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ještě miminko, moje žena vždy v pátek doslova ochořela a celý 
víkend se pak dávala dohromady.

Všichni víme, jak vypadá náš den po mimořádně náročné 
noci, ať už se dělo cokoli. Chce se vám spát, ale nemůžete. Někdy 
je vám špatně od žaludku, pociťujete svalovou slabost, nejste 
schopni se soustředit a jen stěží byste se zvládli dokopat do po-
silovny. Jako by došlo ke zmatení těla a mysli – půlka mozku 
vám říká, že je čas dohnat zameškaný spánek, ale ta druhá tvrdí, 

nemoci související s narušením cirkadiánního rytmu

ADHD
autismus
sezónní afektivní porucha
úzkosti
panické ataky
deprese
ztížené učení
noční epilepsie
bipolární afektivní syndrom
delirium
migréna 
postt raumatická 
 stresová porucha (PTSD)
epileptické záchvaty
mánie
psychózy
roztroušená skleróza
Huntingtonova choroba
Alzheimerova choroba
Parkinsonova nemoc
bakteriální infekce
spavá nemoc
malárie
artritida
astma
alergie
lymfom

syndrom polycystických vaječníků
nepravidelný menstruační cyklus

poporodní deprese
poruchy plodnosti

ranní nevolnosti
samovolný potrat

nespavost 
Praderův-Williho syndrom

syndrom Smithové-Magenisové
obstrukční spánková apnoe

syndrom odkládané spánkové fáze
porucha cirkadiánního rytmu 

rodinný syndrom zpožděné fáze spánku

syndrom zvýšené 
propustnosti střev 

poruchy trávení
pálení žáhy

bolesti žaludku
Crohnova choroba

ulcerózní kolitida
zánětlivé onemocnění střeva

chronické střevní záněty
metabolický syndrom

váhový přírůstek / obezita
dětská obezita

diabetes mellitus 2. typu
prediabetes

mozková mrtvice
dyslipidémie

vysoký krevní tlak
srdeční arytmie

chronické renální selhání
steatóza jater

steatohepatitida
rakovina vaječníků

rakovina prsu
jaterní fi bróza

kolorektální karcinom
rakovina jater

rakovina plic

JAKÉ POTÍŽE SE SPOJUJÍ S NARUŠENÝMI CIRKADIÁNNÍMI RYTMY?

C I R KA D I Á N N Í 
H O D I NY
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hy, budou vycházet z pozorování toho, co děláte mezi šestou 
večerní a půlnocí.

Naše vnitřní hodiny připravují tělo na probuzení ještě dříve, 
než k tomu okamžiku dojde. Začnou snižovat produkci spán-
kového hormonu melatoninu v epifýze. Dech se nám nepatrně 
zrychlí, stejně jako se nám v  důsledku růstu krevního tlaku 
o pár úderů za minutu zvýší i tep. Ještě než otevřeme oči, naše 
tělesná teplota stoupne o půl stupně.

Denní rytmy řídí náš všeobecný pocit zdraví. Cítit se po ránu 
dobře znamená probudit se odpočinutí po vydatném nočním 
spánku, mít zdravé pohyby střev odstraňující toxiny, které jsme 
za noc vyprodukovali, cítit se lehce a svěže a těšit se na snídani. 
Krátce poté, co otevřeme oči, začnou nadledviny produkovat 
více stresového hormonu kortizolu, díky němuž lépe zvládáme 
ranní spěch. Slinivka je připravena uvolnit inzulin na trávení 
snídaně.

Mnoho tělesných funkcí vrcholí v určitých denních či nočních časech.  
Tyto rytmy jsou nejspíš regulovány našimi cirkadiánními hodinami.  
narušíme-li přirozený cyklus dne a noci, budou ve stejném režimu  

pokračovat ještě několik dní.

zvýšení tělesné teploty
konsolidace paměti
hluboký spánek

regenerace střevní  
výstelky a kůže
nárůst hladiny  

růstového hormonu
zpomalení pohybu střev
zpomalení produkce slin

vrcholná produkce  
žaludečních šťáv

ochlazení těla
růst produkce melatoninu

d e n n í  r y t m y  t ě l a

pokles produkce melatoninu
pravděpodobný pohyb střev

růst kortizolu
lepší regulace hladiny  
krevního cukru (glykemie)
lepší imunitní reakce

vysoká bdělost
svaly připravené na pohyb

vrcholná motorická koordinace

Doprovodné materiály k audioknize: Cirkadiánní kód
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m o d e r n í  i n t e r i É r o v É  o s v ě t l e n í 
n á m  n a r u Š u J e  C i r k a d i á n n í  r y t m y

Jasné displeje a jasná světla 
nám v noci narušují cirkadiánní 
rytmy, snižují množství spán-
kového hormonu melatoninu 
a udržují nás v bdělosti.

Interiérové osvětlení je příliš 
tlumené, aby plně srovnalo 
cirkadiánní rytmus s cyklem 
dne a noci. Nedostatek denního 
světla snižuje bdělost, spouští 
depresi a ovlivňuje veškeré 
aspekty mentálního zdraví.

