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Tato kniha slouzi pouze jako referené¢ni ptirucka, nikoli jako lékatsky
navod. Informace zde uvedené vdm maji pomoci ¢init informovand
rozhodnuti o svém zdravi. Kniha nemuze nahradit 1é¢bu pfedepsanou
lékatem. Mate-li podezfeni na néjaky zdravotni problém, vyzyvame vas,
abyste vyhledali kompetentni lékatskou pomoc.
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Podékovani

Kdyz jsme v roce 2015 zvetejnili nasi prvni studii s lidskymi
ucastniky, v niz jsme ukazali, Ze pramérny ¢lovék ji kazdy den
v rozmezi patnicti hodin nebo déle a zkracenim tohoto intervalu
1ze podpotit hubnuti, zlepsit spanek a ziskat vice energie, dockal
jsem se milého ptekvapeni. O zjisténich nasi studie zvefejnil na
Twitteru ptispévek doktor Eric Topol ze sousedniho Scrippsova
vyzkumného ustavu. Svétoznamy kardiolog Topol okamzité po-
chopil, jaky potenciél se v naSem vyzkumu ¢asové omezeného
stravovani, dnes zndmého spiSe pod nidzvem prerusovany pust
neboli IF (intermittent fasting), skryva.

Hned néas napadlo, Ze co je dobré na hubnuti, bude velmi
uc¢inné fungovat i na snizeni rizika cukrovky a onemocnéni srd-
ce. Vetejnost to podle veho vidéla stejné. Brzy mi zacali volat
pacienti i lékati a dozadovali se rad, jak s pomoci pterugované-
ho ptstu hubnout a 1é¢it cukrovku. Potfebovali jsme vSak vice
dat z klinickych studii realizovanych pod 1ékatskym dohledem.
Béhem nékolika tydnt zacala doktorka Julie Wei-Schatzelova
predepisovat svym pacientim s cukrovkou nebo prediabetem
kromé obvyklych 1éka také desetihodinovy pferusovany pust.
Po nékolika mésicich mi ozndmila, Ze se jejim pacientim dati
lépe hospodatit s glukézou v krvi a u mnoha z nich navrhla sni-
zeni davky 1ékd. Tyto prvnilékatské vysledky mi dodaly odvahu,
abych ve spolupréci s védci z raznych svétovych univerzit zacal
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testovat vliv pferu$ovaného pistu na osoby s vysokym rizikem
cukrovky, prediabetem i rozvinutou cukrovkou.

Ptiblizné o rok pozdéji, v roce 2016, jsem mél to $tésti, Ze
do mé laboratote nastoupila postdoktorandka Emily Manoogia-
nova. Absolvovala jiz doktorat z vyzkumu cirkadidnnich rytma
a velmi si prala vést v mé skupiné klinicky vyzkum s lidskymi
ucastniky. Jsem nesmirné vdéény za své spolupracovniky, kteti
se o prerusovany pust od zac¢atku zajimali a nevahali podstou-
pit velké riziko spojené se zkousenim nového zptisobu zvladani
cukrovky. Pat#i k nim Dr. Pam Taubovd, Dr. Tinh-Hai Collet,
Dr. Lisa Chowova, Dr. Leonie Heilbronnova, Dr. Krista Vara-
dyova a Dr. Blandine Laferréreova. Nékolik védcid, mezi nimi
doktorky Courtney Petersonova, Kristine Faerchova a Josiane
Broussardova a doktor John Hawley, se mnou rovnéz konzulto-
valo zahdjeni svého vlastniho nezavislého vyzkumu prerusova-
ného pustu a cukrovky. Soubézné s tim zacalo nékolik laborato¥i
po celém svété vyhodnocovat dopady prerusovaného pistu na
rizné aspekty rizika vzniku cukrovky ¢i jejich komplikaci. Tém-
to testovacim prakopnikim jsem nesmirné vdécny.

Nase pilotni studie vlivu desetihodinového pferu$ovaného
pustu na metabolicky syndrom byla zahajena ve spolupraci
s doktorkou Pam Taubovou z Kalifornské univerzity v San
Diegu. V roce 2018, poté co nas prvni pacient dokoncil dvanac-
titydenni program preru$ovaného pistu, neskryvala doktorka
Taubova nadseni z vysledkd. Pacientovi se sniZila hladina cukru
v krvi a krevni tlak na normélni hodnoty a v pase zhubl o pét
centimetr. Mél jsem radost, ale souc¢asné jsem se citil zmate-
ny. Doktorka Taubova plati za slavnou preventivni kardiolozku
a kazdy tyden 1é¢i desitky pacienti s metabolickym syndromem.
Mnozi z jejich pacientt trpi také cukrovkou. Myslel jsem si, ze
1ékati jejiho typu 1é¢i pacienty pomoci 1ékt, ona mi vak sdélila,
ze jejim typickym pacienttum léky ptilis velky uzitek neptinaseji.
Nebo ptindseji, ale pak si zase stéZuji na nepfijemné vedlejsi
ucinky. Zato pacient, ktery podstoupil pferusovany pust, zazna-
menal hned nékolik prospésnych ucinka a na nic si nestézoval.
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Naopak sliboval, Ze si pferu§ovany pust nastavi jako novy Zi-
votni styl a bude v ném pokradovat. Stejny ptibéh se opakoval
znovu a znovu, jak ve studii doktorky Taubové, tak i ve studiich
dalsich spolupracovniki. A tak jsem pochopil, Ze jsme p¥isli na
néco vyjimecéného.

Rozhodnuti napsat tuto knihu p#ilo pomérné nahle. V roce
2018 jsem od Nadace Roberta Wooda Johnsona (RWJF) ziskal
grant Pioneer, jehoZ ucelem bylo rozsifit povédomi o cirka-
didannich rytmech a pferusovaném piistu mezi léka¥i a védci
vénujicimi se zdkladnimu vyzkumu a usnadnit jim vyzkum
prostfednictvim aplikace myCircadianClock. V kampusu RWJF
v Princetonu ve staté New Jersey jsem navstivil semindf véno-
vany védecké komunikaci cilené na péstovani kultury zdravi.
Ke konci konference jsem se nemohl dockat, az za¢nu sdélovat
nase nejnovéjsi poznatky. A pravé tehdy za mnou z Connecti-
cutu ptijela na veceti moje kamarddka Pam Liflanderova. Nase
mé, abych tuto knihu napsal, a hned mi nabidla, Ze mé v tom
podpofti, stejné jako mi vyte¢né pomohla s mou prvni knihou
Cirkadidnni kod.

Podoba této knihy se zrodila z mnoha rodinnych debat u ve-
¢ete. Moje Zena Smita a dcera Sneha trpélivé naslouchaly mym
védeckym vykladim a nutily mé vse vysvétlovat jednoduse.
Obcas mé navstivila moje zvédava matka a prispéla do disku-
se svymi vlastnimi zku$enostmi s pokusy o zvraceni cukrovky
pomoci preru$ovaného pustu. Rodina trpélivé snasi, ze travim
dlouhé hodiny v laboratofi a jsem potad na cestach, a neustale
mé podporuje, za coZ jsem ji neskonale vdé¢ny.

S redaktorkou Donnou Loffredovou a jejim tymem v nakla-
datelstvi Penguin Random House byla radost spolupracovat.
Z3sadni roli pti rozjezdu projektu sehrala moje agentka Carol
Mannova.

Dékuji Salkovu tstavu pro biologicky vyzkum, kde se mé
usili opiralo o védeckou dokonalost, symbiézu a intenzivni sna-
hu ptijit s pfelomovymi objevy, jez mohou mit trvaly dopad na
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celou planetu. Za zvl4sté inspirativni povazuji praci zakladatele
ustavu doktora Jonase Salka: vyvojem vakciny proti obrné pte-
dal svétu vyznamné poselstvi, Ze nejlepsi 1é¢bou je prevence.
Salkav tustav mi poskytl neochvéjnou podporu p#i provadéni
mnoha nekonvenc¢nich experimentt. Mymi hlavnimi spolupra-
covniky a védeckymi kolegy v Salkové tstavu byli doktofi Ron
Evans a Marc Montminy. Pravé oni mi ukézali, jak cirkadidnni
rytmy souviseji na molekuldrni Grovni s metabolismem Zivin,
coz je zdkladem pro porozuméni zdsadnimu vyznamu péce
o cirkadidnni rytmus pti prevenci a zvladani cukrovky. Doktoti
Reuben Shaw, Alan Saghatelian a Joe Ecker mi p#i vyzkumu cir-
kadianniho rytmu pomohli pochopit, jak aktivita gend v riiznou
denni dobu dopada na metabolismus.

Spolupréce a diskuse s odborniky na ptreru$ovany pust,
cirkadianni rytmy, metabolismus a cukrovku mimo Salkav
ustav — Dr. Danem Druckerem, Dr. Markem Mattsonem, Dr. Jo-
hanem Auwerxem, Dr. Valterem Longem, Dr. Ericem Verdinem
a Dr. Joem Takahashim — mi pomohly dat dohromady védec-
ké poznatky o ¢asové omezeném stravovani a cirkadidnnich
rytmech s naukou o diabetu.

Mam skute¢né stésti, Ze mohu spolupracovat s vynikajici
skupinou studentt a stazistd. Jejich usilovnd prace a dlouhé
hodiny stravené v laboratof#i, p¥i nichZ si narusili vlastni cir-
kadianni kéd, mi umoznily otestovat fadu myslenek popisova-
nych v této knize. Mij vdék si zaslouzi zejména Hiep Leova,
Dr. Christopher Vollmers, Dr. Megumi Hatoriov4, Dr. Shubhroz
Gill, Dr. Amandine Chaixovd, Dr. Amir Zarrinpar, Dr. Ludovic
Mure, Dr. Luciano DiTacchio, Terry Linové a Dr. Shaunak Deota.

Rovnéz bych rad podékoval Narodnim institutim zdravi,
Ministerstvu obrany USA, Ministerstvu vnitfni bezpec¢nosti
USA, Dobro¢inné nadaci Leony M. a Harryho B. Helmsleyovych,
Nadaci Roberta Wooda Johnsona, nada¢nim fondtim Pew Cha-
ritable Trusts, Americké federaci pro vyzkum starnuti, Centru
Paula F. Glenna pro vyzkum biologickych mechanismi starnu-
ti, Americké diabetologické asociaci, Americké kardiologické

12
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asociaci, Svétové nadaci pro vyzkum rakoviny, Nadaci Joea W.
a Dorothy Dorsett Brownovych, Nadaci Williama H. Donnera,
nadacim Auen Foundation a Chapman Foundation, Nadaci Joea
a Clary Tsaiovych, Irwinovi a Joan Jacobsovym, Danovi Tier-
neymu a Barbate Friedmanové za financovani vyzkumu.

