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SATCHIN PANDA: CIRKADIANNT KOD PROTI CUKROVCE / DOPROVODNE MATERIALY K AUDIOKNIZE

KAPITOLA 1. JAKJETO S CUKROVKOU

POMERY VYSKY K VAZE UKAZUJiCi NA ZVYSENE RIZIKO VZNIKU CUKROVKY.

Vase riziko cukrovky Vase riziko cukrovky
Vyska se z’\!yéuig, pokud Vyska se Z’\!Yﬁuil"ﬁ, pokud
vazite vice nez vazite vice nez

147¢cm 54 kg 173cm Th kg
150cm 56 kg 175¢cm T7kg

152 cm 58kg 178 cm 79kg
155¢cm 60kg 180cm 81kg
157cm 62kg 183 ¢cm 83 kg
160cm 6l kg 185¢cm 86 kg
163cm 66 kg 188 cm 88 kg
165¢cm 68kg 190cm 91kg

168 cm 70kg 193cm 93 kg
170cm 72 kg

CUKROVKA A JEJi KOMPLIKACE

Unava/ nedostatek energie Zévraté (kvili nizke

Mozkové miha/zapomngtlivast  Potize se soustredénim hlading cukru)

ZvySeneé riziko demence Ztrata vedomi

aAlzheimerovy choroby (pfi diabetické ketoaciddze)
ZvySeneé riziko deprese P - Rozmazané vidén{

, . RN Ztrétazraku
Sucha, rozpraskana kiize \, /
Kozni wyristky \ R Zubni onemocnéni
o«
Zvwsené riziko infekce ————e' S Extrémni zizefi
E & Extrémnihlad
Zwsenérizko —— o \
srdecnich onemacnénf
a cévni mozkové piihody

\
Ztuhlost kloubll ———a&
Bolesti kloubl R

N

. ',\ Nepravidelnd stalice
\ b Z4cpa
! A 7 v ’
i Caste moceni
#— Pritomnost bilkoviny v mogi
B Diabetické onemocnénf ledvin

Nepravidelny menstruagni cyklus RS

Erektilnf dysfunkee / S i ,‘\ Zvy$ena nachylnost
Rizikové téhotenstvi / Tt \ ke komplikacim infekénich chorob
. i . (napr. covid-19)

PosSkozeninervu

Necitlivost/brnéni ZvySené riziko

rukou i nohou urcitych typl rakoviny



2/ KAPITOLA 2. ROZBITE HODINY: JAK SE CIRKADIANNI RYTMY VYCHYLUJi Z ROVNOVAHY

CIRKADIANNIi RYTMY A TRI PILIRE ZDRAVI

Jidlo
Hodiny v mozku i téle Fidi hlad, Fyzicka aktivita
sytostavybér potravin. Hodiny Pro cviteni béhem dne existuje
vtravici soustave, jatrech, optimalni ¢as: hodiny v mozku
slinivce a svalech optimalizujf atéle ridi, kdy mame nejvice
tl‘évenl'v,,vsitl‘,evbléyénl' energie, 6imz snizuji riziko
avyuzivani zivin. zranéni svalli a kloub(.
TRI
PILIRE
ZDRAVI
|
I
Spanek

Cirkadianni hodiny uréuji mozku, kdy
ajak dlouho ma spat, a informuji ho
o kvalité spanku. Posilujici spanek
nam vyrovnava naladu, pozornost
a hladiny hormond.

SATCHIN PANDA: CIRKADIANNT KOD PROTI CUKROVCE / DOPROVODNE MATERIALY K AUDIOKNIZE



3/ KAPITOLA 2. ROZBITE HODINY: JAK SE CIRKADIANNI RYTMY VYCHYLUJi Z ROVNOVAHY

FEEDOGRAM
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SATCHIN PANDA: CIRKADIANNT KOD PROTI CUKROVCE / DOPROVODNE MATERIALY K AUDIOKNIZE



4/ KAPITOLA 3: CIRKADIANNi PRULOM VE VYZKUMU CUKROVKY

SEST ZAKLADNIiCH MECHANISMU
PRERUSOVANEHO PUSTU

—— LepSifungovaniinzulinu

ZDRAVI —— Lep§i funkce jater
PR,OVSPESNE —— ZvySené spalovani tuku
UCINKY Sni%ent odbourdvani svali
PRERUSOVANEHO —— SniZeni odbourdvani svald
POSTU —— Zdrav@j$i stievni mikrobiom

L—— Snizend hladina zanétu

SATCHIN PANDA: CIRKADIANNT KOD PROTI CUKROVCE / DOPROVODNE MATERIALY K AUDIOKNIZE



5/ KAPITOLA 4: NARUSENY CIRKADIANNI RYTMUS OVLIVNUJE CUKROVKU

KDO NARUSUJE VAS CIRKADIANNI KOD?