 



Noční nespavost Utlumená funkce 
mozku přes den

úzkost ∙ migrény ∙ podráždění ∙ deprese ∙ poporodní deprese ∙ 
poruchy autistického spektra ∙ ADHD ∙ PTSD ∙ bipolární afektivní 

porucha ∙ Alzheimerova choroba ∙ delirium ∙ psychózy

Moderní život uvnitř budov nám narušuje cirkadiánní rytmy 
a činí nás náchylnými k řadě mozkových onemocnění.

dili i vlastní zdraví. Na začátku mého postgraduálního studia 
mě trápila řada otázek. Jak přesně světlo ovlivňuje vnitřní 
cirkadiánní hodiny? Proč nás obrazovka počítače v noci udr-
žuje v bdělém stavu, zatímco ráno náš mozek zjevně potřebuje 
k bdělosti mnohem více světla? Má nějaká barva větší vliv na 
naše hodiny?

Doprovodné materiály k audioknize: Cirkadiánní kód
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nepředvídatelný životní styl či stárnutí jsou zdrojem narušení 
cirkadiánního rytmu a různých onemocnění. Cirkadiánní osvětlení, 
časově omezené stravování a posilující spánek představují základ 

našeho cirkadiánního rytmu a dokáž ou těmto nemocem předcháze t, 
nebo je dokonce zvrátit.
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BDĚLOST/
KOGNICE

FUNKCE 
SRDCE

DĚLENÍ A OPRAVY 
BUNĚK

KREVNÍ
 TLAKJATERNÍ 

FUNKCE

UVOLŇOVÁNÍ
 INZUL INU 

A GLUKAGONU 
ZE SLINIVKY

SVALOVÝ 
TONUS

SPÁNEK

DEPRES E /
NEMOCI MOZKU

SRDEČNÍ 
ONEMOCNĚNÍ

RAKOVINA

VYSOKÝ 
KREVNÍ 
TLAKSTEATÓZA

 JATER

INZULINOVÁ 
RESISTENCE / 

CUKROVKA 
TYPU 2

ŠPATNÁ 
FUNKCE 

SVALŮ

ŠPATNÁ 
KVALITA 
SPÁNKU

NEPRAVIDELNÝ 
ŽIVOTNÍ STYL, 

STÁRNUTÍ

CIRKADIÁNNÍ 

OSVĚTLENÍ, ČASOVĚ 

OMEZENÝ PŘÍJEM 

POTRAVY, SPÁNEK

na kdy, využijete sílu cirkadiánního kódu, čímž můžete vykom-
penzovat situace, kdy jste se nechovali zrovna příkladně. A nejen 
to – když žijete v souladu se svým vnitřním rytmem, získáte ještě 
větší přínosy, které z volby zdravého životního stylu plynou.

JAK SILNÝ JE VÁŠ KÓD?

Velmi pravděpodobně se rodíme se silnými cirkadiánními hodina-
mi, které řídí efektivní fungování každého aspektu našeho těla. 
Nastavují denní rytmus – kdy jít spát a kdy vstávat, kdy jíst a být 
aktivní. Nejzdravější jsme tehdy, když žijeme způsobem, jenž je 
s tímto dokonalým rytmem v souladu. Někdy nám ale život klade 
překážky. Jak už víme, není moc pravděpodobné, že by  vašim 

Doprovodné materiály k audioknize: Cirkadiánní kód
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Zdrojem narušení cirkadiánního rytmu někdy bývají i chro-
nická onemocnění. Tak například obezita zvyšuje riziko ob-
struktivní spánkové apnoe. Pokud se vám kvůli omezené mož-
nosti volného dýchání nedostává posilujicího spánku, zřejmě 
se zvyšuje i vaše denní ospalost a klesá chuť cvičit. S klesající 

50 t h e  C i r C a d i a n  C o d e

ability to evaluate negative or positive rewards and make rational deci-
sions. It also affects our ability to attend to the task at hand. This affects 
both our work life and our home life. One 2017 study showed that when 
sleep-deprived couples argue, they are more irrational or they perceive 
the other person as more irrational.8
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Zdravý dospělý 
(ideální vzorec)

Pracovník na směny 
(20 % všech pracujících)

Středoškolský student Člověk, který často cestuje
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Tyto grafy představují vzorce činnosti a spánku po dobu tří týdnů 
u a) zdravého dospělého s ideálním vzorcem činnosti a spánku, 

b) pracovníka na směny, c) středoškolského studenta a d) člověka, 
který často cestuje. Každá vodorovná čára udává aktivitu (tmavé ostny) 
a spánek (šedé sloupce). Povšimněte si, že zdravý dospělý chodí spát 

každý den kolem 22.30 a spí osm hodin. Lidé ve všech ostatních skupi-
nách mají minimálně jednou týdně mimořádně opožděný čas usínání.
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Pondělí
Hodina:
S budíkem?

Úterý
Hodina:
S budíkem?

