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Co je to cirkadianny rytmus?

V prvej Casti ebooku, kde si povieme, Co je to takzvany cirkadialny rytmus.
MozZno ste uz o tomto pojme poculi, mozno nie. Momentalne sa mu venuje
pomerne velkd pozornost, pretoZze v podstate odjakziva je sucastou ludského
organizmu, ludského bytia a takisto celej prirody. Ak ste o tomto pojme eSte
nepoculi, tak si ho teraz nejakym spésobom zadefinujeme a povieme si, ¢o to je.
Momentélne prebieha pomerne velky vyskum, je to priblizne 2000 vyskumov

rocne, ktoré sa venuju prave tomuto - cirkadialny rytmus.

Cirkadialny rytmus je taky nds vnutorny cas, ktory trva priblizne 24 hodin. Je
to také fungovanie a taky rytmus nadsho organizmu na zéaklade striedania dna
a noci. PreCo nas to zaujima? Je to hlavne z toho doévodu, lebo optimalizuje
spravanie a fyziolégiu organizmu. To znamend, Ze na zadklade tohto rytmu a na
zédklade striedania dna a noci funguju nejaké tvoje systémy v organizme, nejaké
organy, vylu¢ovanie réznych horménov atd. Délezité je, ze zavadzanie umelého
osvetlenia ho velmi vyrazne narusuje. O tom sa budeme bavit trosku neskor

a povieme si, aké to ma nasledky.

Cirkadialny rytmus je zaujimavy tym, Ze funguje od tej Uplne najmensej Casti
nasho tela a to je bunka, aZz po celodenné spravanie, celodenné fungovanie nasho
organizmu na zaklade toho slnec¢ného dna. Je to striedanie cyklu spanku a bdenia,
ktoré sa vzajomne ovplyviujd a st vzadjomné prepojené. O tom si tiez povieme do

detailov trosku neskér.

Narusenie tohto cirkadidlneho rytmu alebo tohto striedania drna a noci moze
mat nespocetné metabolické nasledky. Povieme si, ako to vplyva na nas
organizmus, aké sU negativa, samozrejme, aké sU pozitiva toho, ked to
optimalizujeme. No a o je zaujimavé, ¢o nas zaujima z hladiska cvicenia, tak je to,
ze mb6ze mat nepriaznivy vplyv na vyber stravy. To znamend, akonahle mas

naruSené toto striedanie dna a noci, akondhle mas naruSeny svoj cirkadiélny



rytmus, tak vyber tvojej stravy bude nepriaznivy. To znamend, budes preferovat skér
potraviny, ktoré su nezdravého charakteru, fast foodového charakteru, potraviny,
kde je pomerne vysoké zastipenie cukrov a nezdravych tukov. Samozrejme, vplyv
ma aj na zvyseny pocet kaldrii, ktoré skonzumujeme, takze mé negativny vplyv, aj
na cell nasu postavu. Autori tejto Studie, konstatuju, ze je délezité vykonat
opatrenia na obnovu cirkadidlneho systému a opatrenia na zlepSenie spanku.

O tom sa zase budeme bavit trosku neskor.