A konecné bych rad zminil tisice uzivateld, kte¥i se prostted-
nictvim mého webu myCircadianClock.org a vyzkumné aplikace
dozvidaji informace o svych vlastnich cirkadidnnich rytmech
a sdileji zde pozitivni zdravotni zmény, jichZ se jim podatilo
dosdhnout diky poznatkim z této knihy. VSem jim dékuji.

13
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Uvod

Jestlize vam nebo nékomu z vasich blizkych neddvno diagnos-
tikovali prediabetes nebo cukrovku, nejste v tom sami. Podle
amerického Centra pro kontrolu a prevenci nemoci (CDC) trpi
cukrovkou kazdy desity American a prediabetes ma v tuto chvili
pravdépodobné kazdy tfeti.* Uz jen tim, Ze si prectete tuto kni-
hu, udélate velmi vyznamny krok v pé¢i o své zdravi.

Kdyz vam doktor oznami, Ze mate prediabetes, skoro to od-
povida situaci, jako by vdm namé¥il teplotu nad 38 °C. Jednd se
o znamku, Ze s vasim zdravim néco neni v porddku, a kdyz si
nedéte pozor, muze se situace zhorsit az do té miry, Ze povede
k zivot ohrozujicim komplikacim. Cukrovka se nejen poji s dalsi-
mi chronickymi onemocnénimi, naptiklad obezitou, nemocemi
srdce ¢&i alzheimerem, ale pfedstavuje také jedno z nejnicivéjsich
zakladnich onemocnéni zhorsujicich pribéh infekénich chorob
typu covid-19.

Vime vsak, ze i s cukrovkou se ¢lovék nékteré dny citi lépe
nez jiné. Kdyz se nad tim trochu zamyslime, dojde nam, Ze se
zpravidla jedna o dny, kdy jsme se dobte vyspali, vyzivné najedli
a tteba si i zacvicili. P¥esné takhle, za pomoci uplné stejnych

Pozn. red.: Podrobnou ¢eskou statistiku najdete na webu Ceské diabeto-
logické spolec¢nosti: https://www.diab.cz.
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nastroju, se kazdy mtze naudit cukrovku zvladat, a dokonce
mozna svou diagnézu zvratit.

Stojim v Cele vyzkumu cirkadidnnich rytmd, coz je nauka
o nasich biologickych hodinach. Ve své prvni knize Cirkadidnni
kod jsem ¢tendrim po celém svété ukazal, ze kazda burika v lid-
ském téle m4 své hodiny a ¥idi se harmonogramem, ktery urcuje
jeji optimalni ¢as na fungovani. Mtj vyzkum podnitil zcela novy
zpusob stravovani, jenZz nazyvam casové omezené stravovdni
(TRE - time-restricted eating), ovsem vétsina populace ho zna
pod nazvem prerusovany piist (IF — intermittent fasting). Z mého
vyzkumu v zdsadé vyplyva, ze pti hubnuti nehraje roli pouze to,
co jite. Stejné dulezité je spravné se rozhodnout, kdy se najist.
Muj protokol funguje nejen na hubnuti; optimalizuje viechny
bunky v téle, véetné téch, které maji na starosti sledovani hladi-
ny glukézy v krvi. Budete-li pecovat o svij cirkadianni rytmus,
bude na oplatku on pecovat o vase zdravi. Pokud si dokazete
hlidat dobu jidla, maZete zvratit prediabetes, zvladat cukrovku
druhého typu, at uz ji trpite dlouhodobé, nebo vam ji diagnos-
tikovali nedavno, a jesté k tomu zhubnete. Rovnéz dokazete
zlepsit veskeré ostatni aspekty svého zdravi.

Jak to vSechno vim? Na to se zeptejte mé matky.

SEZNAMTE SE S PANi PANDOVOU

Mam to $tésti, Ze netrpim prediabetem ani diabetem — zatim.
Vim vsak, Ze uz jen kvili svému jihoasijskému ptivodu jsem cuk-
rovkou a srde¢nimi onemocnénimi silné ohrozen. Poslednich
osm let se stravuji v rdmci pferusovanych pistd, coz znamen4,
Ze se po vétsinu dni snazim dodrZzovat pevné desetihodinové
¢asové okno vyhrazené jidlu. Pomohlo mi to shodit par nadby-
te¢nych kilogramu. Nejlepsi vysledky pferusovaného pustu vsak
zaznamenala moje matka.

Pfed sedmi lety si matka p#i kazdoro¢nich lékatskych pro-
hlidkich vsimla, Ze se ji pomalu zvysuje hladina cukru v krvi.
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V nésledujicich dvou letech vysetfeni ukdzala, Ze jeji glykemie
(hladina krevniho cukru) stdle stoupd; jinymi slovy se blizila
diabetickému stavu. Jejiho lékafe to sice p#ili§ neznepokojovalo,
ale ona zpanikatila; védéla totiz, jaké skody dokaze cukrovka
napachat. Uz p#ili§ mnoho jejich pratel a ptibuznych ignorovalo
rané znamky nemoci a po letech se u nich navzdory kazdoden-
nimu uzivani léka rozvijela srde¢ni onemocnéni, nemoci ledvin,
slepota, a dokonce demence. Matka také nebyla ptili§ nadsend
z predstavy Zivota s cukrovkou, protoze to by znamenalo nut-
nost neustéle si pe¢livé hlidat, co ji.

KdyZ mi tu novinku sdélila, diskutovali jsme spolu o jeji kaz-
dodenni stravé a cviceni, protoze je dobfe zndmo, Ze vybér po-
travin a mnozstvi pohybu mtze hladinu cukru v krvi ovliviiovat.
Prestoze délala vsechno spravné, vysledky se nedostavovaly.
Jako vegetaridnka jedla denné vic ovoce a zeleniny, nez je dopo-
rucovano, a kazdy vecer chodila na prochazku. Z ndbozenskych
davodt také minimalné jednou tydné drzela pust, v ostatni dny
vecefela pfed osmou. Véiml jsem si ale, Ze si obéas, nejméné dva-
krat az trikrat do tydne, na navstévé u ptibuznych dava kolem
devité vecler $ilek ¢aje s cukrem a mlékem. Pozvani na pozdné
velerni lahtidku pro ni bylo tézké odmitnout.

Z predchozich vyzkumi jsem védél, Ze pokud by se svého ob-
¢asného a zdanlivé neskodného pozdné vecerniho mlséni zbavila,
mohly by se vysledky jeji glykemie zlepsit. Kdyz jsem ji to fekl
poprvé, vysmala se mi. Kromé toho se jeji 1éka¥ ani ostatni zdra-
votnici nedali pfesvéd(it, ze by pravé tyto malé no¢ni svaéinky
mohly byt onim vinikem posouvajicim ji smérem k cukrovce.

Po nékolika mésicich jsem ji ptemluvil, aby za mnou ptijela
do Spojenych statt. Zustala u mé par mésict a osvojila si mé
prisnéjsi pravidlo nejist po Sesté hodiné vecerni. Réno si dévala
snidani kolem devaté. Vzniklo tak kazdodenni devitihodinové
okno, v rdimci néhoz mobhla jist. V prabéhu nésledujicich tydna
mi oznamila, Ze se citi 1épe nez kdy dtiv. Po svém névratu do In-
die pokracovala v zavedeném zpusobu stravovani a hladina cukru
v krvi ji klesla pod prediabetickou troven. Po péti mésicich se jeji
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glykemie nala¢no pohybovala v blizkosti zdravého rozmezi. A co
je ze véeho nejlepsi, uz pét let se tési pevnému zdravi a neuziva
zadné léky — jen diky dodrzovani zminéného protokolu.

Od té doby jsem stejny experiment zopakoval ve vice nez tuc-
tu klinickych studii. Moje skupina se vénuje nejen pacientim
s prediabetem, ale také osobam trpicim vysokymi hladinami
cholesterolu a vysokym krevnim tlakem. Pokazdé zjistime, Ze
ti, kdo dokazou dodrzovat desetihodinovy preru$ovany pust, si
vyrazné zlepsi zdravotni stav.

NECHTE RiZENi HLADINY CUKRU V KRVI
NA SVYCH HODINACH

Ted prichazi ¢as si tento experiment spole¢né vyzkouset. Bude-
te-li zit v souladu se svym cirkadidnnim rytmem, svou hladinu
krevniho cukru mtiZete mit zcela pod kontrolou. Nejenze je to
jednoduché, ale také vam to ve vSech ohledech zlepsi zdravi.
V této knize se dozvite, kdy jist, kdy cvi¢it, kdy spat, kdy pra-
covat a ptripadné kdy uzivat léky. Pokud vam takovy program
pripada jednoduse, vézte, Ze jednoduchy skute¢né je.

Lékat vam nejspi$ doporudi, abyste méné jedli, vice cvi¢ili
a vyhybali se cukru a sacharidim. Podobna doporuceni se za-
kladaji na ohromném mnozstvi vyzkumii. Problém vsak spociva
v jejich dodrzovani. Odbornici védi, Ze aby ¢lovék zminénym
doporucenim dostal, musi pocitat kalorie v kazdém snédeném
jidle, sledovat a vytadit potraviny, o nichz se vi, Ze zvysuji gly-
kemii, a také pocitat nachozené nebo ubéhnuté kilometry. Do-
kaze-li to, miZeme mu jediné zatleskat; ¥ada lidi s prediabetem
nebo cukrovkou se do takového programu pusti a po mésici ¢i
dvou zaznamend pozitivni vysledky. Neztidka viak byva prilis
obtizné nastoleny rezim dodrzovat del$i dobu. PfestoZe se jedna
o prospésné navyky, dodrzovat je stoji nadmérné usili. A pravé
zde mUj vyzkum cirkadidnnich rytmi a ¢asové omezeného stra-
vovani otevird nové moznosti lé¢by cukrovky.

18



Volné sititelna ukazka z knihy Cirkadianni kéd proti cukrovce.

UuvobD

Vyzkum cirkadidnnich rytma ukézal, Ze regulace glykemie
velky vliv ¢as, kdy jime, kdy cvi¢ime i jak dlouho a kdy spime.
Dodrzovanim zminéného protokolu muzete dosdhnout svych
cil®, aniz se musite namahat poc¢itdnim kalorii.