Středa
Hodina:
S budíkem?

Čtvrtek
Hodina:
S budíkem?

Pátek
Hodina:
S budíkem?

Sobota
Hodina:
S budíkem?

Neděle
Hodina:
S budíkem?

 
VYHODNOCENÍ ODpOVěDÍ

Sledujeme šest časových údajů, podle kterých si můžete udělat 
představu o svém stávajícím cirkadiánním systému. Neexistuje 
kouzelný režim, který bude fungovat každému. Přesto můžete 
následující informace použít a zjistit, kde začít se změnami. 
Dokonce i malé změny mohou mít na vaše zdraví a produktivi-
tu velký dopad. První čtyři kategorie jsou důležité a relevantní 
pro každého, kdo běžně používá digitální obrazovky nebo cvičí.

 − Pokud se všech šest časových údajů v průběhu týdne mění 
o přibližně dvě či více hodin (rozdíl mezi všedním dnem a ví-
kendem), otevírá se vám velký prostor ke zlepšování. Snadno 
najdete alespoň jednu kategorii, která půjde napravit. Ně-
kdy stačí změnit návyky v rámci jedné z nich, a automaticky 
dojde k posunu tak, aby se časy všech kategorií přibližně 
shodovaly.
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12h okno

Typický feedogram osoby, která (a) jedla náhodně od 6.00 do půlnoci, 
(B) na následující týden přešla na dvanáctihodinové okno a (C) na další 

týden na desetihodinové okno. Každá horizontální čára představuje 
jeden dvacetičtyřhodinový den a poloha každého kolečka představuje 

potravu či nápoj, který osoba v daný čas zkonzumovala.
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C i r K a d i á n n í  K Ó d

pracovníci ve dne dosáhnout maximálního počtu spánkových 
cyklů, i když se snaží spát sedm hodin. Proto když spíte ve dne, 
málokdy se vám podaří spát více než dvě až tři hodiny; váš cir-
kadiánní kód to nedovolí. 

POROZUMĚNÍ SPÁNKOVÉMU DLUHU

Jakmile se probudíme, začnou naše SCN hodiny zaznamenávat 
dobu bdění. Za každou bdělou hodinu poté potřebujeme naspat 
dvacet až třicet minut. Večer se jednotlivé orgánové hodiny syn-
chronizují, aby společně vytvořily ideální podmínky ke spánku. 
Epifýza v mozku začíná produkovat spánkový hormon melato-
nin. Ve stejnou chvíli dávají hodiny srdce pokyn srdečnímu tepu, 
aby se zpomalil, a SCN zase vyšle instrukce, aby se tělo ochla-
dilo. Když pak nastane správný čas a světlo se ztlumí, usínáte.

Dospělí by si měli každou noc dopřát příležitost k osmi a děti 
k deseti hodinám souvislého spánku, včetně uložení se do po-

a  C i r C a d i a n  C o d e f o r t h e  B e s t n i g h t ’ s s l e e P 7 1

Dreaming also occurs during REM sleep. We typically have between 
three to five cycles of REM sleep per night, occurring every 90 to 120 
minutes. The first episode usually lasts for only a few minutes, then 
REM time increases progressively over the course of the night. During 
this time, the brain focuses on learning and memory. 

Each time you move from quiet sleep to REM sleep, you complete a 
sleep cycle. For optimal health, you need a balance of the different types 
of sleep throughout the night. Adults need at least 7 consecutive hours 
of sleep each night. So, if you short yourself by 90 minutes or more, you 
lose the equivalent of one entire sleep cycle. When you sacrifice a cycle 
or more of REM sleep, your circadian rhythm may be disrupted.

Within that 7-hour period, there is a critical 4-hour window. You 
may notice that between the hours of 10:00 p.m. and 2:00 a.m., or in 
the first 4 hours after falling asleep, you get some of your best sleep. This 
is because these first few hours go toward paying back your sleep debt. 
They neutralize the urge to sleep or the tiredness you feel before going to 
bed. This is why it may be harder to go back to sleep if you wake up after 
that 4-hour period: You no longer have the sleep debt that was making 

Pand_9781635652437_4p_all_r1.indd   71 4/6/18   10:22 AM

Počet hodin spánku

F á z e  s p á n k u

Vzhůru

REM 

N1

N2

N3

1                    2                   3                   4                    5                   6                    7                 8

různé fáze hlubokého spánku v průběhu osmihodinového spánku.
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hour, turning and tossing, that’s a sign that you have difficulty getting 
into sleep. This is the definition of insomnia: difficulty falling asleep. 

The main culprits for insomnia are: 

• Worry: increases the stress hormone cortisol, which is meant to keep
us awake

• Too much food: keeps core body temperature too high for sleep

• Too little physical activity: reduces the production of the muscle
hormone that promotes sleep

• Too much time spent in bright light in the evening: activates mela-
nopsin and reduces melatonin production
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Táboření v rezervaci 
Masai Mara
Po tisíce let vypadalo 
vystavení lidí světlu 
podobně jako na tomto 
grafu. Hluboký spánek

Práce v předměstí 
Karen, Nairobi
Práce ve stínu nebo 
uvnitř místností s velkými 
otevřenými okny. Takové 
podmínky jsou podobné 
předindustriální éře.