Individudlni/osobni navyky Rodinné poti*eby/povinnosti
+ Spéankové navyky “~a + SouZiti s Glovékem, "\\
+ Uprednostiované potraviny Y ktery pracuje na smeény Y
+ Fyzické aktivita \+ Zavazekjist, spat, cvitit nebo |
+ Kofeinajiné stimulanty ' odpoCivat s rodinnymi pfislusniky, |
+ Zdravotni potize ! kteri majijiny rozvrh /,’
+ Strategie zvladani stresu // + Péceodité nebonemocného .7
+ Vztahkdigitdlnim zafizenim ./
v Geny -
Komunita/profese .
+ Précenasmény T
+ Dlouhd pracovnidoba N
+ Dlouhé dojizdéni do prace \\
+ Verejna politika, napr. ¢as |
zatatku vyucovani ;'
+ Bydlenivnebezpecné Ctvrti //
S omezenym pristupem
k venkovnim aktivitam -~~~

SATCHIN PANDA: CIRKADIANNT KOD PROTI CUKROVCE / DOPROVODNE MATERIALY K AUDIOKNIZE
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KAPITOLA 4: NARUSENY CIRKADIANNI RYTMUS OVLIVNUJE CUKROVKU

v

SEZNAM K TESTU C. 1:

Acanthosis nigricans
(opélené nebo hnédé
vyvysené plochy po strandch
krku, v podpazi a t¥islech,
na rukou, loktech a kolenou)
Alergie

Astma

Atletickd noha

Bakterialni infekce:

Casté moceni
Dermatofytéza
Dermopatie (svétle hnédé,
$upinaté kruhové skvrny
na pfedni strané nohou; lze
zaménit za stafecké skvrny)
Dermatologické obtize
(napjaté, tlusta, voskovita
kiiZe na hibetech rukou,
prstech u nohou a ¢ele)
Diseminovany granuloma
annulare (prstencovita
nebo obloukovita vyvysend
oblast na prstech nebo
usich zbarvena cervensé,
¢ervenohnédé nebo v barvé
kaze

Dvojité vidéni (opakované
epizody nebo nové vzniklé
dvojité vidéni)

Eruptivni xantomatéza
(drobné pevné, zluté
hrbolky v kazi, kazdy

s ¢ervenou aureolou,
mohou svédit, objevuji se
na htbetech rukou,
chodidlech, pazich, nohou
a hyzdich)

Hrudni/bederni neuropatie
(ztuhlost hrudniku nebo
b¥isni stény)

Chrépani

Chronicka tnava

Infekce mocového méchyte
Infekce mocovych cest

PRiIZNAKY CUKROVKY
A S Ni SOUVISEJiCi ZDRAVOTNi PROBLEMY

O

Oo0oo0ooano

Ooooooooano

SATCHIN PANDA: CIRKADIANNI KOD PROTI CUKROVCE /

zarudnuti nebo otok ktZe,
vi¢ek (je¢né zrno), vlasovych
folikult ¢i okoli nehtt
Bolest beder nebo dolni
Casti zad

Bolesti bticha

Bolest kloubi

Bolest nebo slabost nohou
Bolesti hlavy
Jednostranny syndrom
padajici $picky

Migrény

Mozoly na chodidlech
Mrtvice

Mykoéza trisel

Nadmérna zizen
Nadvéiha/obezita
Nadymani

Navaly horka nebo
poruchy spanku souvisejici
s menopauzou
Necrobiosis lipoidica
diabeticorum (matna,
¢ervend, vyvysend oblast,
ktera se méni na lesklou
jizvu s fialovym okrajem)
Nefropatie (onemocnéni
ledvin)

Nepravidelnd menstruace
Nepravidelny klidovy
srde¢ni tep

Nespavost

Neuropatie (mravencéenti,
bolest, necitlivost

nebo vzacnéji slabost

v chodidlech a rukou)
Obtizn4 adaptace na jasné
svétlo p¥i prechodu z tmavé
mistnosti do svétla
Onemocnéni srdce
Opakované neinfekéni
prijmy

Opakované omdlévani
Ovocny dech

DOPROVODNE MATERIALY K AUDIOKNIZE
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SATCHIN PANDA: CIRKADIANNT KOD PROTI CUKROVCE / DOPROVODNE MATERIALY K AUDIOKNIZE
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KAPITOLA 4: NARUSENY CIRKADIANNI RYTMUS OVLIVNUJE CUKROVKU

Péleni zahy

Periferni obrna licniho
nervu

Plistiové infekce kize
Poceni pti jidle nebo
spanku

Poruchy erekce

Problémy s dychdnim
Puchyte na prstech,
rukou, prstech na nohou,
chodidlech, nohou ¢
predloktich

Reflux jicnu

Retinopatie / rozmazané
vidéni

Sklony k zacpé
Slabost/necitlivost na jedné
strané téla

Snizené libido

Spankova apnoe

Sucha ktze na chodidlech
Sucho v tstech

Svédéni, zejména dolni ¢asti
nohou

Ooo0OoOaoao

O

Svédiva vyrazka v zahybech
kaze s vyssi teplotou,
naptiklad pod prsy, kolem
nehtq, v koutcich ust, pod
pfedkozkou a v podpazi
Syndrom karpélniho tunelu
Sedy zakal

