitaci 15
LEHKA FYZICKA AKTIVITA
Chiize (2,7 km/h), po roving, velmi pomalu 2.3
Chize (4 km/h) 2.9
Lehké zahradniceni y)
Domaéci tklid 2,5
AKTIVITA MIRNE INTENZITY 3-6
Jizda na rotopedu (50 watt{), velmi mirna ndmaha 3
Rychla chize (4,8 km/h) 3,3
DOMACT PRACE A CVIGENT, LEHKA AZ STREDNT NAMAHA 3,5
Jizda nakole (pomalejSi nez 16 km/h), rekreacni, pro radost ¢i do prace A
Rotoped (100 wattd), lehka namaha 5,5
Teézka prace na dvore Ci na zahradé 4
Tanec (balet Ci moderna) 4,8
Odhazovani snéhu 6
Sekani travy rucni sekackou 6,5-6
AKTIVITY S VYSOKQOU INTENZITOU >6
Beh 7
Kalisthenika (napf. kliky, sed-lehy, shyby, skakaci panaky), tézka, 8
intenzivni namaha
Beh namiste 10
Skoky pres Svihadlo 6-8
Siezdové lyzavani 6-10
Jizdanakole, 16-26 km/h 6-10
Plavani, kraul, pomalu 8
Tenis 7-12

Relativni vydej energie rdznych fyzickych ¢innosti je popsan
pomoci tabulky Metabolicky ekvivalent ¢innosti (MEC).
Prosté sezeni bez ¢innosti MEC obycejné hodnoti ve vysi 1.
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Doprovodné materialy k audioknize: Cirkadianni kéd

RUzné typy svétla podle zastoupeni modrého svétla

Zdroj svétla

Denni svétlo
Studené bilé LED
PC/telefonni displej
Prirodnibilé LED
Teplé bilé LED
Kompaktni zarivka
Klasicka zarovka
Halogenova Zarovka

\Venkovni sodikové
vybojka

Organické svétlo
emitujici OLED

Svicka

Teplota
barvyvK
(kelvinech)

5500-7500
6000
6 500-7 500
3000-4000
4000-5000
6000
2700

3000

2200

2000

1800

Barevné sloZeni svétla

fialova
indigo

+

+

modra

zelena
Zluta

+
+

+
+
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pro dennf aktivity nestaci
bodové osvétleni

méne Skodi
cirkadiannimu
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Doprovodné materialy k audioknize: Cirkadianni kéd

REAKCE KREVNIi GLUKOZY NA KONZUMACI
TEHOZ JiDLA V ROZNOU DENNi DOBU

NINNAVAY

toteZjidlo snézené v riiznou dobu
pAnD = ——— » veter @ @—————— » pozdéveder

nebezpecné zéna

krevni cukr

@©
=
R=)
N
~©
=
>O
<5}
=Y
N
5]
o

Rano se hladina krevniho cukru drzi v bezpecne zoné.
S postupem ¢asu ma konzumace téhoz jidla za nasledek ¢im dal vyssi
nardst krevniho cukru a setrvani ve zvysené hladine po delsi dobu.
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Doprovodné materialy k audioknize: Cirkadianni kéd

Zaznamenané prinosy casové omezeného stravovani

NAHODNY CAS JIDLA

GASOVE OMEZENE STRAVOVANI (TRE)

obezita

snizeni tukové tkang, zvySeni svalové hmoty

glukdzovd intolerance, inzulinova rezistence

normalni glukdza

vysoky cholesterol

normalni cholesterol

kardiovaskularni cnemocnéni

zlepSeni srdecnich funkci, snizeni arytmie

Zanéty zlepSeni zanetl
zvySené riziko rakoviny snizeni rizika rakoviny, lepSi vysledky &by
Spatny spanek zlepSeni kvality spanku

poSkozené svalové funkce

zvySenivytrvalosti

Skodlivé slozeni mikrobiomu v travici trubici

zdravy mikrobiom tréavici trubice

nepravidelné vyluéovani

pravidelné vylucovani

onemaocneéni ledvin

zdravé funkce ledvin

Spatnd motorika

zlepSeni motoriky
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Podékovani