V mé kanceláři 
v San Diegu
Práce v kanceláři a pobyt 
uvnitř typického domu. 
Takovou situaci zažívá 
v moderní společnosti 
většina lidí.
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Bez ohledu na věk vede špatný spánek k chabým výkonům, 
které mají krátkodobé i dlouhodobé dopady. V kratším horizon-
tu mohou dospělí i po jediné noci špatného spánku druhý den 
zažívat pocit mrákotného stavu a zmateného uvažování, které 
ovlivňuje jejich rozhodování, reakční časy a pozornost. Víme 
například, že spánkově deprivovaný člověk podává horší výkony 
než člověk po konzumaci dvou alkoholických nápojů. 6, 7 Děti 

Slušný spánek

Špatný spánek
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První měsíc
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tuku. Existují dva typy polynenasycených tuků: omega -3 mast-
né kyseliny a omega -6 mastné kyseliny. Omega -3 mastné kyse-
liny hrají zásadní roli v zachování zdraví; dokážou také udržo-
vat a snižovat tělesný tuk, což je dáno tím, že omega -3 mastné 
kyseliny umějí zvyšovat průtok krve tak, aby se tuky snadněji 
dostaly do míst, kde dochází ke stimulaci metabolismu.

Omega -3 mastné kyseliny se přirozeně nacházejí v některých 
druzích rostlinných potravin, například ve lnu, stejně jako v ně-
kterých rybách, jako je losos, v krevetách a některých vejcích.

Omega -6 mastné kyseliny se v nejvyšších množstvích nachá-
zejí v rostlinných olejích, jako je kukuřičný, sójový či světlicový 
olej. Omega -6 mastné kyseliny také tvoří veškerý polynenasy-
cený tuk v kuřecím, hovězím a vepřovém mase. Protože jsou 
obsaženy v tolika potravinách, které běžně jíme, máme těchto 
tuků obvykle dost na to, aby pokryly naše nutriční potřeby. Oba 
typy polynenasycených tuků nazýváme esenciálními, protože si 
je tělo nedokáže samo vytvořit ani bez nich fungovat.

NÁKUPNÍ SEZNAM PRO CIRKADIÁNNÍ KÓD

Nízkoglykemické druhy ovoce a zeleniny

• Artyčoky

• Avokádo

• Banány

• Borůvky

• Brokolice

• Broskve

• Brukev (sítinovitá)

• Cibule

• Česnek

• Dýně

• Fenykl

• Fíky

• Grapefruit

• Houby

• Hrušky

• Chřest

• Jablka

• Jahody

• Kapie

• Kapradinové výhonky

• Kapusta

• Kapustové listy

• Kiwi

• Kokosový ořech

• Květák

• Lilek

• Maliny

• Mangold

• Máslová dýně

• Melouny

• Meruňky

• Mexický tuřín

• Mrkev

• Mořské řasy

• Okurka

• Olivy

C i r K a d i á n n í  ž i v O T n í  s T y L
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• Ostružiny

• Pak choi (brukev čínská)

• Papriky

• Pastinák

• Pórek

• Rajčata

• Rukola

• Růžičková kapusta

• Řapíkatý celer

• Ředkvičky

• Řeřicha

• Římský salát

• Stvoly a listy řepy

• Špenát

• Švestky

• Topinambury

• Tuřín

• Tuřínová nať

• Zelí

Živočišné bílkoviny

• Bizoní/buvolí

• Hovězí

• Jehněčí

• Kachna

• Krůtí

• Kuře

• Telecí

• Vejce

• Vepřové

Vegetariánské bílkoviny

• Arašídy

• Bílé fazole

• Cizrna

• Cukrové hrachové lusky

• Černé fazole 

• Čočka

• Fazole červená ledvina

• Fazole navy

• Fazole pinto

• Luštěniny

• Půlený hrách

• Vigna čínská

Ryby a korýši

• Halibut

• Hřebenatka

• Humr

• Chňapal

• Chobotnice

• Krab

• Krevety

• Losos

• Makrela

• Mečoun

• Mořský okoun

• Oliheň

• Platýs

• Pstruh

• Rak

• Slávky

• Sleď

• Sumec

• Škeble

• Treska

• Treska jednoskvrnná

• Treska polak

• Tuňák

• Ústřice

Doprovodné materiály k audioknize: Cirkadiánní kód
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Ořechy

• Kaštany

• Lískové ořechy

• Makadamiové ořechy

• Mandle

• Ořechová másla

• Para ořechy

• Pekany

• Piniové oříšky

• Pistácie

• Vlašské ořechy

Semínka

• Dýňová semena

• Chia

• Konopná semena

• Lněná semínka

• Sezamová semínka

• Slunečnicová semena

Zdravé tuky a oleje

• Avokádový olej

• Kokosový olej

• Makadamiový olej

• Máslo

• Olivový olej

Doprovodné materiály k audioknize: Cirkadiánní kód
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When you wake up, bright light is detected through the eye’s blue 
light sensor, melanopsin, and when that happens, melanopsin tells the 
brain to stop producing the sleep hormone melatonin and start increas-
ing production of the stress hormone cortisol, which will help you begin 
to feel alert and ready to start the day. Bright light in the morning also 

The different amounts of light we are exposed 
to in different environments.