Jak navic zjistite, pferusovany pist ma mnoho prospésnych
uc¢inka na rizné orgdnové soustavy, imunitni systém i mozek
a také na hubnuti. Budete-li jej praktikovat nékolik mésicti, ma-
Zete sva jatra a tukovou tkan preskolit na odbouravani nezadou-
cich tuku a cholesterolu. V preklinickych studiich jsme objevili
jasnou znamku sniZeni rizika srde¢nich onemocnéni. Jedna se
o velmi duleZité zjisténi, protoze osoba trpici cukrovkou nese
stejné riziko srde¢niho onemocnéni nebo infarktu myokardu
jako nediabetik, ktery jiz jeden infarkt prodélal. Zjistili jsme
také, Ze prerusovany pust zlepsuje fungovani ledvin. K ¢astym
komplikacim cukrovky pat¥i chronické onemocnéni ledvin a je-
jich selhdni. Zhubnuti a posileni imunity rovnéz pfedstavuji nej-
lepsi zpiisob, jak se vyhnout komplikacim spojenym s nemoci
covid-19.

JAK S TOUTO KNIHOU PRACOVAT

V uplynulych letech, kdy se pferusovany pust zacal tésit po-
pularité v mainstreamovych médiich, se na mé obracela fada
lidi. Slyseli mé v podcastu, sledovali na Twitteru nebo cetli
Cirkadidnni kéd, a kdyZz prerusovany pust vyzkouseli, chtéli
se mi pochlubit svymi vysledky, nebo mé zadali o radu, jak
pust zaclenit do Zivota. Protoze nejsem lékat, vzdy jsem jim
radil, aby md doporuéeni konzultovali se svym doktorem.
Postupné jsem si v8ak uvédomil, Ze kolegové lékati maji plné
ruce prace s predepisovanim lékq, a i kdyby chtéli pacientim
pomoci nastavit optimdlni Zivotni styl pro zvladnuti nemoci,
bud na to nemaji ¢as, nebo nejsou se sotva se rodici naukou
o cirkadidnnich rytmech obezndmeni. Ziroveit mi doslo, ze
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i v obdobich mezi navstévami ordinace pottebuje kazdy pa-
cient spoustu rad a informaci, jak Zit zdravé. Proto jsem se
rozhodl napsat tuto knihu.

Kniha slouzi tfem tcelim. Pfedstavuje studnici zdsadnich
poznatkl o novém védeckém oboru cirkadidnnich rytmu a jeho
souvislostech s fizenim hladiny cukru v krvi. Poskytuje uceleny
postup, jak praktikovat pferusovany pust a zaroven si v ramci
zivotniho stylu optimalizovat cely cirkadidnni rytmus. A kone¢-
né prindsi zkusenosti nejriznéjsich osob, které prerusovany
pust praktikuji. Vypravi, jak se tito lidé vypotadali s problémy
a podafilo se jim cukrovku zvladnout. Krdsa cirkadidnnich
rytmu a prerusovaného plstu spociva v tom, Ze je do svého
Zivota muze zatadit kazdy bez ohledu na vék, pohlavi, etnic-
kou ptislugnost ¢i vysi ptijma. Doufam, Ze se o ziskané znalosti
podélite se svou rodinou a komunitou, abychom mohli vytvorit
a udrzovat kulturu (cirkadidnniho) zdravi.

V prvni ¢asti knihy se dozvite néco o zdkladech cirkadian-
ni biologie i o nejnovéjsich poznatcich tykajicich se cukrovky
a jejich ,strasidelnych ptatel®, kardiovaskularnich onemocnéni
a obezity. Budete moci posoudit, jaké vam aktudlné hrozi riziko
cukrovky a na co se soustfedit, pokud vam jiz lékat tuto diagno-
zu stanovil. Uvidite také, jak miZe Zivot v rozporu s ptirozenym
cirkadidnnim rytmem negativné ovliviiovat vase rizikové fak-
tory nebo zpusob, jak se s cukrovkou vypotradavite pravé nyni.

Ve druhé ¢asti knihy se naudite, jak se s timto rytmem opét
lépe sladit. Odhalite, jak uspésné praktikovat preru$ovany pust,
coz je zasadni ndstroj pro lepsi regulaci hladiny krevniho cukru.
Zjistite, nejen kdy je nejlepsi ¢as na jidlo, ale také co byste méli
jist. Jak jiz pravdépodobneé vite, dtlezity je i pohyb a dobry spa-
nek. Nyni se dozvite, kdy je nejlepsi cvicit a jaké druhy cvi¢eni
pomadhaji zvladat cukrovku nejacéinnéji. A konec¢né se poudite
o vyznamu spanku a o tom, jak omezit no¢ni vystavovani se
svétlu: oboji hraje pti lé¢bé cukrovky vyznamnou roli.

Ve treti ¢asti knihy se nejprve naudite pfesné porozumét
tomu, co se vam snazi lékat sdélit pti preventivni prohlidce.
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Poté se dozvite, jak kazdou navstévu ordinace co nejlépe vy-
uzit a jak svého lékate sezndmit s cirkadidnni biologii, abyste
cukrovku méli lépe pod kontrolou. Pak si vSechny ziskané
poznatky vyzkousite v praxi a zGéastnite se dvanactitydenni
zdravotni vyzvy, kterd vim ptinese kyzené vysledky. Doufam,
Ze stejné jako ja uvérite, ze zit v souladu se svymi cirkadian-
nimi rytmy je nejjednodussi zpusob, jak si dlouhodobé udrzet
dobré zdravi.
Co muzZete ztratit? Pojdme se do toho pustit.

21



AR



/ A0\

porozumet
diabetu
a cirkadiannimu
kodu N

Volné §ifitelna ukazka z knihy Cirkadidnni kéd proti cukrovce.



AR



Volné sititelna ukazka z knihy Cirkadianni kéd proti cukrovce.

.....

Jak je to s cukrovkou

Celd debata o cukrovce se toci kolem jidla. Konzumované potra-
viny obsahuji vZdy nejméné jednu ze tii makrozivin: sacharidy,
bilkoviny nebo tuky. Jakmile se pustime do jidla, za¢nou travici
$tavy v nasem zazivacim ustroji tyto makroziviny rozkladat na
mendsi stavebni jednotky, aby je mohly vyuzit buiiky v celém na-
Sem téle. Tuky se rozkladaji na jednodussi molekuly mastnych
kyselin, bilkoviny na aminokyseliny a ze sacharida se stanou
jednoduché cukry, naptiklad glukéza. Molekuly mastnych ky-
selin, aminokyselin a glukdzy se uvoliuji do krevniho obéhu,
odkud putuji do riiznych organt, aby v nich vyzivovaly buriky,
opravovaly je a vytvarely nové.

Pro vétsinu z nés tvoii zaklad vsech jidel sacharidy: k snida-
ni ceredlie, k obédu sendvic, k vecefi téstoviny nebo ryze. Neni
tedy divu, Ze ze vSech t¥i hlavnich makroZivin ndm v krvi koluje
predevsim cukr, tedy glukéza. Nékterd nage jidla jsou cukrem
tak nabitd, Ze veskery snédeny cukr nedokaZeme okamzité spo-
trebovat. A tak podobné jako v auté ukladdme benzin do nadrze,
nage télo si vytvotilo zpisob, jak gluk6zu a ostatni zkonzumo-
vané makroziviny uschovat a uvazlivé je vyuzivat mezi jidly.
Plechovka dzusu nebo limonady naptiklad obvykle obsahuje
devétatticet graml cukru, a kdyby se ndm vsechen dostal do
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krve, aniz by se vsttebal do bunék a organt, glykemie by ndm
stoupla na troven ohrozujici Zivot. Proto béhem nékolika mi-
nut po jidle hormony zaznamenaji ptichod sacharidi a ptipravi
jatra, svaly a tukovou tkan, aby vétsinu pravé snédenych sacha-
rida ¢ cukru uloZily. Cukr se uklada ve formé glykogenu a do
jisté miry i télesného tuku. Mastné kyseliny se ukladaji jako tuk
a aminokyseliny jako bilkoviny.

Témét viechny buniky v nagem téle i mozku glukézu ptimo
miluji jako zdroj energie. Télo totiZz energii potfebuje neustile,
mnohem ¢astéji, nez kolikrat denné jime. Proto ma kromé proce-
su ukladéni zivin také rizné mechanismy, které vnimaji aroven
nasi fyzické i dusevni aktivity a na zdkladé toho uvolnuji pravé
tolik ulozené energie, aby ji podpotily. Mezi jidly musi télo pred-
vidat nasi potfebu energie a z uloZeného glykogenu uvoltiovat
presné to spravné mnozstvi glukdzy. Kdyz se zasoby glykogenu
zten¢i, muze télo rozkladat ulozeny tuk a dodédvat z néj energii
mnoha burikdm. Télo dokazZe pfeménit na glukézu rovnéz nékte-
ré uschované bilkoviny.

Uvedené dva mechanismy, tedy ukladdni a uvolriovani gluké-
zy, predstavuji zdklad kontroly nad mnozstvim cukru, které se
v daném okamziku nachdazi v nasem krevnim obéhu. Dokud se
nam daii tuto kiehkou rovnovahu udrzovat, tésime se dobrému
zdravi. Pokud je v8ak po jidle hladina glukézy v krvi p#ili§ vysoka
nebo télo na vyzadani uvoliiuje prilis mnoho glukézy ze zasob,
mame problém.

JEN PET GRAMU CUKRU

Télo zdravého dospélého ¢lovéka je nastaveno tak, aby mélo
v krvi étyti az Sest gramu cukru, tedy mnozstvi odpovidajici
jedné cajové 1zi¢ce — bez ohledu na to, zda ¢lovék pravé spora-
dal vydatné jidlo, bézi maraton, tvrdé spi, nebo cely den nejedl.
Podobné jako rybicky, jimz miZe uskodit sebemensi vykyv kva-
lity vody v akvariu, funguji vSechny buriky naseho téla nejlépe
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v uzkém rozmezi hodnot krevniho cukru. Pokud se byt jen nepa-
trné rozladi dokonalé mechanismy sledovani a regulace hladiny
glukdzy v krvi, hrozi vdZné nebezpeci, Ze mozek a télo nebudou
schopny dobte fungovat. Klesne-li vim hladina cukru v krvi pod
tti a pul gramu, mozna zac¢nete vidét rozmazané nebo se vam
bude motat hlava. Tento stav se nazyva hypoglykemie.