Vaginélni suchost

Viedy, zejména na nohou
Vysoky krevni tlak /
hypertenze

Zadrzovani tekutin

O Zavraté / ztrata rovnovahy /

potize s chlzi

Zazivaci potize

Zeleny zakal

Zhorsené vidéni za Sera
azatmy

Zména mnozstvi potu
Zubni problémy:
onemocnéni dasni, zubni
kazy, uvolnéné zuby
Zvraceni

Zvyseny LDL cholesterol
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SATCHIN PANDA: CIRKADIANNT KOD PROTI CUKROVCE / DOPROVODNE MATERIALY K AUDIOKNIZE

KAPITOLA 4: NARUSENY CIRKADIANNI RYTMUS OVLIVNUJE CUKROVKU

TABULKA PRO TEST C. 2

. V kolik
V kolik . .
. .. hodinjste V kolik
V kolik Vkolik | hodinjste | =) Vkolik | hodinjste
. hodin sidaliprvni , . .
hodin jste iste se sousto i posledni hodin jste vypnuli
usnuli? pgohudm? dousek sousto i cvicili? vSechny
) dousek obrazovky?
dne?
dne?
Pondéli
Utery
Streda
Ctvrtek
Patek
Sobota
Nedéle




KAPITOLA 5: KDY ]iST

NAJDETE SI SVE OKNO PRO IF

Alespon hodinu
po probuzeni
jeSté nic nejezte

Doba v posteli:
8 hodin o
Priurcovani nejvhodnejsino T
desetihodinového stravovaciho
okna vychazejte z doby, jiz IF
stravite v posteli. Okno by mélo
zatinat alespor jednu hodinu po
probuzeni a koncit minimalné
dvé hodiny pied ulehnutim.
v
v
2-3 hodiny ///////
pred spanim:
74dné jasné
svétlo,
Z4dné kalorie

Po probuzeni pockejte alespon hodinu, nez se nasnidate,
a prestante jist nejpozdéji dvé hodiny pred spanim.

TABULKA STRAVOVACICH INTERVALU

Probu- b?:::': 0 Idealni stravovaci interval PriliS pozdé Odgzod
zeni probuzeni pro desetihodinovy IF pred spanim postele
400 | 5.00-15.00 | 6.00-16.00 | 7.00-1700 | 8.00-18.00 | 9.00-19.00 | 20.00
500 | 6.00-1600 | 7.00-1700 | 8.00-18.00 | 9.00-19.00 | 10.00-20.00 | 21.00
600 | 700-1700 | 8.00-18.00 | 9.00-19.00 |10.00-20.00 | 11.00-21.00 | 22.00
700 | 8.00-18.00 | 9.00-19.00 |10.00-20.00 | 11.00-21.00 | -oldne 1 og6g
2722.00
8.00 | 9.00-1900 |10.00-20.00 | 11.00-21.00 | Foldne 43609300 | 0,00
az22.00
Poledne 14.00az
900 |10.0020.00 | 1002100 | /7500 113002300 | 1.00
Poledne 14.00-
1000 | 11002100 | o000 |18002800| oo 15.00-1.00 | 2.00

Nastavte si optimalni stravovaci okno pro IF (bild poli¢ka). Seda policka
predstavuji moznosti druhé volby, ale jsou bud pfilis blizko spanku (tma-
vé Seda), nebo kondi prilis pozdé vecer (svétle Sedd). Prestoze tato okna
nemuseji byt nejlepsi volbou, porad se jedna o vhodnéjsi variantu nez jist
v delSim ¢asovém rozmezi. Mimo své stravovaci okno stale mizete pit
hodné vody a nekalorickych napoju.

SATCHIN PANDA: CIRKADIANNT KOD PROTI CUKROVCE / DOPROVODNE MATERIALY K AUDIOKNIZE



KAPITOLA 6: CO JisST

VYHYBE)TE SE POTRAVINAM, KTERE OBSAHUJi NASLEDUJiCi:

Agavovy sirup

Aguamiel

Barbadoska melasa nebo cukr

Cukratsky cukr

Cirokova melasa nebo sirup

Datlovy cukr

Datlovy sirup

Dextrin

Dextréza

Disacharidy

Fikovy sirup

Filtrovany med

Fruktoéza

Galaktoza

Glukoza

Glycerin

Lehky cukr nebo sirup

Levuléza

Mannitol

Modifikovany potravinatsky
gkrob

Monosacharidy

Nektary

Odpatena t¥tinova §tava

Ovocné sladidlo

Ovocny cukr

Polysacharidy

Precisténa hroznova stava

Ptrirodni sirup

Ptirodni sladidlo

Rib6za

Granulovany cukr

Guarova guma

Hnédy cukr

Hroznovy cukr

Hydrogenovany glukézovy sirup

Invertovany cukr nebo sirup

Jaggery

Javorovy sirup

Karamel nebo karamelové
barvivo

Koncentrat ovocné stavy

Koncentrovana ovocna $tava

Kukuti¢né sladidlo

Kukufi¢ny sirup

Kukuti¢ny skrob

Laktéza

Rozinkovy sirup

RyZovy sirup

RyzZovy slad

Repny cukr

Sacharéza

Sorbitol

Splenda

Surovy cukr

Tttinovy cukr

Tttinovy sirup

Turbinado cukr

Vysokofruktézovy kukuti¢ny
sirup

Xylitol

Zahustény sirup

NEKOLIK UMELYCH SLADIDEL, JEJICHZ UMIRNENE POUZiVANIi JE V PORADKU

- Acesulfam K (Ace-K, Sunett)