No a ¢o teda narusuje tento nas cirkadidlny rytmus? Narusuje ho hlavne
praci v noci, skory zaciatok skoly alebo prace, méze to byt socialny jetlag, ale aj
jetlag. Jetlag, mozno, niektori, ktori viacej cestujete, poznate. Je to také, ked
precestuje$ napriklad z Eurépy do Azie, kde je Uplne ind hodina. Tvoje telo na to
este nie je zvyknuté a sprava sa tak, Ze v noci je hore a cez den by spalo. Pretoze je
nastavené na to, ¢o bolo predtym, ¢o bolo v Eurépe a nie to, ¢o je v tej Azii. Takisto
ho narusuju aj rozne poruchy spéanku, ale takisto aj starnutie alebo rézne ochorenia
napriklad alzheimer. Na jeho zéklade, funguje vyplavovanie réznych horménov, ako
je napriklad rastovy hormén alebo délezity melatonin, o ktorom sa budeme bavit,
ale takisto aj prolaktin. Samozrejme, okrem hormédnov je to aj nejakd regulacia
telesnej teploty, regulacia travenia, regulacia nervového systému atd. V podstate
kazdy jeden systém tela funguje na zédklade nejakého cirkadidlneho rytmu. No
a pruser je teda, Ze momentalne sme viac vystavovani svetlu v noci, ako cez den.
Cez den sme zatvoreni v nejakej budove a v noci méme zasvietené, méme rozne
monitory, rozne displeje atd., ktoré mozu mat negativny vplyv na tento cirkadialny
rytmus. Tuto mame z tohto vyskumu takd velmi peknu grafiku a teraz si to celé
spojime, aby ste pochopili, preco vznikad nejaky problém. Ked sa pozrieme nalavo
hore, tak narusenie cirkadidlneho rytmu, ma vplyv na poruchy spanku, ale takisto je
to opacne, to znamend poruchy spanku moézu mat vplyv na narusenie nasho
cirkadialneho rytmu. Cize, oni sa vzajomne ovplyvriuji. Je to také ako sliepka, vajce,
mbzeme sa bavit o tom, Ze ¢o bolo prvé, ¢i je prvy naruseny cirkadialny rytmus,

a potom su poruchy spanku, alebo najskér su poruchy spanku, a potom narusenie



tohto rytmu. Je to v podstate Uplne jedno, oni su vzdjomne prepojené.
Najbeznejsie taky fyziologicky mechanizmus z tychto dvoch problémov je tento.
Menia sa substrdty metabolizmu, to znamend fungujes$ viacej na tych
jednoduchsich substratoch, ako tych zlozitejsich. Cize, spaluje$ menej tukov

a viacej cukrov.

Velmi dolezité je zvySeny sympaticky nervovy systém. Sympaticky nervovy systém je
taky systém, ktory posobi na teba budivo. To znamena timi niektoré iné funkcie,
tlmi napriklad tréavenie, ale pdsobi na svalovy systém, mas chut sa viac hybat.
Nejakym spdsobom ta ako keby stimuluje. Je to takzvany stimulaény nervovy
systém. Potom je tam, samozrejme, dysregulacia imunitného systému, to znamena
imunita nebude spravne fungovat, pokial je naruseny cirkadidlny rytmus
a samozrejme zhorsuje sa aj funkcia pankreasu. Pankreas je podzalidkova Zlaza,
ktord uvolfiuje niektoré hormodny, napriklad inzulin. Potom je tam, samozrejme,
porucha reguldcie endokrinného systému. Endokrinny systém je systém
vnutorného vylucovania, Cize vacsinou su to nejaké hormony alebo latky, ktoré sa
vylucuju v organizme. Nalavo méme dalsi délezity fyziologicky mechanizmus a to je
porucha mikrobiému. Mirobiém si v podstate baktérie, ktoré sa nachadzaju
v nasom traviacom trakte a pomahaju s trdvenim. Narusenie tohto mikrobiému m3,
samozrejme, negativny vplyv na travenie, na spracovanie Zivin atd. Napravo médme
dalsi fyziologicky mechanizmus a tam je zhorSenie funkcii tukového tkaniva, znizena
dispozicia glukdzy pre mozog. To znamend, Ze mozog ma menej glukdzy, ako by
potreboval, méze mat aj znizenu rychlost metabolizmu v pokoji. Ten bazalny
metabolizmus je zniZzeny, takisto je znizena nasytenost a zvySena tendencia k jedlu
bez homeostazy. Homeostaza je také vyrovnanie, kedy si v rovnovahe. Ta zvysena
tendencia je myslend tak, Ze mas chut sa viacej prejedat. No a k comu to vlastne
vSetko vedie? Vedie to k zdkladnému problému celého chudnutia a priberania
a tym je hyperglykémia, zvysena hladina glukdzy v krvi a inzulinové rezistencia.
Inzulinova rezistencia znamena to, Ze si rezistent na inzulin, tvoje telo ho potrebuje

ovela viacej produkovat nato, aby sa glukdza, ktora sa stravi dostala do krvi. Cize,