Jelikoz témét vzdy snime vice sacharidid ¢i cukrd, nez je
k udrzeni zdravé glykemie potfeba, a nase télo ma velké zasoby
sacharidii (glykogen) i ndhradnich zdroja glukézy (bilkoviny),
vétsina problému s regulaci krevni glukézy vede k nadmérnému
mnozstvi cukru v krvi. Pokud vdm hladina cukru v krvi stoup-
ne nad Sest grami a zistane tak delsi dobu, vyvine se u vas
cukrovka.

Ale neptredbihejme. Nejprve si povézme, co se s vasim zdra-
vim stane, kdyZ vSechno pobéZi jako na dratkach. Pokud vase
télo funguje optimalné, dokaze hladinu glukézy v krvi spravné
regulovat prostfednictvim nejraznéjsich faktord, z nichz vét-
$ina patti do ¢tyt hlavnich skupin: jde o energetické senzo-
ry, hormony, hormondlni senzory a brany umoziujici vstup
glukézy do bunék. Nejvyznamné;jsi roli hraji hormony a jejich
ny nékolika tisici burtkami ve slinivce. ,Hormonalni senzor”
neboli receptor inzulinu je ptitomen témét v kazdé burice na-
Seho téla.

Kdyz jime, stravené sacharidy z potravy se hrnou do krve
a hladina glukézy v krvi rychle stoup4, a to v ¥ddu minut. Slinivka
takovy nartist krevni glukézy zaznamena a uvolni inzulin. Uko-
lem inzulinu je v jednotlivych burikach otevirat dvete a poustét
dovnitt glukézu, aby v nich mohla byt vyuzita k vyrobé energie.
Cinnost inzulinu se tak podoba elektronickému signalu z ovlada-
e garazovych vrat, ktery se dostane k ptijimaci (inzulinovému
receptoru), ¢imz se vrata oteviou a auto (gluk6za) mize vijet do-
vnitf (do buriky). Stejny inzulinovy kéd umi otev¥it dvere témé¥
vSech bunék, vietné jaternich, svalovych a tukovych. To bych
chtél podtrhnout, protoze zminéné burky vstrebavaji a ukladaji
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vétsinu nadbyte¢nych sacharidd, a proto se hladina glukézy
v krvi béhem jedné az dvou hodin po jidle vraci do normalu.

Nékdy je potfeba uvolnit ¢ast glukézy ze zasob, aby dodala
télu a mozku energii. Obvykle k tomu dochazi nékolik hodin po
jidle, kdy nejsndze dostupna glukdza za¢ina ubyvat, nebo pokud
télo ndhle pottebuje energii navic, naptiklad p#i béhu nebo na-
ro¢né praci. Jen samotny mozek spottebuje kazdou hodinu pét
gramu glukézy. Kdyz dospély ¢lovék primérného vzristu kraci
sviznou chiizi (rychlosti Sest kilometra za hodinu), spotfebuje
kazdou minutu mnozstvi energie odpovidajici jednomu gramu
glukozy. K tomu je potteba uvolnit ¢ast glukézy ze zésob, a kdyz
se za¢nou tendit, vyrobit glukézu rozkladem bilkovin. Stejné
jako inzulin urcuje glukéze, aby vstoupila do bunék a tam se
ulozila, jind skupina hormont, které zaznamenavaji hlad nebo
stres, dava pokyn zasobarné, aby uvolnila dostatek glukézy
k pokryti energetické potteby, aniz by se ptitom ptilis zvysila
hladina glukézy v krvi.

Ted se podivejme, co se déje v obdobi mezi jidly. Po jidle pro-
biha st¥idani strdzi. Hormony hladu se vypnou, takze ptisun
glukozy z jater se zastavi. Mate k dispozici glukézu z jidla, které
jste pravé zkonzumovali. Zapne se hormon pfijmu potravy, jimz
je inzulin, a ptibyvajici krevni glukéza ze snédeného pokrmu se
odesild do jater, svall a tukové tkané, aby ji v krvi nebylo p#ilis.
Tento cyklus probiha po kazdém jidle.

NEJSTE VTOM SAMI

Témér kazdy tfeti dospély ve Spojenych stitech a skoro kazdy
¢tvrty dospély na svété ma cukrovku, zvy$enou hladinu gluké-
zy v krvi nebo riziko zvysené glykemie.! To znamena, Ze v tom
rozhodné nejste sami. S velkou pravdépodobnosti uvedenym
problémem trpi nékdo, koho znéte (vasi rodice, sourozenci, déti
¢i blizky pritel). TakZze pokud si osvojite techniky, jak dostat své
zdravi pod kontrolu, mzete pomoci také svym blizkym, aby i oni
dosahli plného fyzického, dusevniho a emo¢niho potencidlu.
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Kdyz se hladinu cukru v krvi nedati kontrolovat, rozvine se né-
kterd z forem cukrovky. Je dtlezité védét, ktery typ cukrovky vam
byl diagnostikovan, abyste ji dokazali pfesné sledovat a G¢innéji
lé¢it. Mozna vase télo nevyrabi dostatek inzulinu nebo se vam po-
rouchaly inzulinové senzory neboli receptory. Nebo tfeba trpite
chorobou, p#i niZ nerovnoviha jinych hormont ovliviiuje schop-
nost vaseho téla regulovat hladinu glukézy. Na zakladé uvedenych
pFi¢in se dnes rozlisuje nejméné pét ruznych typi cukrovky. Bez
ohledu na to, s kterym typem cukrovky se potykate, se na vas mo-
hou vztahovat viechny rady zmifiované v této knize. Jediny rozdil
spociva ve zpuisobu, jakym se vaim bude zlepsovat zdravotni stav.

DIABETES PRVNIHO TYPU. Cukrovka prvniho typu se
ve vétsiné pripadi rozviji v raném détstvi, ale u nékterych lidi
se muze objevit i v pozdéjsim véku. Pfedpoklada se, Ze pti¢ina
diabetu prvniho typu nema nic spole¢ného se stravou ani Zivot-
nim stylem. Jedna se o nefalSované autoimunitni onemocnéni,
v jehoz dusledku pacient nemd dostatek inzulinu. Imunitni sys-
tém je zmateny a bunky slinivky vyrabéjici inzulin povazuje za
vettelce. Télo za¢ne na tyto vzacné buriky atocit a nicit je, a tak
slinivka nikdy nevytvo#i dostatek inzulinu, ktery by mohl pte-
sunout glukézu do bunék, kde je ji t¥eba. K ptiznakim cukrovky
prvniho typu patti ¢asté moceni, pomalé hojeni ran a modtin,
extrémni Zizen, sucho v ustech, inava, slabost a zvysena chut
k jidlu spojena s hubnutim.

DIABETES DRUHEHO TYPU. Tato forma se muZe roz-
vinout v kazdém véku, pfevazuje viak v dospélosti. Vznika,
kdyz télo nevyuziva inzulin spravné, takze se to slinivka snazi
vynahradit tvorbou dal$iho inzulinu, ale neni schopna drzet
krok s poptavkou. K ptiznakim cukrovky druhého typu patti
¢asté moceni, extrémni zizen a hlad, pomalé hojeni ran a mod-
tin, ospalost, nedostatek energie, bolest ¢i necitlivost v rukou
anohou, zmény vidéni, sladce pachnouci dech a nevysvétlitelna
nevolnost nebo zvraceni.
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GESTACNI DIABETES. Obvykle se jedna o ptechodnou
formu cukrovky, ktera se objevuje v druhém ¢i tfetim trimest-
ru téhotenstvi. Télo nevytvari dostate¢né mnozstvi inzulinu.
K ptiznakam patti extrémni zizen, ¢asté moceni, inava, nevol-
nost, infekce vaginy a mocovych cest, zmény vidéni a pomalé
hojeni ran a modt#in.

DIABETES Z JINYCH PRICIN. Nékteré formy cukrovky se
poji s jinymi zdravotnimi problémy. K tém mohou pat¥it one-
mocnéni slinivky, naptiklad cysticka fibr6za nebo pankreatitida,
ptipadné muze jit o cukrovku vyvolanou 1éky ¢i jinymi chemicky-
mi ldtkami, tfeba u osob uzivajicich kortikoidy, lé¢icich se s HIV/
/AIDS nebo po transplantaci organu. Vznika proto, Ze slinivka
prestane vytvaret béZzné mnozstvi inzulinu, coz vede k jeho ne-
dostatku a stejnym ptiznakam jako u cukrovky prvniho typu.

PREDIABETES. Podle Centra pro kontrolu a prevenci nemo-
ci (CDC) m4d prediabetes témét osmaosmdesét miliont America-
nu, tedy vice nez kazdy treti.”* Devadesat procent z nich p¥itom
o svém zdravotnim problému nevi, protoZe nema zadné zivazné
ptiznaky. Prediabetes nastava, kdyz je hladina glukézy v krvi
vy$$i nez normalné (nad 5,6 mmol/l), ale ne dostate¢né vysoka
na to, aby mohla byt diagnostikovana plnohodnotnd cukrovka
(pod 7 mmol/l). Pokud se prediabetes nelé¢i, muze ptejit do cuk-
rovky druhého typu. Kdyz se vsak 1é¢i, d4 se zcela napravit. Byla-
-li vam tedy tato diagnéza potvrzena a pokud hned ted zapra-
cujete na zdravych zménach svého aktudlniho zpisobu Zivota,
mate vSechny predpoklady ke zlepseni svého stavu a k tplnému
uzdraveni. Musite upravit hmotnost, cvi¢it ve spravnou denni
dobu, zdravéji se stravovat, prestat koutit a pfedevsim sladit
cyklus jidla a spanku se svym ptirozenym cirkadidnnim kédem.

Kdyz vam lékat ozndmi, Ze mate prediabetes, nezapomerite se
ho zeptat na presné vysledky vaseho vysetfeni glykemie. MiZete
tak sledovat, jak se vim dafti tento trend zvratit a zlepSovat si zdravi.

Pozn. red.: Podrobnou ¢eskou statistiku najdete na webu Ceské diabeto-
logické spolec¢nosti: https://www.diab.cz.
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RIZIKOVE FAKTORY,
JEZ BYSTE MELI ZVAZIT

Cukrovka neptichazi jako blesk z ¢istého nebe. Vyznamnym
rizikovym faktorem je naptiklad vék. S postupujicimi léty star-
nou viechny ¢asti naseho téla, véetné slinivky, a stara slinivka
nemusi vytvaret dostatek inzulinu. Nebo mohou burniky ztracet
citlivost na inzulin, takZe na néj s ptibyvajicim vékem nereaguji
spravné. Vime také, Ze se diabetes vyskytuje ¢astéji u muza nez
u zen; predpoklada se, ze Zenské pohlavni hormony pted cukrov-
kou do jisté miry chrani. K cukrovce mohou ¢lovéka predurcovat
ijisté geny a jejich specifické kombinace, coZ je také dtvod, pro¢
jsou ptislusnici urcitych etnik diabetem ohrozZeni vice, at uz maji
jakékoli navyky. Ameri¢ané asijského ptavodu, obyvatelé ticho-
motskych ostrovi, Afroameri¢ané, Latinoameri¢ané a ptivodni
obyvatelé Ameriky vykazuji k cukrovce genetickou nachylnost
bez ohledu na svou stravu ¢i Zivotni styl.