- Aspartam (Equal, NutraSweet)
- Extrakt z mnisského ovoce neboli Luo Han Guo

- Neotam

- Sacharin (Sugar Twin, Sweet’N Low)

- Sukraléza (Splenda)
- Stévie (Truvia)
- Alul6za/Swerve

SATCHIN PANDA: CIRKADIANNT KOD PROTI CUKROVCE / DOPROVODNE MATERIALY K AUDIOKNIZE
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KAPITOLA 6: CO JisST

NAKUPNIi SEZNAM

OBILOVINY A OBILNE PRODUKTY

+ Bulgur

» Celozrnné pSenicné/
kukuricné tortily

» Celozrnné téstoviny

» Divokaryze

+ Ezechielsky chléb

* Hnédaryze

+ ArtyCoky

» Avokado

* Bataty

* Bordivky

' Brokolice

» Broskve

* Brukev Ginska

' Brukev sitinovita
' Celer

» Cibule

' Cukety

+ Cesnek

' Dyné

» Fenykl

' Granatova jablka
» Grapefruit
 Houby

* HruSky

' Chiest

+ Je€né kroupy * Popcorn

* Kvaskovy chléb * RyZe (pFedvarens,

 Nudle z fazoli mungo parboiled)

+ Oves (nejvice viakniny + Spaldovy chléb
obsahuji drcené nebo * \licezrnny chiéb
celozrnné ovesné + Zitny chléb
viogky) » Zito

OVOCE A ZELENINA

» Jablka » Ostruziny

+ Jahody » Papriky

* Kapradinové (vSechny druhy)
vyhonky * Pomerance

» Kapusta ' Pdrek

* Kapustove listy * Rajcata

+ Kvétak * Rukola

+ Lilek + RiiZickova kapusta

+ Maliny + Redkvicky

+ Mandarinky + Reficha

+ Mango + Rimsky salat

* Mangold + Stvoly alisty fepy

* Melouny + SuSené Svestky

+ Meruriky + Spenéat

* Mexicky tufin » Topinambury

* Mofské Fasy » TUFin

* Okra » Tufinova nat

» Okurka + Zeli

+ Olivy

VEGETARIANSKE POTRAVINY

S VYSOKYM OBSAHEM BiLKOVIN

' AraSidy
' Bilé fazole
» Gizrna

' Cukrové hrachové lusky

» Cerné fazole

+ CoCka

' Fazole Gervena
ledvina

SATCHIN PANDA: CIRKADIANNT KOD PROTI CUKROVCE / DOPROVODNE MATERIALY K AUDIOKNIZE

» Fazole lima » Soja (tofu, edamame
* Fazole mungo asuSené sojové

» Fazole navy boby)

* Fazole pinto + Vigna Cinska

+ Maslové fazole + Zelené fazolky

* Ploché fazolové + Také téstoviny z fazoli
lusky (Gerné fazole, cizrna,

» Plileny hrach ¢ockaatd.)



12/ KAPITOLA 1. JAK JETO S CUKROVKOU

ZIVOCISNE BILKOVINY

+ Bizoni/buvoli ' Kachna » Teleci
 Hovézi ' Krdta ' \ejce
+ Jehnedi ' Kure ' Veprové

BILKOVINY Z RYB A KORYSU

+ Halibut » Makrela » Sled

* Hiebenatky + Metoun + Sumec

+ Humr + Morsky okoun + Skeble

* Chhapal * Olihen (kalamary) » Treska

» Chabotnice ' Platys ' Treska jednoskvrnna
» Krab ' Pstruh » Treska polak

» Krevety ' Rak + Tunak

+ Losos + Slavky + UstFice

MLECNE VYROBKY

* Bily jogurt + Miéko (pInotucné) » Syrcottage
(jakykoli) » Ovesné mléko (neochuceny)
* Mandlové mléko (neslazené) ' Syry
(neslazeng) * Podmasli + Zakysana smetana
* Maslo * S6jové miéko

ORECHY, ORECHOVA MASLA A SEMENA

+ AraSidy ' Lnénd seminka ' Pistacie

+ DyAova seminka ' Mandle » Sezamova seminka
+ Chia seminka + OFechova méasla » Sluneénicova

+ KaStany * Para ofechy seminka

» Konopna seminka ' Pekanové ofechy » Vla§ské ofechy

» Liskové ofechy * Piniové oriSky

ZDRAVE TUKY A OLEJE

+ Avokadovy olej » M3slo
+ Makadamiovy olgj ' Olivovy olej

SATCHIN PANDA: CIRKADIANNT KOD PROTI CUKROVCE / DOPROVODNE MATERIALY K AUDIOKNIZE
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KAPITOLA 7: KDY CVICIT