tie bunky uz poriadne nereaguju na tu nizsiu hladinu inzulinu, ale potrebujud ju mat
vyssiu. Cize, si odolny alebo rezistentny na inzulin. Samozrejme, to celé potom
vedie k obezite. K obezite alebo priberaniu. To, ¢o nés z pohladu chudnutia alebo
zivotospravy bude zaujimat najviac. Teraz vidis, ako je to celé prepojené. Povieme si
este nejaké dalSie veci, aby sme to celé pochopili a vedeli urobit nejaké opatrenia.
Co je velmi dolezité, tak je sinko a cirkadidlny rytmus. To sme si spominali, ze
chronické narusenie toho cyklu dna a noci, vedie k naruseniu medzi anabolickymi
a katabolickymi procesmi a k zvyseniu metabolickych proteinovych odpadov. Je to
spojené s neucdinnym odstrafiovanim. Toto je velmi dolezité. Castokrat sa riesia
rozne detoxy, rozne napoje a pritom ta najlepsia detoxikacia a to odstranovanie
tych odpadovych produktov, prebieha prave pocas spanku. Ked" mas naruseny
cirkadidlny rytmus, tak tento mechanizmus odstrafovania tych odpadovych
produktov nefunguje. V doésledku toho sa moéZu vyvinut rézne metabolické
alebo neurologické choroby. Co som sa ja dozvedel ako novinku, ked som tvoril
tento program je, Ze mame takzvany glymfaticky systém, ktory sa vyvinul, ako
systém odstranovania odpadu pre centrdlny nervovy systém. To znamen3, tie
metabolity, ktoré sa formujd v mozgu a v tom centrdlnom nervovom systéme, tak
existuje nejaky systém na odstrariovanie. Momentélne sa jeho funkcia intenzivne
skima a skima sa aj téd casové koordinacia, teda to, kedy sa tie jednotlivé latky
odstranuju. Volakedy sa hovorilo, ze ked budete pravidelne chodit na sInko alebo
sa budete vystavovat sine¢nému Ziareniu, 7e dostanete rakovinu. Casto sa hovorf
o rakovine koze. Avsak existuju uz Studie, ktoré toto vyvracaju. Je vela dékazov
o tom, Ze pravidelnd expozicia prave slnku a slne¢nému Ziareniu prispieva
k prevencii rakoviny hrubého creva, prsnika, prostaty, roztrisenej sklerdzy,
hypertenzie alebo dokonca aj tej spominanej cukrovky. Cize to, 7e sa budete
pravidelne vystavovat slnku, vdm moéze pomdct, jednak k obnoveniu toho
cirkadidlneho rytmu, ale aj v prevencii voci niektorym chorobdm. Budeme sa bavit
o tom, ze ten cirkadiadlny rytmus méa obrovsky vplyv aj na tieto choroby. Spociatku

sa teda pripisovalo vitaminu D, ale ukézalo sa, Ze za tym mechanizmom je aj tvorba



oxidu dusnatého, ktory rozsiruje nase cievy, ale takisto antioxidantov a hormdnu
melatoninu alebo serotoninu. Je to v podstate aj ucinok toho svetla na tie
cirkadidlne hodiny, ¢ize na ten nas cirkadidlny rytmus. Dokonca sa zistilo v tejto
stadii, ze v Eurépe nad 50 stupriov severnej zemepisnej Sirky, cCize trosku
severnejsie, je riziko rakoviny koze zapric¢inené, najma prerusovanou expoziciou
slne¢nému ziareniu. To znamend, ze pravidelnd expozicia predstavuje relativne

nizke riziko.