Lécba cukrovky se ptizpusobuje celkovému zdravotnimu
stavu ¢lovéka a vedlej$im uc¢inkam, které u néj 1éky na diabetes
mohou vyvolat. To znamen4, Ze v zavislosti na vasem zdravi,
véku, pohlavi, vize a rase mizZete byt léeni zcela odli$né nez
jiny ¢len vasi rodiny. Uvedme si srovnani v procentech. Napti-
klad rodiéi ¢i prarodiéi ve véku sedmdeséti nebo osmdesiti let,
ktery ma cukrovku jiz dvacet let a trpi i jinymi neduhy, mize
byt nasazen lé¢ebny rezim k udrzeni hladiny glukézy v krvi
kolem osmi procent, protoze léky ke snizeni hladiny na sedm
¢i Sest procent by vzhledem k nepfiznivym vedlejsim d¢inkiim
napéchaly vic $kody nez uzitku. U padeséatnika s Cerstvé dia-
gnostikovanou cukrovkou druhého typu bez jinych zdravotnich
komplikaci mize 1ékaf jako lé¢ebny cil stanovit snizeni glykemie
na sedm procent.

JestliZze vam nyni stanovili diagnézu a mate hladinu glukézy
v krvi Sest a pul procenta, starsi pratelé vim mozna feknou, ze
Sest a pul procenta neni nic proti tomu, s ¢im se potykali oni.
A pokud vam diagnostikovali prediabetes a mate hladinu glukézy
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pét celych osm desetin procenta, nékdo jiny vim mozna dokonce
poradi, at vysledky krve hodite za hlavu. Svoje vysledky vsak ne-
muzete srovnavat s vysledky pfibuznych. Budete-li prediabetes
nebo rané stadium diabetu ignorovat, protoze se domnivite, Ze
to ,jesté neni tak zIé“, a nijak se nepokusite zménit svij Zivotni
styl nebo se nezac¢nete 1é¢it, dostanete se do stadia cukrovky,
znéhoz uz ,navrat do normalu” jednoduse nebude mozny.

KOLIK VAZITE?

Ne kazdy ¢lovék s nadvahou onemocni cukrovkou. A ne kaz-
dy, kdo trpi cukrovkou, ma nadvahu. Viha vsak pfedstavuje
vyznamny rizikovy faktor, ktery mtZeme ovlivnit. PfestozZe
ptibirdme, slinivka se Gmérné tomu nezvétsuje, takze postup-
né nezvldda vyrabét dostatek inzulinu pro podporu celého téla.
A tukové buriky ziskané tloustnutim navic narusuji i¢innost
inzulinu. Pravé z uvedenych dvou davodua zvysuje pfibyvani na
vaze riziko cukrovky.

V tabulce niZe jsou uvedeny pramérné poméry vysky k vize
ukazujici na zvysené riziko vzniku cukrovky.

Vase riziko cukrovky Vase riziko cukrovky
Vyska se Z,‘!Yéui?: pokyd Vyska se z'\!yéuil,a, pukyd
vaZite vice nez vaZite vice nez

147cm 54 kg 173cm Th kg

150 cm 56 kg 175¢cm T7kg

152 cm 58kg 178 cm 79 kg
155¢cm 60kg 180cm 81kg
157cm 62kg 183 cm 83 kg
160cm 6Lkg 185¢cm 86 kg

163 cm 66 kg 188 cm 88kg
165¢cm 68kg 190cm 91kg
168¢cm 70 kg 193¢cm 93 kg
170cm 72kg
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MAM SE NECHAT OTESTOVAT
NA DIABETES NEBO PREDIABETES?

Ve svétle soucasnych védeckych poznatki uz nepochybujeme, Ze
nas$ zivotni styl ndm riziko cukrovky bud zvysuje, nebo nés pred
onemocnénim naopak chrani. Hovotime o zéleZitostech, které
muzeme — a méli bychom - ovliviiovat. Na mite vaseho rizika
se podili cela fada Zivotnich navykua: fyzicka aktivita, mnozstvi
pravidelného spanku, doba, kdy si dite posledni jidlo dne, zda
pracujete na smény. Pravé z toho divodu muze $tihlého a jinak
zdravého jedince diagnéza cukrovky zaskodit. Ve vsech ptipa-
dech se vsak opravdu da dobrat néjaké priciny.

Za kazdé z nasledujicich tvrzeni, které se vas tyka, si pfipiste
jeden bod. Na vysetteni byste méli zajit, mate-li nize uvedenych
rizikovych faktort cukrovky pét nebo vice.

- Jste American asijského ptivodu, pochazite z tichomot-
skych ostrovii, jste Afroameric¢an, Latinoameri¢an nebo
patfite k etniku pivodnich obyvatel Ameriky.

- Jste muz.

- Jste Zena se syndromem polycystickych vaje¢nika (PCOS).

- Mate nadvahu (viz tabulka na predchozi strané).

- Cukrovka se jiz vyskytla ve vasi rodiné.

- Mate v anamnéze kardiovaskularni onemocnéni.

- Vase hladina cholesterolu HDL (,hodny“ cholesterol)
je 0,9 mmol/l nebo nizsi, ptipadné hladina triglycerida
2,8 mmol/l nebo vyssi.

- Méla jste téhotenskou cukrovku nebo jste porodila dité
vazici vice nez ¢tyti kilogramy.

- Pracujete na no¢ni smény nebo Zijete tak, ze dvakrat az
trikrat za tyden zUstavate vzhuru dvé az t¥i hodiny mezi
desatou vecerni a patou ranni.

- Byla vam diagnostikovina akantdza neboli acanthosis ni-
gricans (ztmavnuti a ztlusténi ktize na krku ¢i v podpazi,
kaze je na dotek sametovad).
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- Byla vam diagnostikovana deprese.

- Bylavdm diagnostikovana hypertenze (vysoky krevni tlak).

- Casto cestujete ptes vice nez dvé ¢asova pasma, a to nej-
méné jednou za dva tydny.

- Jste zvykli vecetet, ddvat si néco malého k snédku (bez
ohledu na to, o jaké jidlo se jednda) nebo si vypit ,slaf-
trunk® méné nez jednu hodinu pred spanim.

- Obvykle dvé az tti noci v tydnu spite méné nez Sest hodin.

- V lonském roce jste pramérné nachodili méné nez pét
tisic krokt denné. (Udaj muzete ziskat z telefonu nebo
zatizeni pro sledovani aktivity, naptiklad Fitbit.)

ALE MNE NIC NENI...

Mnoha lidem je cukrovka diagnostikovina, ptestoZe nemaji
zadné nebo jen mirné ptiznaky. Pokud se to tyka i vas, nezna-
mena to, ze muzete diagndzu ignorovat a ddl Zit presné tak,
jak jste byli dosud zvykli. Problém spo¢iva v tom, Ze diabetes
predstavuje pocddtek degenerace organismu. Ve skute¢nosti se
cukrovka neobjevuje sama, ale téméf vzdy s sebou ptivede stra-
gidelné pratele.

Ve chvili, kdy je vam diagnostikovan diabetes, jiz mizZete mit
jiné zaludné, skryté zdravotni potiZe zptisobené vysokou hladi-
nou cukru v krvi. Nezapomerite, Ze si vase télo potrpi na uzké
rozmezi hodnot glukézy v krvi, a to se tyka témét kazdé bunky
a kazdého nervu. Pokud se vam tedy zvysuje glykemie, mohou
rizné buriky a organy pocitovat stres. V zavislosti na vasi téles-
né konstituci ¢i genetické vybavé, kvili které mate urcité organy
silnéjsi a jiné slabsi, mohou pravé slabsi organy zacit vykazovat
znamKky degenerace a dysfunkce. Vase zdravi se tak mtze zbortit
jako domecek z karet: jakmile prestane spravné fungovat jeden
organ, narusi to funkci jiného a tak dale.

Naptiklad cévy ptivadéji krev témét ke viem buiikdm v téle,
a jsou tak koncentraci cukru v krvi neustale ovliviiovany. Pti
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K PREVENCI A LECBE CUKROVKY
SE MUSI PRISTUPOVAT INDIVIDUALNE

Skére rizika cukrovky je pro kazdého jedine¢né. Nemuzete jej
porovnavat s vysledky nékoho jiného ani si myslet, ze kdy?z si
néktery z vasich ptibuznych napoéita deset bodi, je vasich pét
v pohodé. I v jedné domécnosti mohou mit jednotlivi ¢lenové
riziko cukrovky velmi rozdilné. Nap#iklad bélosska Zena s nadva-
hou, v jejiz rodiné se cukrovka nevyskytuje, mtze byt ohrozena
méné nez jeji asijsky manzel s rodinnou anamnézou diabetu.
Pfestoze je hubenéjsi, automaticky ma t¥i rizikové body navic (po
jednom za to, Ze je muz, Asiat a ma cukrovku v rodiné). Pokud
tento muz navic pracuje na no¢ni smény, jeho riziko se zvysuje

o dalsi bod.

trvale vysoké hladiné cukru v krvi nefunguji cévy dobte: mohou
prosakovat, roztahovat se nebo se ucpédvat, nasledkem c¢ehoz
rozvadéji po téle méné krve, coZz neprospiva buitkkdm organ,
k nimz krev dopravuji. Podobné nervové buriky a jejich zakon-
Ceni prostupuji témé¥ vSemi buiitkami ¢i orgdny téla a funguji
jako mozkové kanaly ridici fadu télesnych funkci. Kdyz hladina
glukézy v krvi ptili§ stoupne nebo klesne, mohou se nervova
ce poskodit. Pokud naptiklad $patné funguji nervova zakonceni
v kizi, voimame brnéni, paleni ¢i bodédni, nebo je postizené
misto naopak necitlivé.