VAS TYDENNi CVICEBNi PROGRAM
PRO CIRKADIANNIi KOD

P L, Protahovani,
Aeraobni cviceni Odporovy/silovy trénink ohebnost a rovnoviha
Navrhovand | Chlize Posilovaci stroje Joga
cviceni Jizdanakole Cviceni s Cinkami Tai-Gi
Plavani Odporové gumy
Jogging Odporoveé cviceni s vlastni
Raketové sporty vahou
Zumba/tanec
Intenzita Stiedni az intenzivni Stiredni: 15 opakovani Lehké az stredni
Lze provadét nepretrzité | cviku, ktery Ize opakovat intenzita
nebo jako HIIT nejvyse 15x
Intenzivni: 8 opakovani
cviku, ktery Ize opakovat
nejvyse 8x
Dobatrvani | Nejméngé 150 minut tydné | Alespon 3 dny v tydnu, Jeden denvtydnu
afrekvence | Lzerozdélit na iseky mezi nimivzdy denvolna | hodinavedeného
minimalné do trf dnl 8 rliznych cvikd, cviceni

vtydnu

1az 3 sady po
8 opakovanich

SATCHIN PANDA: CIRKADIANNT KOD PROTI CUKROVCE / DOPROVODNE MATERIALY K AUDIOKNIZE



14 / KAPITOLA 8: OPTIMALIZACE SPANKU A SVETELNE ZATEZE

JAK DLOUHO BYSTE MELI SPAT?

Doporuceny pocet hodin spanku v prabéhu zivota: Chronicky
nedostatek spanku v détstvi mdze zvysit riziko cukrovky v dospélosti.*

% < KOLIK MINUT TRVA, POCET UPLNYCH
POCET HODIN SPANKU NEZ USNETE PROBUZENi
. Poradte Poradte
Vek | Idedlné Nedop:;ucule Normalni | seslé- | Normalni | sesléka-
karem rem
méngé nez 11 , .
0-3 14-17 b . 0-30 vice nez .
NOVOROZENCI més. | hodin nebo wcg nez min 45 min 3avice
19 hodin
401 | 1015 | MENEREZION o oo | s
KOJENCI més. | hodin nebowcqnez min R 3avice
18 hodin
méné nez 9 , . ,
1-2 1n-14 , v 0-30 vice nez vice
BATOLATA roky | hodin 1B VICe nez min 45 min ! nez 4
17 hodin
méneé nez 8 . . ,
PREDSKOLACI 35 | 1013 nebo vice nez 0-30 N 1 vice
let hodin ; min 45 min nez s
16 hodin
meéng nez 7 . . ,
sovr | 00| 2 o 00 VST, | e
15 hodin
meéng nez 7 . . ,
TEENAGERI “;;7 T?D!J?n nebo vice ne? 0m|3r? ‘denr]‘ﬁlz 1 r:’;gi
13 hodin
meéné nez
- 18-64 | 79 6 nebovice 0-30 | vicenez vice
DOSPELL let hodin nez10 min 45 min ! nez 4
hodin
vice méngé nez 6 , . ,
SENIORI nez hg_dgin nebo vice nez On_“ar? \gg)en:ienz 2 r:’;gi
65 let 10 hodin

(* M. Ohayon et al.: National Sleep Foundation's Sleep Quality Recommendations:
First Report, Sleep Health 3, 6.1(2017); s. 6-19)

JASNE NOCNi OSVETLEN{ VEDE KE ZLOZVYKUM

N Nedostatek
1. Ztlumte —» "> pozornosti
vecerni osvétleni 3 \
Spatny > %, Ospalost,
l Udrzujevds —» Usindte —» gi * mozkova mlha
, Snizuje vzhiiru pozdé nedostatecny L,
né " ko T spének , Snizeniobowy
SVEo —» pormon + > -:Eoslgizenvch
v noci melatonin Jidlo ! une
v Vyhér pozde vecer ' Tréavici
Yﬁ;?j' —»  nevhodnych —p  Nezdravé > ! potize
potravin potraviny/ A
nédpoje  —» , Vvsokahladina
© cukruvkrvi
2. Cheete-li se tohoto vzorce zhavit, —» ' Snizené
odolavejte pokugeni jist po vegeri. _.-*" spalovanituki

SATCHIN PANDA: CIRKADIANNT KOD PROTI CUKROVCE / DOPROVODNE MATERIALY K AUDIOKNIZE
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KAPITOLA 9: JAK DOSTAT POD KONTROLU PRIZNAKY CUKROVKY A JAK JE ZVRATIT