Ked to budeme robit tak tradi¢ne, ako to robime my, Ze pol roka sme zatvoreni
niekde v budove, pol roka nevyjdeme na sInko, a potom zrazu pride tu leto a my sa
ideme vsSetci opalovat, tak jasné, Ze to nebude pre nas optimélne. Ale ked' sa
budeme pravidelne vystavovat tej expozicii, teda pravidelne sa budeme vystavovat
tomu slnec¢nému Ziareniu, tak dokonca mézeme znizit riziko réznych rakovin alebo
roznych inych ochoreni. Pravidelné vystavovanie sa sInku a chodeniu na sinko, by
mala byt jedna z prvych veci, ktoru by ste mali robit pocas dna. O tom sa budeme
bavit neskor v optimalizaénych protokoloch. Sinka sa teda nemusite nejako velmi
bat, ale ddleZita je pravidelna expozicia, nie prerusovana. Cize, nie, ze raz idem na
cely den, a potom zase tyzden ni¢, ale pravidelne, den po dni sa vystavovat
slne¢nému Ziareniu. K tomuto mam jednu takd zaujimavu prihodu. Ja som mal vzdy
s tym problém, ze som sa spalil. V roku 2019 som si povedal, zZe trosku zmenim
taktiku a zacnem chodit pravidelne na sinko uz od tych skorsich slnecnych dni.
Priblizne od aprila, méja, som zacal pravidelne chodit na sInko a vystavoval som sa
mu hore bez, to znamena chodil som bez tricka aj ked teplota este nebola az taka
vysoka, bolo okolo 20 az 25 stuproy, ale uzZ sa to dalo, uz to bolo celkom prijemné.
No a to bol v podstate prvy rok, kedy som sa nejako vyrazne nespélil. Roky predtym
a hlavne, ked som bol mladsi, ked som neriesil tieto veci, som sa skoro vzdy spélil,
pretoze som nechodil na sInko pravidelne. V tom roku 2019 som pravidelne
chodieval a pekne som sa opalil. V zivote som nebol tak pekne opaleny. Treba
chodit pravidelne na slnko, ale netreba to prehdnat a robit to takzvane

prerusovane. Autori tejto stadie konstatuju, Ze sa diskutuje o dostupnych Udajoch



negativnych a pozitivnych Gcinkoch slnec¢ného ziarenia. Vzhladom na tie Udaje,
ktoré zistili, sa predpoklada, zZe pravidelné sIne¢né Ziarenie dokonca ndSmu zdraviu

prospieva.



2. Nedostatok spanku

V tejto Casti sa pozrieme na to, ako vplyva na nas nedostatok spanku.
Momentélne sa spanku venuje pomerne velky vyskum na Pubmede je viac ako
126 500 vyskumov na ludoch, ¢o som robil ku koncu oktébra 2019. Urcite budu
postupne pribudat aj dalSie. Na taky termin, ze ,sleep deprivation” alebo nejaké
poruchy spéanku, alebo nedostatok spanku je viac ako 7 000 vyskumov. Za
poslednych desat rokov priblizne kazdy den vyjde asi jeden vyskum na tento

termin ,sleep deprivation”.

No a ¢o je problém? Problém v dnesnom svete je to, Ze v klasickom fitnesse
alebo v klasickom fitness svete sa mu nevenuje takmer ziadna pozornost. Venuje sa
tam pozornost vselijakému poditaniu kalérii, nejakym najefektivnejsim cviceniam,
ale spanku, ako jednému z hlavnych pilierov toho Uspesného chudnutia, Uspesne;j
premeny postavy, sa nevenuje Ziadna pozornost. Tie teérii, preco ludia spia, ako sa
spracovavaju informacie, ako funguju tie jednotlivé procesy pocas spanku, su
rozne, je ich niekolko a ako som spomenul venuje sa im pomerne velky vyskum.
Momentélne, asi dvadsat percent dospelych zaznamenéva urcitym sposobom
nedostatok spanku. Cize, asi kazdy piaty ¢lovek ma problém so spankom.
Nedostatok spanku ma mnoho skodlivych ucinkov, medzi ktoré patria napriklad
zvysené riziko mozgovej prihody, obezity, o ktorej sme si hovorili uz pri
cirkadidlnom rytme, takisto cukrovky, niektorych foriem rakoviny, ale napriklad aj
kognitivnych deficitov osteopordzy alebo kardiovaskuldrnych ochoreni. No a ¢o je
zaujimavé, hlavne pre zZeny, tak pocas tehotenstva moéze nedostatok spanku
zvySovat potrebu cisarskeho rezu. Pri celodennej praci, ako maju lekari, sa zvysuje
riziko chyb, ktoré ludia robia az o 36 %, zdvojnasobuje sa riziko havarie motorovym
vozidlom a taktie? sa zvysuje rodinny stres. Cize, vy, ktori robite na nejaké zmeny
alebo celodenné zmeny, ako su policajti, poziarnici, lekari, alebo nejaki pracovnici