Navic hladina glukézy v krvi ptimo ¢i nepfimo ovliviiuje
silu ,lepidla® které drzi pohromadé buiiky, svaly a organy
(napt. zuby v désni, $lachy, vazy a svaly). Kdyz se koncentrace
cukru v krvi zvysi, zminéné lepidlo slabne nebo se v pripadé
poranéni svali ¢ kloubt nedostate¢né obnovuje.
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m

VAS LEKAR Vi, ZE MATE CUKROVKU

Pokud vam lékat sdélil, Ze mate diabetes, znamena to, Ze pro-
vedl klinické hodnoceni na zdkladé jednoho nebo vice z nize
uvedenych test krve v rdmci preventivni léka¥ské prohlidky.
A to povazuji za dobry diivod, pro¢ na né pravidelné chodit.

Nézvy vsech téchto testi se laikovi zdaji byt matouci a slo-
zité. Ve skuteénosti v8ak jsou pomérné jednoduché; slozita
je snaha vaseho téla ridit hladinu glukézy v krvi. Doporucuji
nechat si v rdmci preventivni léka¥ské prohlidky udélat ales-
pon dva z nize uvedenych testa - glykemii nala¢no a glykovany
hemoglobin neboli HbAlc (mnohem vice se o nich dozvite
v devaté kapitole).

GLYKEMIE NALACNO (FBG). Magické ¢islo 100 na 100
pfedstavuje 100 mg glukézy ve 100 ml krve (v poznamkach
lékate si mozna véimnete adaje 5,6 mmol/l), coz odpovida péti
gramum cukru. Jednim z nejjednodussich zpusobu, jak zjistit,
maciho glukometru nebo v odbérovém centru po alespor osmi
hodinach hladovéni. Za zdravou se povazuje hodnota glykemie
nala¢no mezi 4,2 a 5,6 mmol/l. Mate-li glykemii nala¢no vyssi
nez 5,6 mmol/l (a zcela urcité pokud je vy$si nez 7 mmol/l),
diagnostikuje vam lékat prediabetes nebo diabetes. Podle toho,
o kolik je vase hladina glukézy v krvi nad hodnotou 5,6 mmol/l,
vas lékat posle na dalsi testy. Velmi vzacné se stavi, Ze je hladina
glukozy v krvi prilis nizka (pod 3,3 mmol/l): tento stav se nazy-
va hypoglykemie a zptisobuje zavraté.

ORALNI GLUKOZOVY TOLERANCNI TEST / POST-
PRANDIALNI GLYKEMIE. Jak si jisté dovedete ptedstavit, po
jidle mtze hladina glukézy v krvi vyrazné nartist. Tento krevni
test méti schopnost téla zpracovat cukr ¢i sacharidy bezpro-
sttedné po jidle. Standardné se provadi tak, Ze pacient vypije
75 gramii Cisté glukézy rozpusténé ve vodé a po dvou hodinach
se mu zmé¥i glykemie. Do té doby uz by mél zdravy ¢lovék prival
glukézy zvladnout a jeho glykemie by neméla byt nebezpeéné
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vysoka. Mate-li v tomto testu glykemii nad 11,1 mmol/l, stanovi
vam lékat diagndzu prediabetes nebo diabetes.

NAHODNY TEST. Pokud trpite nékterym z charakteristic-
kych ptiznakt vysoké hladiny cukru v krvi (inava, ¢asté moce-
ni, necitlivost ¢i brnéni nohou), miZe vase podezieni potvrdit
jednoduchy krevni test v ndhodné vybranou denni dobu (bez
ohledu na to, zda jste jedli, ¢i nikoli). Mate-li vtomto ndhodném
testu glykemii nad 11,1 mmol/], vychazi vdm prediabetes nebo
diabetes.

GLYKOVANY HEMOGLOBIN. Nep#imou metodu vy3eteni
na cukrovku predstavuje krevni test, v ném? se zjistuje hodnota
glykovaného hemoglobinu (HbAlc). Glukéza se v krvi vaZe na
hemoglobin (latku dodéavajici krvi ¢ervenou barvu a majici na
starosti pfepravu kysliku z plic do celého téla). Pokud je v krvi
glukoézy vice, bude ji vice navazano také na hemoglobin. Ke zjis-
téni pramérné hladiny glukézy v krvi tedy staci zmétit mnozstvi
gluk6zy navdzané na hemoglobin. Mate-li hodnotu HbAlc vyssi
nez 6,5 %, feknou vam, Ze trpite prediabetem nebo diabetem.

Ptiblizné kazdé t¥i mésice si télo vytvori novou varku hemo-
globinu, takze idaj HbAlc udava pramérnou hladinu glukézy
v krvi za posledni t¥i mésice.

SPOJITOST MEZI CUKROVKOU
A JINYMI NEMOCEMI

Vysoka hladina cukru v krvi mtize oslabit télesné organy a ucinit
je ndchylnymi k dal$im chronickym ¢i infekénim onemocnénim.
Na organy mohou mit nezadouci acinky také léky uzivané na
cukrovku. Jakdkoli forma nelécené cukrovky muze vést k celé
tadé dalsich onemocnéni, od vysokého krevniho tlaku a srde¢-
nich chorob po rakovinu a demenci.

Diabetes pfedstavuje pouze jeden z p¥iznakt nefunkéniho
metabolického systému. Metabolismus jsou chemické reakce pro-
bihajici v téle, diky nimz mutze vyuzivat ziviny z jidla k vyrobé
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energie, k vytvareni stavebnich prvka pro opravu a rast bunék
a k odstranovani odpadu. Kdyz se v metabolismu néco porou-
cha, vyvede to z rovnovihy traveni, narusi se vyuzivani tuka
a cukri ze stravy a my pfibirdme na vaze. Kila navic se mohou
projevit na hladiné cholesterolu v krvi a nisledné na nasem
zdravi v podobé metabolickych onemocnéni: obezity, cukrovky
a srde¢nich chorob. Tato trojice se maze vyskytnout dohroma-
dy i zvlast. Na obezitu a srde¢ni choroby lze pohliZzet jako na
nejlepsi kamarady cukrovky. Mate-li pfiznaky jednoho z téchto
onemocnéni, mohou se postupné objevit i ptiznaky ostatnich.
Hromadici se choroby a jejich symptomy pak naru$uji normalni
funkce zbytku téla. Takovy stav se oznacuje jako metabolicky
syndrom.

To, jestli vdm hrozi metabolicky syndrom, zjisti vas 1ékat
podle jednoduchych kritérii. Treti zprava expertniho panelu
Nérodniho programu vzdéldvani o cholesterolu (NCEP) pro
zjistovani, vyhodnocovani a lé¢bu zvyseného cholesterolu v krvi
u dospélych (Panel 1é¢by dospélych III) definuje metabolicky syn-
drom jako ptitomnost jakychkoli t¥i z ndsledujicich péti znaku:

- btisni typ obezity,
- vysoky krevni tlak,
- laboratorni abnormality triglycerida
(jeden z typt tuku v krvi),
- nizka hladina lipoproteinu s vysokou hustotou (HDL-C),
- glykemie nala¢no 7 mmol/l nebo vyssi.

Diabetes se povazuje za varovani, ptiznak a k¥istalovou kouli,
v niZ spattite své budouci fyzické, psychické a emoéni zdravi.
Mnohé z komplikaci souvisejicich s cukrovkou jsou nevratné.
Jakmile u vas naptiklad dojde k poskozeni nerva (tzv. poly-
neuropatii) a vy ztratite cit v prstech u nohou nebo v kiZi, jen
tézko se vam vrati; kdyz se vam kvuli cukrovce zhorsi zrak, uz
to tak ztstane. Zkritka, prosté a uptimné feceno, cukrovka

sy

prinasi trapeni, snizuje produktivitu, zneptijemiiuje a zkracuje
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zivot. V nasledujicich odstavcich si vysvétlime, jak cukrovka
napomdahd metabolickému syndromu, stejné jako fadé dalsich
onemocnéni:

SRDECNI CHOROBY A CEVNI MOZKOVA PRIHODA.
Aby mohlo srdce normalné fungovat, pottebuje zdravy p¥ivod
krve pro zajisténi spravné vyzivy bunék a udrzeni dokonalé
funkce nerva. Zdravy ptivod krve se stard o to, aby srdce bilo
v pravidelném rytmu a dokazalo reagovat na zvy$eni ¢i snizeni
zatéze. Jelikoz cukrovka postihuje krevni cévy a nervové buiiky,
zvyS$uje také riziko srde¢nich onemocnéni.

Dobré prokrveni potfebuje ke svému zdravi i mozek. Kdyz
se mozku, tfeba jen nékteré jeho ¢asti, nedostava krve ¢i kys-
liku, mtZe dojit k mozkové ptihodé s trvalymi nasledky. Podle
Americké diabetologické asociace zemte §edesdt osm procent
diabetiki star$ich pétasedesati let na néjakou formu srdeéni-
ho onemocnéni, Sestnact procent z nich na mrtvici.? Infarkt
znac¢né ohrozuje dokonce i mladé pacienty s cukrovkou. Vime
také, Ze lidé po prodélani jednoho infarktu jsou vystaveni zvy-
$enému riziku dalsiho. Hrozba infarktu u diabetika je vlastné
téméf stejnd jako u lidi bez cukrovky, kteti jiz jeden infarkt
prodélali.

Dalsi formou srde¢niho onemocnéni je ateroskler6za neboli
kornaténi tepen. Toto onemocnéni ¢asto pfedchazi infarktu
nebo mrtvici. Cukrovka mize riziko aterosklerdzy zvysovat.
Jak jiz bylo fe¢eno, diabetes zuzuje cévy, ¢imz zpomaluje pritok
krve. Zpomaleny priatok krve spolu se zdnétem mutze zpuso-
bit aterosklerézu. Diabetes ovliviiuje také imunitni bunky, coz
muze k ateroskleréze ptispivat. Viechny formy diabetu zpuso-
buji zna¢né zmateni imunitnich bunék, které pak povazuji tuko-
vé usazeniny podél tepen za cizorodé patogeny. A vyvolaji tedy
zanétlivou reakci na tuk usazeny v ucpanych nebo ztazenych
cévach. Cviceni vSak muiZe krev rozproudit, a tim zvratit nékte-
ré z neptiznivych Géinka cukrovky spojenych s aterosklerézou.

OBEZITA. Obecné se popisuje jako nadmérna télesna
hmotnost v poméru k vysce. Tradi¢ni a nejpouzivanéjsi definice
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obezity vychézi z indexu télesné hmotnosti (BMI). Americka 1é-
katska asociace totiz definuje obezitu jako BMI o hodnoté 30 ¢i
vyssi. Obezita vSak znamena vic nez jen nadvihu; jde o problém
ovliviiujici cely vas zdravotni stav. Vystavuje vas véts§imu riziku
steatézy jater, cukrovky, vysokého krevniho tlaku, srde¢nich
chorob i chronického onemocnéni ledvin. Vsechny tyto nemoci
souviseji s misty, kde se v téle uklada prebytecény tuk.