V ¢ervnu 2015 mé pozvali na interdisciplinadrni védeckou kon-
ferenci Science Foo Camp v kampusu spole¢nosti Google v Palo
Altu. Pfednasel jsem o cirkadidnnich rytmech a jejich vyznamu
pro zdravi, ale tentokrat vzbudila mezi méné akademickym
publikem vice zadjmu nez mezi doktorandy na mych béznych
prednaskach. Posluchadi pochézeli z raznych prostredi a méli
riznorodé zajmy, ale vsichni se chtéli dozvédét vic o exaktnich
védeckych datech cirkadidnnich rytma a zjistit, co mohou zacit
délat, aby si upevnili zdravi a zvysili produktivitu. Tehdy jsem si
uvédomil, Ze i kdyz existuje spousta odborné literatury napsané
vynikajicimi odborniky v oboru, zatim neni k dispozici Zzddna
kniha, ktera by tento novy obor predstavila sir§imu publiku tak,
aby ho lidé mohli zadit pouZzivat v béZzném zivoté.

Jedna z organizatorek a Gcastnic konference, Linda Stoneo-
v4, mé nelinavné presvédcovala, at napisu knihu. Kostra této
knihy vznikla z mnoha debat u vecete s mou rodinou. Moje
Zena Smita a dcera Sneha trpélivé naslouchaly mym védeckym
vyklad@m a posouvaly mé k jednoduchym vysvétlenim. Jednou
za ¢as mé navstivila moje zvédava matka a do diskuse se také
zapojila. Trpélivost mé rodiny s dlouhymi hodinami stravenymi
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v laboratofi i na cestach a jejich setrvala podpora pro mé maji
nevycislitelnou hodnotu.

Po zhlédnuti mé prezentace o cirkadidnnich rytmech a zdravi
na konferenci Near Future v breznu 2017 mé Maria Rodaleova
vybidla, abych napsal knizku o cirkadiannich rytmech pro laic-
kou vetejnost. Nac¢asovani nemohlo byt lepsi. Kostru i obsah,
které jsem povazoval za kvalitni, jsem mél prakticky hotové.
Jakmile jsem ale na knize zacal pracovat, zjistil jsem, Ze se mu-
sim naucit mluvit o védé Gplné jinym jazykem a zptisobem. Pam
Liflanderova mi p¥ispéchala na pomoc a pomohla mi usporadat
myslenky a ndpady tak jasné a souvisle, aby si z nich kazdy od-
nesl jednoduché a proveditelné poselstvi. Mé redaktorky v na-
kladatelstvi Rodale — Marisa Vigilanteova, Shannon Welchova
a Danielle Curtisova - rukopis jesté peclivé prosly a postaraly se
o to, aby mél ¢tenat k dispozici spravné odkazy. Michael O’Con-
ner rukopis dikladné proéistil pti jazykové redakci. Projekt do
cilové rovinky nakonec dostrkala Alyse Diamondova z naklada-
telstvi Penguin Random House.