vo fabrikach, tak pozor na to, lebo nedostatok spanku méze mat pre vas fatdlne



nasledky. Mnohé choroby su teraz spojené s neadekvatnym spanok. Kedze horsie
spime, tak médme aj zvySenu Umrtnost, ale aj chorobnost a kardiovaskularne
choroby. Co je zaujimavé, tak je to, Ze spanok meni DNA, ale aj RNA. DNA to je
deoxyribonukleova kyselina, je to nads geneticky kéd, ktory moézeme nedostatkom
spanku negativne ovplyvnit. Co nés urdite velmi zaujima z pohladu toho cvi¢enia,
chudnutia, premeny postavy, tak je to, Ze nedostatok spanku ovplyvnuje vyber

jedla.

Takisto zvySuje napriklad hormén grelin a s nim aj hlad. Grelin je hladovy hormon.
Cim viac ho méme, tak tym viacej pocitujeme hlad, ale mame negativne

ovplyvneny vyber jedla.

Viete, Ze Casto sa riesi, ze Zeny maju s problémy s horménmi atd., ale nerobia
ni¢ na optimalizaciu tych zdkladnych hormdnov, ako je inzulin, grelin, leptin atd.
Adekvatny spanok zlepsuje BMI a zlepsuje aj celkovi kompoziciu tela. BMI je
takzvany ,body mass index”, Cize je to pomer medzi vasou vyskou a véahou.
PovaZuje sa za jeden z takych zékladnych ukazovatelov toho, v akom stave je vase
telo, ¢i netrpite nejakou obezitou alebo pripadne iba nadvédhou. Kompozicia tela je
to, aké mate svaly, kolko mate svalovej hmoty a kolko mate tukového tkaniva,

pripadne vody.

Zaujimavé je, ze REM féza, ktord je najddlezitejsia faza spanku, hypoteticky
posobi proti prejedaniu sa. Nedostatocny spanok zvysuje aktivitu v mozgu, kde
prebieha ,odmena” v reakcii na potravinové stimuly. Ovplyviuje vyber jedla
a ovplyvnuje aj zvysenu chut do jedla, vyber jedél, ale hlavne tych nezdravych,
ktoré maju vysoku hustotu energie, to znamena jedl3, ktoré su velmi kalorické, fast
foodové jedld a podobne. Preco sa to deje? Je to preto, lebo mozog hlada viac
potesenia z jedla a toto potesenie mu dodava prave to nezdravé jedlo. V inom
vyskume, ktory som uz viackrat spominal, bolo uvedené, Ze nedostatok spanku
zvySuje konzumaciu az o 380 kaldrii. Ked' si to celé dame dokopy, tak to, ze zle