RUZNE TYPY LEKU NA CUKROVKU, JEJICH PUSOBENI
(MECHANISMUS UCINKU) A TYPICKE KOMPLIKACE

Peroraini | Uginnost Riziko hypo-
Typ léku Obchodni nazvy v USA Cena nebo regulace :
e ) glykemie
injekcni glukozy
) Fortamet, Glucophage XR, s _ ,
Metformin Glumetza, Riomet Nizka | Peroralni | Vysoka Ne
Inhibitory SGLT2 Jardiance, Farxiga, Vysoka | Peroréini | Stiedni Ne
Invokana
Victoza, Saxenda, Adlyxin, Peroralni
Agonisté GLP-1 0zempic, Rybelsus, \lysoka nebo \lysoka Ne
Trulicity, Byetta, Bydureon injekcni
- i Januvia, Onglyza, . _— .
Inhibitory DPP-4 Trajenta, Nesina, Vipidia Vlysoka | Perordlni | Stredni Ne
Thiazolidindiony Actos, Avandia Nizkd | Perorédini | Vysoka Ne
Derivaty Glucotrol, Diamicron,
sulfonylurey Gliben-J, Daonil, DiaBeta, | Nizkd | Perordlni | Vysoka Ano
(druhégenerace) |  Euglucon, Glurenorm
Lantus, Humalag, Stiednd Injekéni
Inzulin Levemir, NovoLog, Apidra, , nebo NejvysSsi Ano
: vysoka | . -
Tresiba inhalacni

Rdzné typy lekd na cukrovku, jejich Ucinnost pfi regulaci hladiny glukozy
v krvi a mozné nezadouci Ucinky. V tabulce jsou uvedeny pouze nékteré
obchodni nazvy. Urcité 1éky na cukrovku (zde neuvedené) také obsahuji
kombinaci metforminu s jinou Uc¢innou latkou a prodavaji se pod rznymi
obchodnimi nazvy. V ramci jedné skupiny I1ékd mohou mit nékteré z nich
nezadouci Ucinky, zatimco jiné nikoli, zalezi na davce ¢i chemickém slo-
Zeni. Pri predepisovani konkrétnich 1ékl a jejich davkovani mize lékar
zohlednit funkci ledvin a riziko jejich onemocnéni v budoucnu.

Typléku Zmény Atero- Srdecni Dal$i mozna rizika /
hmotnosti | sklerdza selhani vedlejSi ticinky
: ., | Potencialné o Zaludetni nevolnost,
Metformin Neutrélni B Neutrélni nedostatek vitaminu B,
Zlomeniny kosti,amputace,
- , . .. . | infekce mocovych cest, nizky
Inhibitory SGLT2 Hubnuti Prospesny | Prospesny krevni tlak, zvydeny LDL
cholesterol
Vetsinou Zaludecni nevolnost, zanét
Agonisté GLP-1 Hubnutf o Neutralni slinivky (pankreatitida),
neutraini AT
rakovina Stitné zlazy
U nékterych
Inhibitory DPP-4 | Neutralni | Neutraini I6KU jisté Zanét slinivky, bolesti kloub{
riziko
Y Srdecni selhani (nékteré 16ky),
Nrﬁgthegﬁ :?]ll,(ty T zadrzovani tekutin, ziomeniny
Thiazolidindiony | Pribirani rOSDESNY riziko kosti, rakovina mocového
. aéiﬁ’mk V méchyre, zvySeny LOL
cholesterol
Derivéty Nedostatek energie
sulfonylurey Pribirani Neutraini Neutraini (vdusledku moznenocni
) hypoglykemie), srdecni selhani
(druhé generace) A ,
uleku prvnigenerace
Inzulin Pribiran{ Neutralni Neutralni HEEL R TEHE DL

hypoglykemie
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KONTINUALNi SENZOR GLYKEMIE

Kontinudlni
senzor
glykemie
pripevnény
na pazi

R eSS Librel

ey o) 24HoURS

UisTscay

Aplikace

v telefonu

zohrazujici
zZmeny
glykemie

JAK KONTINUALNi SENZOR HLASI
NAMERENE HODNOTY GLYKEMIE

Stravovaci okno: 7.00-23.00

RyZe basmati,
kvétakovo-bramborové
kari  Mmigko
sl )
' tydinka

2.00 400 6.00 800 10.00 12.00 14.00 16.00 18.00 20.00 22.00 PlInoc

Cappuccino, Masové

Toast, dzem,  suSenky lasagne,
* limondda

pomerancovy 8
Y 8
dzus ~, 3 .

194
mmol/
Susenka

g glykemie

T Vlysoka

Bezpedné
rozmezi
glykemie

7.8

b

Desetihadinovy IF a vylepSeny jidelniéek (stravovaci okno: 9.00-19.00)
Okurkovy salat,

194
mmol/!

78

Toast
zezschielského
chleha, syr,

avokado, -,
zazvorowy Caj s,

Kéva
(bez cukru),

prazené ofechy
5

Y
+
v
v

Grilovany losos,
salat, CoCkova polévka

Arasidy Edamame

hnéda ryze,
¢otka, Spenat
s panirem

[l
]

rozmezi

Lo : . } Bezpetné

glykemie

b

2.00 400 6.00 8.00 10.00 12.00 14.00 16.00 18.00 20.00 22.00 Plinac
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JAK SE CiTim

Jak se citim pied zahajenim programu Stupnice od1do 10

1.Ranni bolest a ztuhlost

2.Ranni energie

3. DusSevni svézest v pribéhu dne

4. Energie po fyzické aktivité

5.Drobné bolesti

6.Nalada

7.Hlad

8.Zdravi stiev

9.Vecerniospalost

10. Spanek
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TABULKY POSTUPU DVANACTITYDENNI VYZVY
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JAK SE CiTiMm BEHEM DVANACTITYDENNIi VYzZVY