Jak jiz bylo zminéno, nadbyte¢na energie, kterou uz nelze
ulozit jako glykogen, se pfeménuje na télesny tuk a uklada se
do tukové tkdné neboli tukovych bunék. Kdyz se tukové buiiky
naplni, mize télo zacit uklddat tuk do bunék nebo organd, které
k tomu nejsou uréeny. To ohrozuje nejen funkci organti, napti-
klad jater, ale i svali a slinivky. Je-li v burikach nadbytek tuku,
maji tyto buniky méné prostoru na plnéni svych béznych ukold,
tedy vyrobu energie. Tento faktor souvisi s fadou nemoci, od
steatézy jater a cukrovky po srde¢ni onemocnéni, vysoky krevni
tlak, a dokonce i rakovinu.

Nachazi-li se v téle prili§ mnoho tuku, mdme také méné mis-
ta pro endoplazmatické retikulum (ER), coz je soustava kanalka
v burice propojenych s bunéénou membrinou a nisledné s vnéj-
$im povrchem buriky. Bunky v ramci svého kazdodenniho cyklu
oprav témito kandlky neustéale néco vylu¢uji. Pokud je vsak en-
doplazmatické retikulum vystaveno tlaku, ztézuje to bunééné
opravné procesy. Cast télesného tuku se také pfeméiiuje na typ
tuku zpusobujiciho zadnét a uvoliiujiciho se do krve. Tento za-
nétlivy tuk mtze ptispivat k zdnétim v celém téle.

SLEPOTA. Abychom mohli vidét, pottebuji svétlo¢ivé buriky
v nasi sitnici dobré prokrveni. Je-li byt jen malinka ¢ast sitnice
prokrvena nedostate¢né, neni schopna jaksepatti fungovat a my
muzeme o zdravy zrak postupné ptijit. Proto kdyz cukrovka tyto
malé cévy poskodi, mizZete postupné ztracet zrak.

RAKOVINA. Cukrovka druhého typu se poji se zvySenym
rizikem nékolika typt rakoviny, véetné rakoviny tlustého stte-
va, prsu po menopauze, slinivky, jater, endometria ¢i mocového
méchyfe a také nehodgkinského lymfomu.* P#i cukrovce nedo-
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kaze mnoho bunék spravné fungovat, jelikoz jsou vystaveny
vysoké hladiné glukézy v krvi. Kdyz takové buiiky nefunguji,
jak maji, a nemohou se opravovat, riziko rakoviny se zvysuje.
Kromeé toho v prosttedi s vysokou hladinou glukézy v krvi néle-
Zité nepracuji ani imunitni buriky, jejichz tkolem je vyhledavat
a ni¢it buiitky rakovinné.

DEMENCE / ALZHEIMEROVA CHOROBA. ZdzZené a po-
$kozené cévy v mozku mohou omezit pratok krve, coz mutze
vést ke ztrité paméti a demenci. Demence a Alzheimerova cho-
roba se dokonce ¢asto oznacuji jako ,cukrovka tfetiho typu®.
Neékteré typy demence mohou byt zpisobeny zvysenim hladiny
cukru v krvi nebo jejim sniZzenim v diasledku 1é¢by cukrovky.

ZUBNI ONEMOCNENI. Zuby nam drzi v ¢elistnich kostech
diky pojivovym tkdnim. Tyto tkdné udrzuje pti zivoté zdravy
krevni obéh. Nervova zakonéeni v ddsni také citi pfipadnd po-
ranéni. V disledku vysoké hladiny cukru v krvi se méni pritok
krve, stav nervovych zakonceni i latky, které slouzi jako lepidlo
udrzujici zuby v Celistnich kostech. Nikoho tedy neptekvapi,
Ze jednou z komplikaci cukrovky, nebo dokonce jednim z jejich
prvnich ptiznakd, byvaji uvolnéné zuby a onemocnéni ddsni.
Dokonce tu nachazime tak silnou souvislost, ze kdyz se vam
uvolni zub, moznd vam zubaf rovnou doporudi, abyste si nechali
zkontrolovat glykemii.

DEPRESE. Diabetes a deprese se to¢i v kruhu. Pacienti
s nekontrolovanou cukrovkou si ptipadaji jako na horské dra-
ze zdravotnich komplikaci a boj s chronickou nemoci je mtze
pripravit o radost ze Zivota. Deprese zarovenl dokaze vést k ne-
zdravému Zivotnimu stylu, kdy se ¢lovék prejida nebo stravuje
nezdravé, malo se hybe a kouti. To vSe jsou rizikové faktory pro
vznik cukrovky.®

EREKTILNI DYSFUNKCE. Muzi s cukrovkou &asto trpi
neschopnosti dosdhnout dostate¢né erekce k uskute¢néni po-
hlavniho styku nebo si nedokaZou erekci udrzet, zejména trpi-
-li cukrovkou druhého typu. P#i¢inou muze byt nedostate¢né
prokrveni penisu zpiisobené poskozenymi nervy a cévami.
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DIABETICKA NOHA. Pogkozeni nervovych bunék miize
vést ke znecitlivéni prstd na nohou a chodidel, takze kdyz si
poranime nohu nebo se do ni ¥izneme, nd$ mozek to nezazna-
mend a vysledkem muze byt infikovany vied. Kvali poskozeni
cév vlivem cukrovky je pro télo také obtiznéjsi zajistit dosta-
te¢ny pfisun krve nebo litek pro hojeni ran, takZe se modtiny
a fezné rany hoji déle. Pacientim s diabetickym vfedem na
noze se az osmindsobné zvysuje riziko amputace chodidla
nebo nohy.”

GASTROPAREZA. Nervové butiky #idi, kdy a jak rychle se
ma potrava pii trdveni posouvat sttevem. Pokud nervové burniky
ve stfevech nefunguji spravné, bud vibec nezaznamenaji, Ze
mame v zaludku natrdvenou potravu, nebo nedokazou st¥evo
rozpohybovat, aby v ném potrava postupovala. Vysledkem
muze byt nevolnost, nadymani, zvraceni, paleni Zahy a pte-
mnozeni $kodlivych mikrobt v Zaludku. Takovy stav se nazyva
gastroparéza.

INFEKCE A ZANETY. Viechny formy cukrovky tzce sou-
viseji s poruchami imunitniho systému. Vztah mezi vysokou
hladinou glukézy v krvi a zdnétem v téle p¥inasi tadu komplika-
ci, i proto je predmétem aktivniho vyzkumu. Vime vsak, Ze cuk-
rovka méni citlivost ¢i ndchylnost bunék a tkani k patogenim,
a tak muaze byt télo snadno napadeno nékterymi patogennimi
organismy, jako jsou viry a bakterie. KdyZ imunitni systém
nedokéze vyvinout néleZitou imunitni odpovéd, umoziiuje pa-
togentm prezit a pusobit dalsi $kody. Prehnané agresivni imu-
nitni odpovéd pretrvavajici i po zlikvidovani patogenti muze
navic zpusobit zanét a jiné poskozeni vlastnich bunék a organu.
V duasledku toho jsou diabetici ndchylnéjsi k infekénim choro-
bam. A aby toho nebylo malo, nadmérny zanét cukrovku jesté
zhorsuje.

ONEMOCNENI LEDVIN. Ledviny filtruji odpadni latky
z krve. Aby mohly fungovat, musi do nich krev proudit cévami.
Cukrovka muze cévy v ledvinach poskodit a $patnd kvalita cév
pak muze vést k poruse funkce ledvin. Dojde-li k tomu, nejsou
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ledviny schopny z krve odfiltrovat vSechny toxiny, ¢imZ po-
stupné degeneruji, aZ je nakonec zapottebi dialyza nebo jejich
transplantace.

BOLESTI SVALU A KLOUBU. Svaly a klouby ke své ¢innos-
ti potfebuji dobré prokrveni a funkéni nervy. Zvysend hladina
cukru v krvi mtze navic poskodit pojivovou tkan, tedy lepidlo,
které drzi svaly pohromadé a upevriuje je ke kostem. K prvnim
ptiznakam cukrovky pat#i, zmrzlé rameno®, poranéni rotatoro-
vé manzety nebo svalova slabost. Bolesti svali a kloubt pred-
stavuji obzvlast problematickou komplikaci, protoze jak vime,
jednim ze zpusobu zvladani cukrovky je zvyseni fyzické aktivi-
ty a cviceni. Pokud vam vsak klouby a svaly ochabnou nebo se
snadno porani, nemusite byt schopni cvicit tolik, abyste priubéh
onemocnéni zvratili.

KOZNI PROBLEMY. Aby byla kiize zdravé, potfebuje ne-
ustale vyZzivu z cirkulujici krve. Jeji nervova zakonceni museji
dobte fungovat a imunitni systém musi pracovat, jak ma, aby
se na kiizi neuchytily infekce nebo aby byla schopna se jim bra-
nit. Cukrovka dokaZe zpusobit celou ¥adu koznich komplikaci,
nékteré z nich pfitom predstavuji ¢asné znamky této nemoci.
Diabetici byvaji nachylni ke zménam barvy kiize, ztraté citlivos-
ti a ¢astym infekcim zpisobovanym bakteriemi ¢i plisnémi. Né-
které z téchto ptiznaku jsou patrnéjsi v mistech vzdalenéjsich
od srdce nebo hute prokrvenych, ptipadné v teplych vlhkych
zahybech ktze.