spime, moze velmi vyrazne ovplyvnit aj to, ¢i chudneme alebo nechudneme a to,



ako sa celkovo stravujeme. Ako vplyva spadnok na kognitivny vykon, mozog
a konkrétne na pamat? Délezité je to najma pre manazérov, pripadne podnikateloy,
ludi, ktori si vo veducich funkcidch. Co je zaujimavé, tak je, 7e spanok alebo
nedostatok spanok, nema vplyv na ulohy zalozené na nejakych pravidlach, cize
Ulohy, ktoré su presne, jasne stanovené, ktoré sa maju nejakym spésobom spravit,
ktoré maju presné pravidld, presny postup. Ale ¢o nedostatok spanku zhorsuje?
Zhorsuje rozhodovanie pri neocakavanych ulohach alebo pri nidzovych udlohach.
To znamen3d, ked sa stane nejaké necakand udalost, necakana situacia, tak prave
ten spanok moéZe negativne ovplyvnit to, ako sa clovek v tej veducej funkcif
rozhodne. Takisto zhorSuje tvorivejsie myslenie, inovativnejsie aspekty myslenia su
tiez znizené. Ked'ste v nejakej funkcii, kde potrebujete tvorit, kde potrebujete nieco
vymyslat, inovovat, zlepSovat, tak vas mdze spanok velmi negativne ovplyvnit.
Rozhodovanie a pléanovanie uloh nie je ovplyvnené, ak je zaloZzené na pravidlach.
Nedostatok spanku moéze ovplyvnit kognitivne systémy alebo tie systémy, ktoré sa
spoliehaju aj na emodcie a to aj napriek tomu, Ze méate nejaké stimulacné
protiopatrenia, Cize ked sa nejakym spbésobom snazite vystimulovat réznymi
latkami, preparatmi, tak aj tak to mdze mat negativny dopad na tento vas systém
a tento vas vykon. Ked' sa robili vyskumy, kde experimentdlne manipulovali so
spankom, tak vedci zistili, Ze nedostatok spanku zhorSuje neurokognitivne
fungovanie. Obmedzenie spéanku, takisto poskodzuje trvali pozornost, ale aj
dlhodoblu pamat. To je tiez velmi zaujimavé a dost negativne. Rozsah ucinku sa
zvysuje s vekom. To znamen3, Ze ¢im ste starsi, tak tym ten spanok bude mat vacsi
vplyv na vés kognitivny vykon, ale aj na vasu dlhodobl pamat. Co sa tyka nejakého
zdravia a zapalov, tak jedna studia cca s 50 tisic ludmi, hodnotila zédpalové faktory
ako su CRP, to je C-reaktivny protein, interleukin 6 a TNFa (tumor necrosis) a tie
zakladné, ktoré sa zvyknd merat pri velkom mnozstve vyskumov. Poruchy spanku,
teda ked'zle spite, s spojené s vyssimi hladinami CRP, ale aj toho interleukinu 6.
Ked mate extrémne kratku dobu spanku, tak mate zvysené CRP, ale interleukin 6 uz

nemusi byt zvySeny. Tato Studia zistila, Ze spanok nema velky vplyv na TNFa, cize



tumor necrosis A. Poruchy spanku, ale aj prilis dlhd doba spéanku, ¢o je zase jeden
zo znakov rozhadzaného cirkadidlneho rytmu, st spojené so zvysenim priznakov
systémového zapalu - chronického zapalu, ktory prebieha vo vasom tele a ktory
vade telo nedokéze dlhodobo odstrafiovat. Dal$ia vec, ktora nas urdite zaujima, tak
je vykon alebo cvicenie. StarSie vyskumy napriklad tento, ktory je dole uvedeny,
uvadzaju, Zze nemd vplyv na kardiovaskuldrne a respiracné reakcie na cvicenia
v roznych intenzitdch, na aerébnu, ¢ize dlhodobu vytrvalost, respektive vykonnost,
alebo anaerébnu, ¢ize tu kratkodobu. Udajne, podla tych starsich vyskumov
neovplyviiuje ani svalovu silu, ale znizuje sa ¢as do vycerpania. Takisto sa zvysuje
hodnotenie vnimanej ndmahy a délezitd vec - zvySuje sa inzulinova rezistencia,
znizuje sa glukézové tolerancia. Cize, vase telo nedokéze poriadne manipulovat
s glukdézou, ktord je velmi délezitd pocas tych jednotlivych vykonov, pocas toho
cvicenia. To su tie starsie vyskumy, ale tieto najnovsie, napriklad tento z tohto roku
uvadza, ze existuju jasné negativne Ucinky nedostato¢ného spanku na vykon
vratane reakéného casu, cize to, ako rychlo dokazete zareagovat. To sa tyka hlavne
Sportovcoy, ktori st na to odkdzani vo svojom vykone. Mézu to byt atléti, ktori

musia mat rychly reakény Cas a takisto aj nejaki hraci Sportovych hier.