Mimot#adné uzite¢ni byli také mi odborni kolegové. V prvni
fazi mé védecké kariéry v oboru cirkadidnni biologie byli mymi
mentory Steve Kay ze Scrippsova vyzkumného tustavu a John
Hogenesch z Institutu genomiky Vyzkumné nadace spole¢nosti
Novartis (GNF). Steve mé uvedl do problematiky cirkadidnni
biologie a pfedstavil mi mnoho vyznamnych osobnosti v oboru;
jsem poctén, Ze zndm Jeffa Halla, Michaela Rosbashe a Michaela
Younga, kteti jsou vsichni laureaty Nobelovy ceny za fyziologii
nebo medicinu. Inspirovali a ovlivnili mdj vyzkum. Inspiraci
jsem také cerpal u Susan Goldenové, Amity Segnalové, Jaye
Dunlapa a Takao Kondoa. John Hogenesch hral roli katalyzato-
ru v pochopeni relevance cirkadianni védy v lidském zdravi. Ve
Vyzkumné nadaci spole¢nosti Novartis vedla nase spoluprace
s Joem Takashim, Peterem Schultzem, Russem Van Gelderem,
Iggy Provenciem a Garretem Fitzgeraldem k mnoha pfelomo-
vym objevim. Tato spoluprace trva dodnes a Steve i John jsou
mymi celoZivotnimi prateli.
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Dalsi faze mé védecké kariéry zacala, kdyz jsem nastoupil do
Salkova tstavu, kde muj vyzkum pohanéla védecka dokonalost,
symbidza a intenzivni snaha pfijit s pfelomovymi objevy, které
mohou mit zdsadni dopad na celou planetu. Zejména inspirativ-
ni je pro mé prace zakladatele Gistavu Dr. Jonase Salka; jeho objev
vakciny proti obrné je dikazem dileZitého poselstvi, Ze preven-
ce je nejlepsi medicina. Salktv tistav mi poskytoval neutuchajici
podporu pti realizaci mnoha nekonvenénich experimentt. Moji
hlavni spolupracovnici a odborni kolegové v Salkové tstavu jsou
Ron Evans, Mark Montminy, Inder Verm, Rusty Gage, Martyn
Goulding, Reuben Shaw a Joe Ecker, z nichZ mi kazdy pomahal
s vyzkumem cirkadidnniho rytmu v oboru metabolismu, neuro-
véd, epigenetiky, rejuvenace, zanétl a rakoviny. Neutuchajicim
zdrojem novych ndpadt a smért pro mé byli Kathy Jonesova
a Joanne Choryova.

Spoluprace a diskuse s odborniky na metabolismus a starnuti
mimo Salktiv Gstav - s Valterem Longem, Markem Mattsonem,
Leonardem Guarentem a Johanem Auwerxem - mi pomohly
integrovat védecké poznatky o ¢asové omezeném stravovani
a cirkadiannich rytmech s naukou o dlouhovékosti.

Mdam také obrovské $tésti, Ze jsem mél mozZnost spolupra-
covat s celou fadou skvélych studentt a stazista. Jejich tvrda
prace a dlouhé hodiny prace v laboratofti, pti které si poskodili
vlastni cirkadidnni kéd, umoznily testovani mnoha ideji popsa-
nych v této knize. Mou vdé¢nost si zaslouzi zejména nasledujici
lidé: Hiep Leova, Nobushige Tanakova, Christopher Vollmers,
Megumi Hatoriova, Shubhroz Gill, Amandine Chaixova, Amir
Zarrinpar, Ludovic Mure, Luciano DiTacchio, Masa Hirayama,
Gabrielle Sulliovd a Emily Manoogianova. Mé nespocetné rozho-
vory s Rosie Blauovou z ¢asopisu The Economist a s architektem
Frederickem Marksem prinesly uzitek v definovani toho, jak 1ze
cirkadidnni osvétleni zaclenit do béZného Zivota. Vdéény jsem
také svym prateltm lékaram Julii Wei-Schatzelové, C. Michaelu
Wrightovi a Pamele Taubové, ktefi své pacienty pti aplikaci re-
Zimu ¢asové omezeného stravovani provazeli skvélymi radami.
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Rad bych také podékoval za financovani vyzkumu - a to
Nérodnim institutdm zdravi, Ministerstvu obrany USA, Mini-
sterstvu pro vnitfni bezpe¢nost USA, Dobrocinné nadaci Leony
M. a Harry B. Helmsleyovych, nada¢nim fondm The Pew Chari-
table Trusts, Americké federaci pro vyzkum starnuti, Glennové
nadaci pro medicinsky vyzkum, Americké diabetické asociaci,
Svétové nadaci pro vyzkum rakoviny, Nadaci Joea W. a Dorothy
Dorsett Brownovych, Dobro¢inné nadaci H. A. a Mary K. Chap-
manovych a Dr. Irwinovi a Joan Jacobsovym.

A na zavér bych rad zminil tisice lidi, kteti prichazeji pro-
stfednictvim webové stranky a vyzkumné mobilni aplikace
myCircadianClock.org, aby ziskali informace o vlastnich cirka-
didnnich rytmech a podélili se o své pozitivni zdravotni zmény
dosazené pomoci poznatk z této knihy. Jsem jim vSem vdécny,
zejména tém state¢nym jedincim, kteti souhlasili se zatazenim

do této knihy.
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