Tyden 1 2 3 b 5 6 7 8 9 |10 | 11|12

1.Ranni bolest
aztuhlost

2.Rannienergie

3. Dusevni svézest
v pribéhu dne

4. Energie po
fyzické aktivite

5.Drobné bolesti

6.Nélada

7.Hlad

8. Zdravi stiev

9.Vecerni
ospalost

10. Spanek
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KOMPLETNi PREHLED PRiNOSU
OPTIMALIZACE CIRKADIANNIHO KODU

Naruseny cirkadianni kod Optimalni cirkadianni kod

Intolerance glukdzy, inzulinova rezistence LepSi glykemie
Steatdza jater Zdravajatra
Vlysoky cholesteral Niz$i cholesteraol
Zangt Nizka hladina zangtu
QObezita Hubnuti
Nekvalitni spanek Kvalitni spanek
Mozkava miha LepSi soustredeni
Nedostatek energie Vice energie
Onemocnénti ledvin Zdravejsi ledviny

ZvySeny hlad Méné hladu

Skadlivy stievni mikrobiom Zdravy stfevni mikrobiom

ZhorSena funkce sval(l ZvySena vytrvalost
Kardiovaskularni onemocnéni LepSi fungovani srdce
Nepravidelné vyprazdfovani Pravidelné vyprazdfiovani
ZvySené riziko rakoviny Snizené riziko rakoviny, lepSivysledky I6Chy

Pfehled veSkerych vyhod Zivota s optimalnim cirkadiannim kodem
diky desetihodinovému prerusovanému pUstu, spankové discipliné a kaz-
dodennimu cviceni.
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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 zkrdcenim tohoto intervalu
1ze podpotit hubnuti, zlepsit spanek a ziskat vice energie, dockal
jsem se milého pfekvapeni. O zjisténich nasi studie zvefejnil na
Twitteru ptispévek doktor Eric Topol ze sousedniho Scrippsova
vyzkumného tstavu. Svétoznamy kardiolog Topol okamzité po-
chopil, jaky potencial se v nasem vyzkumu ¢asové omezeného
stravovani, dnes zndmého spise pod ndzvem prerusovany pust
neboli IF (intermittent fasting), skryva.

Hned nas napadlo, Ze co je dobré na hubnuti, bude velmi
ucinné fungovat i na snizeni rizika cukrovky a onemocnéni srd-
ce. Vetejnost to podle vieho vidéla stejné. Brzy mi zacali volat
pacienti i lékati a dozadovali se rad, jak s pomoci pferusované-
ho pastu hubnout a lé¢it cukrovku. Potfebovali jsme vsak vice
dat z klinickych studii realizovanych pod lékatskym dohledem.
Béhem nékolika tydnii zacala doktorka Julie Wei-Schatzelova
predepisovat svym pacientim s cukrovkou nebo prediabetem
kromé obvyklych 1ékt také desetihodinovy pferusovany pust.
Po nékolika mésicich mi oznamila, Ze se jejim pacientim dati
lépe hospodatit s glukézou v krvi a u mnoha z nich navrhla sni-
zeni davky 1ékt. Tyto prvni léka¥ské vysledky mi dodaly odvahu,
abych ve spoluprici s védci z raznych svétovych univerzit zacal
testovat vliv pferu$ovaného piistu 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 cirkadiannich rytma
a velmi si ptéla vést v mé skupiné klinicky vyzkum s lidskymi
ucastniky. Jsem nesmirné vdé¢ny za své spolupracovniky, ktefi
se o prerusovany pust od zacatku zajimali a nevahali podstou-
pit velké riziko spojené se zkousenim nového zpisobu 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 védcl, mezi nimi
doktorky Courtney Petersonova, Kristine Faerchova a Josiane
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Broussardova a doktor John Hawley, se mnou rovnéz konzulto-
valo zahdjeni svého vlastniho nezavislého vyzkumu prerusova-
ného pustu a cukrovky. Soubézné s tim zac¢alo nékolik laboratoti
po celém svété vyhodnocovat dopady prerusovaného piistu na
rizné aspekty rizika vzniku cukrovky ¢i jejich komplikaci. Tém-
to testovacim prakopnikiim jsem nesmirné vdécny.

Nasge pilotni studie vlivu desetihodinového pferusovaného
pustu na metabolicky syndrom byla zahajena ve spolupraci
s doktorkou Pam Taubovou z Kalifornské univerzity v San
Diegu. V roce 2018, poté co nds prvni pacient dokon¢il dvanac-
titydenni program preru$ovaného pustu, neskryvala doktorka
Taubova nads$eni z vysledka. Pacientovi se sniZila hladina cukru
v krvi a krevni tlak na normaélni hodnoty a v pase zhubl o pét
centimetrtt. Mél jsem radost, ale sou¢asné jsem se citil zmate-
ny. Doktorka Taubova plati za slavnou preventivni kardiolozku
akazdy tyden lé¢i desitky pacientii s metabolickym syndromem.
Mnozi z jejich pacienta trpi také cukrovkou. Myslel jsem si, ze
lékati jejiho typu 1é¢i pacienty pomoci 1€k, ona mi vsak sdélila,
Ze jejim typickym pacientiim léky p#ilis velky uzitek neptinaseji.
Nebo ptinaseji, ale pak si zase stézuji na neptijemné vedle;jsi
ucinky. Zato pacient, ktery podstoupil pferusovany puist, zazna-
menal hned nékolik prospésnych G¢inka a na nic si nestézoval.
Naopak sliboval, Ze si pferu$ovany pust nastavi jako novy Zi-
votni styl a bude v ném pokracovat. Stejny ptibéh se opakoval
znovu a znovuy, jak ve studii doktorky Taubové, tak i ve studiich
dalsich spolupracovniku. A tak jsem pochopil, Ze jsme p#isli na
néco vyjime¢ného.