ZENSKE REPRODUKCNI ZDRAVI. Zeny jsou oproti
muzam stejného véku cukrovkou ohrozeny méné. Diabeticky
vsak trpi sklonem k Zenskym zdravotnim problémtm. Repro-
dukéni dysfunkce predstavuji ¢astou, ale malo prozkoumanou
komplikaci diabetu. Podle véku, kdy byla diagnéza cukrovky
stanovena, se reproduké¢ni obtize mohou u Zeny projevit jiz na
zalatku puberty, pozdéji p#i snaze o otéhotnéni nebo v prubéhu
menopauzy. K dalsim gynekologickym disledkiim pat#i syn-
drom polycystickych vaje¢nika (PCOS), ktery mtze vést rovnéz
k neplodnosti.?
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CUKROVKA A JEJi KOMPLIKACE

Unava/ nedostatek energie Zéavraté (kvalinizké

Mozkova miha /zapomnétlivost  PotfZe se soustiedénim hladiné cukru)
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aAlzheimerovy choroby (pffi diabetickeé ketoaciddze)
ZvySené riziko deprese PR BT Rozmazané vidéni
) o - \\./ Ztréata zraku
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1

1
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& Extrémnihlad
1

ZvySené riziko

srdecnich onemocnént | Nepravidelna stolice

a cévni mozkové prihody \ h Zacpa
1 1
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. . . (napf'. covid-19)
Poskozeninervu
Necitlivost/brnénf ZvySené riziko
rukou ¢i nohou urcitych typd rakaviny

ZVOLTE SI SVOU MOTIVACI

Diagnéza cukrovky nebo prediabetu zdsadné ohrozuje zakladni
touhu vétsiny z nds: Zit na vrcholu sil, at uz jsme v jakémkoli
véku. Na rozdil od jinych chorob, které ndm narusuji zdravi na
jeden nebo dva tydny, nads cukrovka doslova okrade nejméné
o deset let Zivota, jez bychom jinak prozili bez nemoci.

S diagnézou cukrovky se pacienti vyrovnavaji pomérné tézce.
Pokud je vam dvacet, jste relativné fit a feknou vam, Ze trpite
prediabetem, miZete si projit fazi popirani a myslet si, Ze spise
nez ve vas je chyba v testu. Mohu véas viak ubezpedit, ze dva
»fale§né pozitivni“ vysledky glykemie nala¢no a glykovaného

Volné sititelna ukazka z knihy Cirkadianni kéd proti cukrovce.

hemoglobinu jsou pomérné vzicné. Berte to tak, Ze jste-li pre-
diabetik, je to vlastné dobra zprava. Znamena to, Ze jste nemoc
podchytili véas a mite moznost diagnézu tplné zvratit.
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Jako varovani muze poslouzit Sameertv p¥ibéh. Sameer
si béhem vysokoskolského studia zvykl zastavat vzhiru vel-
mi dlouho do noci nad $kolnimi tkoly. Usilovna prace se mu
brzy vyplatila: ziskal dobte placené zaméstnani v ambiciéznim
softwarovém odvétvi. Prvnich nékolik let Sameer pokradoval
ve svém vysokoskolském Zivotnim stylu: ponocoval, malo spal,
a kdykoli mu néco ptislo pod ruku, jedl. Jeho télo tento Zivotni
styl bohuzel nedokézalo vydrzet bez nasledkd, a tak béhem t#i
let pribral jedenact kilo, ob¢as ho bolela zada a pocitoval chro-
nickou tnavu. Nékdy mu to také pfestdvalo myslet. Své obtize
ptipisoval naro¢né praci. Nagtésti pro néj jeho zaméstnavatel
vyzadoval, aby vsichni chodili kazdy rok na lékatskou prohlid-
ku. Kdyz ptisly vysledky Sameerovych krevnich testi, 1éka¥ mu
oznamil, Ze m4 prediabetes a mél by zhubnout.

Pfedpona ,pre“ Sameera ukonejsila, myslel si, zZe se jedna
o drobny problém: rozhodné to nebyla cukrovka. Domnival se
také, ze v dospélosti mohou cukrovkou onemocnét pouze pade-
satnici nebo Sedesatnici, a tikal si, Ze v laboratornich vysledcich
asi bude néjaka chyba. Ale kdyZ se do ordinace po roce vratil, do-
zvédél se horsi zpravu. Tentokrat mu lékat sdélil, Ze ma vysledky
hrani¢ni, velmi blizké plné rozvinuté cukrovce druhého typu.

Jeho sdéleni bylo pro Sameera jako budicek, ktery pottebo-
val, aby skute¢nost pfestal popirat. Zacal se pidit po disledcich
cukrovky, a ¢im vice se toho dozvidal, tim méné po ni touZil.
Doslechl se, ze jeden z jeho spolupracovnikd, diabetik s nadva-
hou, prodélal po étyficitce rozsdhlou mrtvici, po niz na nékolik
mésict ochrnul. Touto cestou se Sameer rozhodné vydavat
nechtél. Pti hleddni informaci, jak cukrovku zvladat, narazil na
mou praci a poprosil mé o radu. Ve svych pétadvaceti zahajil
program, o néjz se s vami délim v této knize. Béhem prvnich
dvandcti tydnt se mu podaftilo zhubnout a brzy nato se jeho
hladina cukru v krvi vratila do normalu.

Jste-li starsi nebo trpite nadvadhou ¢i obezitou, je strategie
popirani je$té méné Gc¢inna. Ano, starat se o sebe neni vzdy
snadné, ale chcete-li Zit produktivné a byt schopni se i nadale
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tésit ze své price a osobnich z4jmi, néco zménit musite. Méjte
na pameéti své velké Zivotni cile. Pokud dokézete trochu shodit
a vratit svou hladinu cukru v krvi do normalniho rozmezi, ma-
Zete se cukrovce ijejim stragidelnym ptateldm na dlouhou dobu
vyhnout.

Jakmile v8ak prekrocite prah diabetu, bude tézké soustredit
se na oblasti Zivota, které vim p¥inaseji radost, zejména kdyz
se musite neustale bat o své zdravi. Kvili finanéni a emo¢ni
zatézi spojené s nemoci je obtizné byt plné k dispozici svym
détem ¢i partnerovi. Naptiklad kdyZz ma dcera nastoupila na
sttedni skolu, matka jedné z jejich kamaradek, ¢tyficatnice, jiz
byla obézni, trpéla cukrovkou a na své neduhy uZivala vicero
1éki. Poméhal jsem ji pfejit na muj protokol. Zacali jsme zvyse-
nim po¢tu dnii v tydnu, kdy cviéila, a zvy$enim kvality spanku.
Kazdy rodi¢ chce, aby jeho dité absolvovalo sttedni skolu s dob-
rymi znamkami; stejné tak jsme si my spole¢né stanovili cil,
aby si do doby, kdy budou nage déti konc¢it sttedni §kolu, dala
do poradku zdravi.

U padesétniki a ¢erstvych Sedesatniki je diagnéza cukrovky
mozna ¢astéjsi, ale rozhodné ne normadlni. Vlastné ji povazujeme
za je$té nebezpelnéjsi, nez kdyby byla nemoc diagnostikovana
v mlad$im véku. Jde o Zivotni obdobi, v némz télo prochazi
za¢nou pribirat a rychle jim ubyva svalovd hmota, ktera je d¥ive
pted cukrovkou chrénila. Zeny prochazeji menopauzou a ztra-
ceji zenské pohlavni hormony, jez je pfed cukrovkou i srdec-
nimi chorobami chranily. V téchto letech byste méli planovat
odchod do duchodu, tésit se na volny ¢as straveny cestovanim,
zacit s novym konic¢kem nebo si najit opravdovou Zivotni vasen.
Mnozi se asi tési také na svatby svych déti. Stejné jako jste pred
svou vlastni svatbou touzili zhubnout, abyste se vesli do svateb-
nich $atl ¢i smokingu, nebo jste se chtéli dostat do kondice pred
aktivnimi libankami, nyni pottebujete byt zdravi, abyste mohli
své déti doprovodit k oltéti a na jejich svatbé si zatancovat. Po-
kud jste diabetik nebo jste si vypéstovali srde¢ni onemocnéni,
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diabetickou nohu ¢i bolest kloubd, o takové vyjimecné udalosti
ptijdete.

A kdy?z jste jesté o néco starsi? Tak prijdete o hrani se svymi
vnoudaty. ManZelskému paru Dané a Brandonovi byl diagnos-
tikovan metabolicky syndrom: cukrovka spojend s vysokym
krevnim tlakem a zvySenou hladinou LDL cholesterolu. Brzy
si uvédomili, Ze Zivot s metabolickym syndromem se podoba
zivotu po infarktu: neustéle hrozi riziko dalsiho infarktu. Kdyz
se ptihlasili do naseho dvanactitydenniho programu preru$o-
vaného pustu, zeptal jsem se jich, co je motivovalo. Brandon
bez rozmysleni tekl, Ze cely Zivot sni o tom, jak bude v dichodu
hlidat dceram vnoucata. Oba tvrdili, Ze cely Zivot pracovali, aby
si naset¥ili dostatek penéz, a ted je nechtéji utratit za vydaje
na lé¢bu. Uvédomili si, Ze pokud se nyni postaraji o své zdravi,
budou moci dspory vénovat na vzdélani vnoucat.

CO DAL

Uz jste pochopili, pro¢ vam byl diagnostikovan prediabetes ¢i
diabetes, co se odehrava ve vasem téle a jakym typem cukrovky
asi trpite, a nyni nastal ¢as ptijit na to, jak svij stav zlepsit.
Odpovéd na takovou otdzku je mnohem jednodussi, nez si
moznd predstavujete: potfebujete sladit svlj zpusob Zivota
s pavodnim, pfirozenym rytmem vaseho téla. Porozumét svému
cirkadidnnimu kédu.

Casto slychame, ze cukrovka a obezita vychazeji z nevhod-
ného zivotniho stylu, ktery jsme si vybrali. Pro mé je ,Zivotni
styl tim, co, kdy a jak moc kazdy den jime, jak spime, hybeme
se a komunikujeme. Co v$ak Zivotni styl uréuje a jak ho nejlépe
¥idit? V podstaté jde o nacasovani. Jisté dobte znéte situaci,
kdy mate spoustu raznych ukoll a snaZite se je rozplanovat
za pomoci didte. Podobné i vase télo zvlada mnozstvi kol
tak, Ze je vykondva v riznych dennich dobich. Nazyva se to
cirkadidnni rytmus. Jednim z takovych ukold je udrzet béhem

47



Volné sititelna ukazka z knihy Cirkadianni kéd proti cukrovce.

CIRKADIANNI KOD PROTI CUKROVCE

¢tytiadvacetihodinového cyklu zdravé rozmezi hladiny gluké-
zy v krvi.

KdyZ porozumite systému nacasovani svého téla, naudite se
také, jak vylepsit svij kazdodenni harmonogram. Budete tudiz
moci vyuzit pfedem naprogramovanou schopnost svého téla
ridit hladinu cukru v krvi, coZ povazujeme za kli¢ ke zvladnuti
cukrovky. A navic se naprosto stejnym zpusobem, jakym se na-
ucite hospodatit s glukézou, mtzete lépe postarat o celé télo,
tedy i o zdravi svého srdce, travici soustavy, mozku a hormo-
nalniho systému.
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