Pand_9781635652437_4p_all_r1.indd   129 4/6/18   10:22 AM

Noc Den

klenotnictví

nemocnice, běžné obchody, 
vozy metra, autobusy, letiště, 

fastfoodové restaurace, 
čerpací stanice

obchodní centra, 
stadiony, 

Times Square

běžný obývací pokoj / kuchyň 
se studeným (jasně bílým) LED osvětlením

běžný obývací pokoj / kuchyň 
s teplým (oranžovým) osvětlením

luxusní restaurace

Ideální hladina 
světla pro spánek

světlo svíčky (ve vzdálenosti 
30 cm od svíčky)

měsíční světlo 
při úplňku

Naprostá 
tma

na pláži/chůze/
rybaření/lyžování 
za slunečného dne

chůze venku ve stínu stromů, 
zastíněná autobusová zastávka

třicet minut až hodina snižuje 
depresi a sez onní afektivní 
poruchu; řízení auta za 
slunečného dne

zatažený nebo deštivý den, venku

východ/západ slunce asi třicet 
minut venku třicet až šedesát minut 
ráno přeřídí cirkadiánní hodiny

řízení auta za zataženého dne, 
běžná místnost či kancelář ve 
vzdálenosti do 1,5 m od velkého 
otevřeného okna (žádné stíny)

typický obývací pokoj / kuchyň 
se zataženými závěsy, běžná 
kancelář bez oken

typická třída 
s projektorem či tabulí

konferenční místnost 
s projektorem, typická ložnice 
se zavřeným oknem

dálkový let (uprostřed letu, 
mezi dvěma jídly)

100 000 luxů

10 000 luxů

1 000 luxů

100 luxů

10 luxů

1 lux

různé úrovně světla, kterým jsme vystaveni v různých prostředích.

vedlo ke zvýšenému výkonu? Výsledky výzkumu to potvrzují. 
Jasná světla používaná během dne v kanceláři či doma podle něj 
zlepšují náladu, bdělost i produktivitu.11, 12

ideální večerní úroveň 
světla pro dobrý spánek

Doprovodné materiály k audioknize: Cirkadiánní kód
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Příklad tabulky Metabolických ekvivalentů činností (MEČ)

F Y Z I C K Á  Č I N N O S T M E Č

S E DAV Ý  Ž I V OT N Í  ST Y L ‹1,5

Spánek 0,9

Sledování televize, sezení 1

Psaní, práce u stolu, psaní na stroji či počítači 1,5

L E H K Á  F YZ IC K Á  A KT I V I TA

Chůze ( 2,7 km/h), po rovině, velmi pomalu 2,3

Chůze (4 km/h) 2,9

Lehké zahradničení 2

Domácí úklid 2,5

A KT I V I TA  M Í RN É  I N T E N Z I T Y 3–6

Jízda na rotopedu (50 wattů), velmi mírná námaha 3

Rychlá chůze (4,8 km/h) 3,3

D O M ÁC Í  P R ÁC E  A   C V IČE N Í ,  L E H K Á  AŽ  ST ŘE DN Í  N Á M A H A 3,5

Jízda na kole (pomalejší než 16 km/h), rekreační, pro radost či do práce 4

Rotoped (100 wattů), lehká námaha 5,5

Těžká práce na dvoře či na zahradě 4

Tanec (balet či moderna) 4,8

Odhazování sněhu 6

Sekání trávy ruční sekačkou 6,5–6

A KT I V I T Y  S   V YS OKO U  I N T E N Z I TO U ›6

Běh 7

Kalisthenika (např. kliky, sed ‑lehy, shyby, skákací panáky), těžká, 
intenzivní námaha

8

Běh na místě 10

Skoky přes švihadlo 6–8

Sjezdové lyžování 6–10

Jízda na kole, 16–26 km/h 6–10

Plavání, kraul, pomalu 8

Tenis 7–12

relativní výdej energie různých fyzických činností je popsán  
pomocí tabulky Metabolický ekvivalent činnosti (MeČ).  

Prosté sezení bez činnosti MeČ obyčejně hodnotí ve výši 1.

Doprovodné materiály k audioknize: Cirkadiánní kód
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cíle v mozku. Myši s chybějícím genem beta 2 měly citlivější 
melanopsinové gangliové buňky a jejich celkové propojení gan-
gliových buněk s mozkem bylo také defektní.