Potom zhorsena je takisto presnost, sila, ale aj submaximalna sila a vytrvalost. Trpia
takisto kognitivne funkcie, ako je Usudok alebo rozhodovanie. Velmi Gzko to suvisi
aj s tym, o ¢o sme sa bavili pri tych jednotlivych manazéroch. Predizenie spanku
mbze pozitivne ovplyvnit reakény cas, néaladu, Casy Sprintov, ale aj presnost,
napriklad pri tenisovom podani, takisto presnost plaveckych otociek, ale aj
ucinnost Uderoch pri nejakych Ukolovych Sportoch. Zvysuje takisto volnost hodu
a presnost troch bodov. To sa tyka skor ludi, ktori chodite liezt. Momentalne sa
diskutuje o pojme ,bank sleep” - bankovanie spanku v zmysle predspania si alebo
nasetrenie si nejakého spéanku. Toto je velmi dblezité napriklad, ked mate nejaky
vykon, nejakd Sportovi udalost, idete na nejaky pretek, tak prave to, Ze mate, ako
keby nabankovany spanok a mate dopredu ako keby ,predspaté”, tak vdm to méze

pomoct zlepsit vykon. Cize, ked viete, 7e budete napriklad cestovat alebo, 7e sa



mozno horsie vyspite, alebo neskoro niekam pridete, tak je dobré na to mysliet uz
dopredu a predtym si trosku ,predspat”. No a ¢o je na tom najlepsSie? Najlepsie je,
Ze zlepsenie kvality spanku je velmi jednoduché, efektivne a prospieva zdraviu
Sportovcoy, ale aj Sportovému vykonu. Ked' chcete podévat lepsi vykon, &i uz
niekde vo fitku, alebo pri nejakom $porte, tak tym, ze zlepsite kvalitu spanku, ¢o vas
nebude stat ni¢, méze to mat na vas velmi pozitivny vplyv a pozitivne ovplyvnit vas

vykon.



Co je to socialny jetleg a ako ovplyviiuje nase

zdravie?

Ahoj, ahoj. Vitam ta pri tomto videu, kde si povieme nieco o tom, ¢o je socialny
jetleg. Niektori, ktori viacej cestujete alebo uz ste precestovali nejaké krajiny,
precestovali ste pol sveta, tak asi viete, €o je jetleg. Pokial sa vam stane, Ze preletite
napriklad niekolko ¢asovych pasiem, tak vase telo si méze mysliet, Ze este je den
tam, kde ste vzlietali a tam kde priletite m&ze byt noc. M6éze sa vam vas biorytmus
a to vase fungovanie, ten vas cirkadialny rytmus, ako keby trosku otocit. MézZe sa
vam stat, ze sa budite prilis skoro, lebo vase telo je nastavené nato, Ze ste v tej
povodnej krajine, z ktorej pochadzate alebo z ktorej ste odleteli. Potom tu mame aj
takzvany socidlny jetleg. Socialny jetleg je velmi zaujimava téma, ktorej sa zacina
momentalne venovat velkd pozornost a ma pomerne velky, negativny vplyv na nas
organizmus, na nase zdravie, na nasu postavu. TakZe, podme sa pozriet na to, ¢o je
to socidlny jetleg. Je to rozdiel, ktory vznikd medzi vasimi cirkadidlnym
a spolocenskymi hodinami. MéZzeme povedat, Ze to je aj takzvana chronickéa strata
spanku. Je to rozdiel medzi tym, o redlne vase telo potrebuje, ako by malo
fungovat a medzi tym, ¢o si vyZzaduje vasa spolocnost, kedy potrebujete vstavat do
roboty, kedy chodite spat atd. Zaujimavé je, Ze cirkadidlne hodiny regulujd aj
energetickl homeostazu a jej narusenie méze prispiet k patolédgidam suvisiacich
s hmotnostou. O tom sme sa bavili aj v tej predoslej casti, kde sme si hovorili nieco
o cirkadidlnom rytme. Ten velmi Uzko suvisi aj s tym socidlnym jetlegom. Sociélny
jetleg moéze narusovat vas cirkadidlny rytmus a tym padom méozete mat problémy
s hmotnostou. Sociélny jetleg sa podla tejto studie spaja aj so zvySenym BMI. BMI
je body mass index, Cize je to pomer medzi vasou vyskou a telesnou hmotnostou,
ktory je velmi dobre aplikovatelny pre Siroké masy ludi a udédva nam taky zékladny
Gdaj, ¢i mate napriklad obezitu, alebo mate iba nadvahu. No a pokial trpite