Rozhodnuti napsat tuto knihu p#islo pomérné nahle. V roce
2018 jsem od Nadace Roberta Wooda Johnsona (RWJF) ziskal
grant Pioneer, jehoZ téelem bylo rozsitit povédomi o cirka-
didnnich rytmech a prerusovaném pustu mezi lékafi a védci
vénujicimi se zdkladnimu vyzkumu a usnadnit jim vyzkum
prostfednictvim aplikace myCircadianClock. V kampusu RWJF
v Princetonu ve staté New Jersey jsem navstivil seminaf 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 vecefi moje kamaradka Pam Liflanderova. Nage
mé, abych tuto knihu napsal, a hned mi nabidla, Ze mé v tom
podpofi, stejné jako mi vyte¢né pomohla s mou prvni knihou
Cirkadidnni kéd.
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Podoba této knihy se zrodila z mnoha rodinnych debat u ve-
Cete. Moje Zena Smita a dcera Sneha trpélivé naslouchaly mym
védeckym vykladim a nutily mé vse vysvétlovat jednoduse.
Ob¢as mé navstivila moje zvédava matka a ptispéla do disku-
se svymi vlastnimi zkusenostmi s pokusy o zvriceni cukrovky
pomoci prerusovaného ptstu. Rodina trpélivé sndsi, Ze travim
dlouhé hodiny v laboratoti a jsem pofad na cestach, a neustale
mé podporuje, za coZ jsem ji neskonale vdécény.

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

Dékuji Salkovu ustavu pro biologicky vyzkum, kde se mé
usili opiralo o védeckou dokonalost, symbi6zu a intenzivni sna-
hu ptijit s pfelomovymi objevy, jezZ mohou mit trvaly dopad na
celou planetu. Za zvlasté inspirativni povazuji praci zakladatele
ustavu doktora Jonase Salka: vijirojem vakciny proti obrné pre-
dal svétu vyznamné poselstvi, Ze nejlepsi lé¢bou je prevence.
Salkav tstav mi poskytl neochvéjnou podporu pti provadéni
mnoha nekonven¢nich experiment. Mymi hlavnimi spolupra-
covniky a védeckymi kolegy v Salkové tstavu byli doktoti Ron
Evans a Marc Montminy. Pravé oni mi ukazali, jak cirkadidnni
rytmy souviseji na molekuldrni drovni s metabolismem Zivin,
coz je zdkladem pro porozuméni zdsadnimu vyznamu péce
o cirkadidnni rytmus pf¥i 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 riznou
denni dobu dopada na metabolismus.

Spolupréce a diskuse s odborniky na pferusovany pist,
cirkadidnni 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 dit dohromady védec-
ké poznatky o ¢asové omezeném stravovani a cirkadidnnich
rytmech s naukou o diabetu.

Mam skute¢né $tésti, Ze mohu spolupracovat s vynikajici
skupinou studentt a stazistt. Jejich usilovna prace a dlouhé
hodiny stravené v laboratofi, pti nichZ si narusili vlastni cir-
kadidnni k6d, mi umoznily otestovat fadu myslenek popisova-
nych v této knize. Mj vdék si zaslouzi zejména Hiep Leova,
Dr. Christopher Vollmers, Dr. Megumi Hatoriova, Dr. Shubhroz
Gill, Dr. Amandine Chaixova, Dr. Amir Zarrinpar, Dr. Ludovic
Mure, Dr. Luciano DiTacchio, Terry Linova a Dr. Shaunak Deota.
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Rovnéz bych rad podékoval Narodnim institutim zdravi,
Ministerstvu obrany USA, Ministerstvu vnit¥ni bezpeénosti
USA, Dobro¢inné nadaci Leony M. a Harryho B. Helmsleyovych,
Nadaci Roberta Wooda Johnsona, nada¢nim fondam Pew Cha-
ritable Trusts, Americké federaci pro vyzkum starnuti, Centru
Paula F. Glenna pro vyzkum biologickych mechanismu starnu-
ti, Americké diabetologické asociaci, Americké kardiologické
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 Barbare Friedmanové za financovani vyzkumu.

A koneéné bych rad zminil tisice uZivateld, kteti 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 poznatktm z této knihy. Viem jim dékuji.

13

SATCHIN PANDA: CIRKADIANNT KOD PROTI CUKROVCE / DOPROVODNE MATERIALY K AUDIOKNIZE