David Berson z Brownovy univerzity pak prokázal, že myši 
postrádající melanopsinové geny mají také defektní propojení 
s mozkem.5 Tyto experimenty na myších předpověděly, že někte-
rá lidská neurologická onemocnění, včetně migrény, epilepsie, 
a dokonce nadměrné citlivosti na světlo, mohou být způsobena 
tím, jak je oko propojeno s mozkem. Choroby vyvolané těmito 
mutacemi jsou velmi vysilující; méně závažné formy těchto mu-
tací nemusejí způsobovat onemocnění, ale mohou mít vliv na 
naši celoživotní citlivost na světlo. Někteří lidé jsou méně cit-
liví a nemají problém usnout ani při běžném světle v obývacím 

Různé typy světla podle zastoupení modrého světla

Barevné složení světla

Zdroj světla

Teplota 
barvy v K  
(kelvinech) fia

lo
vá

in
di

go

m
od

rá

ze
le

ná

žl
ut

á 

Or
an

žo
vá

če
rv

en
á

Denní světlo 5 500–7 500 + + + + + + + • posiluje bdělost
• snižuje spánek
• nejlepší ve dne
• v noci narušuje  

cirkadiánní rytmus

Studené bílé LED 6 000 – + + + + + +

PC/telefonní displej 6 500–7 500 – + + + + + +

Přírodní bílé LED 3 000–4 000  – + + + + + +

Teplé bílé LED 4 000–5 000 – + + + + + +

Kompaktní zářivka 6 000 – + + + – + –

Klasická žárovka 2 700 – – – + – + + • pro denní aktivity nestačí
• nejvhodnější je večer
• bodové osvětlení 
• méně škodí  

cirkadiánnímu  
rytmu v noci

Halogenová žárovka 3 000 – – – + + + +

Venkovní sodíková 
výbojka

2 200 – – – – + + +

Organické světlo 
emitující OLED

2 000 – – – + + + +

Svíčka 1 800 – – – – – + +

Doprovodné materiály k audioknize: Cirkadiánní kód
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inzul inu ve slinivce.9 Když se pozdě večer v době, kdy už slinivka 
spí, najíme, nízké hladiny uvolňovaného inzul inu nepostačují 
k tomu, aby játrům a svalům vydaly pokyn k dodatečnému pří-
sunu glukózy do svých buněk. Proto zůstává hladina krevního 
cukru nebezpečně vysoká a způsobuje další škody.

CIRKADIÁNNÍ RYTMUS 
OVLIVŇUJE SRDEČNÍ ONEMOCNĚNÍ

Nemoci srdce jsou způsobeny překážkami v krevním toku. Na-
prostá většina srdečních onemocnění vzniká v důsledku tuku 
usazeného v cévních stěnách. Když je ohrožen tok krve do srdce, 
dochází k bolestem na hrudi (angina pectoris) či infarktu myo-
kardu (ten vzniká při sníženém či zastaveném přítoku krve do 
srdce). Dojde -li k ucpání přítoku krve do mozku, říká se tomu 
mrtvice nebo cévní mozková příhoda; ucpe -li se tok krve do ně-
kterého periferního orgánu, například nohy, jedná se o periferní 
cévní onemocnění. Jiný typ srdečního onemocnění způsobuje, 
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After one month of practicing TRE and trying to lower his stress 
levels, Alexander reported that the combination had already proved to 
be so effective that he called it a “life changer.” He told us that his focus 
had returned and he had lost 10 pounds. Despite the fact that he did not 
eat at all during the day, he still had plenty of energy. 

Poor Circadian Rhythms Are Linked to Type I I  Diabetes

Diabetes occurs when the pancreas cannot produce enough insulin, or 
when the cells in the body no longer respond to insulin and absorb glu-
cose from the blood. It can develop with increased consumption of sug-
ary foods, reduced exercise, or obesity. However, there is now mounting 
data that circadian rhythm disruption can lead to diabetes. For example, 
a week of reduced sleep can raise someone’s blood glucose to prediabetic 
levels. 

As diabetes changes the basic property of blood, complications from 
this disease can affect the entire body and brain. Chronic diabetes can 
progress to cardiovascular diseases, foot ulcers, damage to the eye, and 
chronic kidney disease. 
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REAKCE KREVNÍ GLUKÓZY NA KONZUMACI 
TÉHOŽ JÍDLA V RŮZNOU DENNÍ DOBU
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totéž jídlo snězené v různou dobu
ráno     večer  pozdě večer

ráno se hladina krevního cukru drží v bezpečné zóně. 
s postupem času má konzumace téhož jídla za následek čím dál vyšší 

nárůst krevního cukru a setrvání ve zvýšené hladině po delší dobu.
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jejíž součástí je pozdější večeře, což mi rozhodí časově omezené 
stravování.

Každý den se ale snažím, abych měl co nejvíce aspektů svého 
cirkadiánního kódu tak v pořádku, jak je to jen možné. Pokud si 
nemohu zacvičit, snažím se dodržovat půst podle režimu TRE. 
Když večeřím pozdě, dám svému žaludku nejméně dvanáct až 
třináct hodin klid před dalším jídlem. Určitě mi rozumíte. Sna-
žíme se o dokonalost, ale někdy se musíme smířit jen s dobrým 
výsledkem. Vím, že mé zdraví je v mých vlastních rukou. Je na 
mně, jestli dělám správná rozhodnutí tak často, jak jen mohu, 
abych sklidil co nejlepší úrodu v podobě dobrého zdraví.

Doufám, že jste po přečtení této knihy zjistili vše podstatné 
o tom, jak cirkadiánní kód funguje a jak snadné je učinit drobné 
změny, které jsou potřebné k jeho posílení. Zkuste se po několi-
ka týdnech dodržování doporučení z této knihy vrátit zpátky do 
kapitoly 3 a porovnejte, zda se vaše výsledky budou lišit. Velkým 
přínosem pro vás bude vést si záznamy hned od prvního dne, 
kdy s budováním nových návyků začnete. Po čase lépe uvidíte, 
jak se vám daří. Vaše první a poslední sousto dne spouští celý 
mechanismus, zejména pokud se vám daří dodržovat stravovací 
zvyklosti či harmonogram. Omezení jasného osvětlení ve večer-

Zaznamenané přínosy časově omezeného stravování

NÁHODNÝ ČAS JÍDLA ČASOVĚ OMEZENÉ STRAVOVÁNÍ (TRE)

obezita snížení tukové tkáně, zvýšení svalové hmoty

glukózová intolerance, inzulinová rezistence normální glukóza

vysoký cholesterol normální cholesterol

kardiovaskulární onemocnění zlepšení srdečních funkcí, snížení arytmie

záněty zlepšení zánětů

zvýšené riziko rakoviny snížení rizika rakoviny, lepší výsledky léčby

špatný spánek zlepšení kvality spánku

poškozené svalové funkce zvýšení vytrvalosti

škodlivé složení mikrobiomu v trávicí trubici zdravý mikrobiom trávicí trubice

nepravidelné vylučování pravidelné vylučování

onemocnění ledvin zdravé funkce ledvin

špatná motorika zlepšení motoriky
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Poděkování

V červnu 2015 mě pozvali na interdisciplinární vědeckou kon-
ferenci Science Foo Camp v kampusu společnosti Google v Palo 
Altu. Přednášel jsem o cirkadiánních rytmech a jejich významu 
pro zdraví, ale tentokrát vzbudila mezi méně akademickým 
publikem více zájmu než mezi doktorandy na mých běžných 
přednáškách. Posluchači pocházeli z různých prostředí a měli 
různorodé zájmy, ale všichni se chtěli dozvědět víc o exaktních 
vědeckých datech cirkadiánních rytmů a zjistit, co mohou začít 
dělat, aby si upevnili zdraví a zvýšili produktivitu. Tehdy jsem si 
uvědomil, že i když existuje spousta odborné literatury napsané 
vynikajícími odborníky v oboru, zatím není k dispozici žádná 
kniha, která by tento nový obor představila širšímu publiku tak, 
aby ho lidé mohli začít používat v běžném životě.

Jedna z organizátorek a účastnic konference, Linda Stoneo-
vá, mě neúnavně přesvědčovala, ať napíšu knihu. Kostra této 
knihy vznikla z mnoha debat u večeře s mou rodinou. Moje 
žena Smita a dcera Sneha trpělivě naslouchaly mým vědeckým 
výkladům a posouvaly mě k jednoduchým vysvětlením. Jednou 
za čas mě navštívila moje zvědavá matka a do diskuse se také 
zapojila. Trpělivost mé rodiny s dlouhými hodinami strávenými 
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v laboratoři i na cestách a jejich setrvalá podpora pro mě mají 
nevyčíslitelnou hodnotu.

Po zhlédnutí mé prezentace o cirkadiánních rytmech a zdraví 
na konferenci Near Future v březnu 2017 mě Maria Rodaleová 
vybídla, abych napsal knížku o cirkadiánních rytmech pro laic-
kou veřejnost. Načasování nemohlo být lepší. Kostru i obsah, 
které jsem považoval za kvalitní, jsem měl prakticky hotové. 
Jakmile jsem ale na knize začal pracovat, zjistil jsem, že se mu-
sím naučit mluvit o vědě úplně jiným jazykem a způsobem. Pam 
Liflanderová mi přispěchala na pomoc a pomohla mi uspořádat 
myšlenky a nápady tak jasně a souvisle, aby si z nich každý od-
nesl jednoduché a proveditelné poselství. Mé redaktorky v na-
kladatelství Rodale – Marisa Vigilanteová, Shannon Welchová 
a Danielle Curtisová – rukopis ještě pečlivě prošly a postaraly se 
o to, aby měl čtenář k dispozici správné odkazy. Michael O’Con-
ner rukopis důkladně pročistil při jazykové redakci. Projekt do 
cílové rovinky nakonec dostrkala Alyse Diamondová z naklada-
telství Penguin Random House.

Mimořádně užiteční byli také mí odborní kolegové. V první 
fázi mé vědecké kariéry v oboru cirkadiánní biologie byli mými 
mentory Steve Kay ze Scrippsova výzkumného ústavu a John 
Hogenesch z Institutu genomiky Výzkumné nadace společnosti 
Novartis (GNF). Steve mě uvedl do problematiky cirkadiánní 
biologie a představil mi mnoho významných osobností v oboru; 
jsem poctěn, že znám Jeffa Halla, Michaela Rosbashe a Michaela 
Younga, kteří jsou všichni laureáty Nobelovy ceny za fyziologii 
nebo medicínu. Inspirovali a ovlivnili můj výzkum. Inspiraci 
jsem také čerpal u Susan Goldenové, Amity Segnalové, Jaye 
Dunlapa a Takao Kondoa. John Hogenesch hrál roli katalyzáto-
ru v pochopení relevance cirkadiánní vědy v lidském zdraví. Ve 
Výzkumné nadaci společnosti Novartis vedla naše spolupráce 
s Joem Takashim, Peterem Schultzem, Russem Van Gelderem, 
Iggy Provenciem a Garretem Fitzgeraldem k mnoha přelomo-
vým objevům. Tato spolupráce trvá dodnes a Steve i John jsou 
mými celoživotními přáteli.
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Další fáze mé vědecké kariéry začala, když jsem nastoupil do 
Salkova ústavu, kde můj výzkum poháněla vědecká dokonalost, 
symbióza a intenzivní snaha přijít s přelomovými objevy, které 
mohou mít zásadní dopad na celou planetu. Zejména inspirativ-
ní je pro mě práce zakladatele ústavu Dr. Jonase Salka; jeho objev 
vakcíny proti obrně je důkazem důležitého poselství, že preven-
ce je nejlepší medicína. Salkův ústav mi poskytoval neutuchající 
podporu při realizaci mnoha nekonvenčních experimentů. Moji 
hlavní spolupracovníci a odborní kolegové v Salkově ústavu jsou 
Ron Evans, Mark Montminy, Inder Verm, Rusty Gage, Martyn 
Goulding, Reuben Shaw a Joe Ecker, z nichž mi každý pomáhal 
s výzkumem cirkadiánního rytmu v oboru metabolismu, neuro-
věd, epigenetiky, rejuvenace, zánětů a rakoviny. Neutuchajícím 
zdrojem nových nápadů a směrů pro mě byli Kathy Jonesová 
a Joanne Choryová.

Spolupráce a diskuse s odborníky na metabolismus a stárnutí 
mimo Salkův ústav – s Valterem Longem, Markem Mattsonem, 
Leonardem Guarentem a Johanem Auwerxem – mi pomohly 
integrovat vědecké poznatky o časově omezeném stravování 
a cirkadiánních rytmech s naukou o dlouhověkosti.

Mám také obrovské štěstí, že jsem měl možnost spolupra-
covat s celou řadou skvělých studentů a stážistů. Jejich tvrdá 
práce a dlouhé hodiny práce v laboratoři, při které si poškodili 
vlastní cirkadiánní kód, umožnily testování mnoha idejí popsa-
ných v této knize. Mou vděčnost si zaslouží zejména následující 
lidé: Hiep Leová, Nobushige Tanaková, Christopher Vollmers, 
Megumi Hatoriová, Shubhroz Gill, Amandine Chaixová, Amir 
Zarrinpar, Ludovic Mure, Luciano DiTacchio, Masa Hirayama, 
Gabrielle Sulliová a Emily Manoogianová. Mé nespočetné rozho-
vory s Rosie Blauovou z časopisu The Economist a s architektem 
Frederickem Marksem přinesly užitek v definování toho, jak lze 
cirkadiánní osvětlení začlenit do běžného života. Vděčný jsem 
také svým přátelům lékařům Julii Wei -Schatzelové, C. Michaelu 
Wrightovi a Pamele Taubové, kteří své pacienty při aplikaci re-
žimu časově omezeného stravování provázeli skvělými radami.
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Rád bych také poděkoval za financování výzkumu  – a  to 
Národním institutům zdraví, Ministerstvu obrany USA, Mini-
sterstvu pro vnitřní bezpečnost USA, Dobročinné nadaci Leony 
M. a Harry B. Helmsleyových, nadačním fondům The Pew Chari-
table Trusts, Americké federaci pro výzkum stárnutí, Glennově 
nadaci pro medicínský výzkum, Americké diabetické asociaci, 
Světové nadaci pro výzkum rakoviny, Nadaci Joea W. a Dorothy 
Dorsett Brownových, Dobročinné nadaci H. A. a Mary K. Chap-
manových a Dr. Irwinovi a Joan Jacobsovým.

A na závěr bych rád zmínil tisíce lidí, kteří přicházejí pro-
střednictvím webové stránky a  výzkumné mobilní aplikace 
myCircadianClock.org, aby získali informace o vlastních cirka-
diánních rytmech a podělili se o své pozitivní zdravotní změny 
dosažené pomocí poznatků z této knihy. Jsem jim všem vděčný, 
zejména těm statečným jedincům, kteří souhlasili se zařazením 
do této knihy.
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