socialnym jetlegom, tak pravdepodobne mézete mat aj zvysené BMI, Cize mdzete



mat viace] telesnej hmotnosti k vasej vyske, ako by ste mali mat. Vysledky ukazuju,
Ze takzvany ,Zivot proti ¢asu” - Zivot proti tomu, ako by sme redlne mali fungovat -
mali by sme vstavat, ked slnko vychadza, ist spat, ked sInko zapada a nie ako to
robime my, ze vstavame prilis skoro rano kvéli praci, kvoli jednotlivym veciam, sme
prilis dlho hore, vystavujeme sa svetlu, osvetlujeme nase telo. Toto by v podstate
nemalo byt a ked'to takto robime, tak tym prispievame k epidémii obezity. Socialny
jetleg, pravdepodobne, nielen strava, ale sociélny jetleg a narusenie cirkadidlneho
rytmu, moze prispievat k tomu, Ze mdme epidémiu obezity. Autori hodnotia, ze
zlepsenie zhody medzi tymi biologickymi a socidlnymi hodinami, cize by sme si
mali prispdsobit to, ako funguje nasa spolo¢nost voci tomu, ako sme biologicky
naprogramovany, tak pravdepodobne to prispeje k lie¢be obezity. Co je zaujimavé,
tak vacsina populécie, oni hovoria, ze asi v 70% pripadoch z nasej populacie sa
biologické hodiny a socialne liSia o viac ako 1 hodinu a toto je uz to, kedy trpite tym
sociadlnym jetlegom. Socialny jetleg je takisto prediktorom BMI, o tom sme hovorili
aj predtym a najma je to u jednotlivcov s nadvahou. Ukdzeme si potom aj nejaké
data k tomu. Znizenie dizky spénku za posledné desatrodia sa tyka najma
pracovnych dni. Socidlny jetleg vznikd vtedy, Ze ty pocas pracovnych dni
potrebujes vstavat o piatej rdno, ale chodis spat o polnoci, spis pat, Sest hodin, ale
redlne potrebujes spat viacej. Dohéana sa to potom vacsinou cez vikend. O tom si
tiez povieme. Socidlny jetleg moézeme kvalifikovat aj ako rozdiel medzi casmi
spanku pocas tyzdna a pocas vikendu. To je to, ¢o som hovoril predtym, ak spis cez
tyzden povedzme 5 hodin a cez vikend spi§ 10 hodin, tak pravdepodobne mas
socidlny jetleg priblizne 5 hodin. Hej? Cize, ma$ ten rozdiel medzi tym, ¢o
potrebujes a tym Co redlne robis, lebo to vyzaduje nasa spolocnost. Tu su tie
spominané grafy, ktoré su velmi zaujimavé. Pozrime si ten graf Gplne nalavo. Dole
na tej spodnej osi madme nejakd hodnotu jetlegu, Cize sociédlny jetleg v hodinach
1,2,3,4,5. Hore mdme hmotnost, respektive BMI, mdme tam ludi s nadvéhou a lud;,
ktori s obézni. Vidite to, ze ¢im Vvacsi je socialny jetleg, cize ¢im vacsi je ten rozdiel

medzi tym kolko potrebujes spat a kolko reédlne spiS pocas tyzdna, tak tym



pravdepodobne to bude viac korelovat s obezitou. Cize, ludia, ktori maju 3 az 5
hodin socidlny jetleg, 3 az 5 hodinovy posun, tak uz pravdepodobne budu trpiet
obezitou. Ti, ktori to médme menej, tak pravdepodobne mézeme mat iba jemnu
nadvéhu. Cize, toto moze byt jeden z dovodov preco sa ti nedari chudnut. Preto
nemusi$ hladat mozno nejaké dalSie suplementy, dalSie super Spickové tréningy,
ale mozno ti bude stacit len to, ze zlepsis svoj spanok a zosynchronizujes si tie
jednotlivé rytmy. VSetky ndvody komplet dostanete dalej v tomto programe. Ked'sa
pozrieme napravo, na dalsi graf, tak tam vidime, ako pocas rokov od 2002 do 2010,
to je tam dole, klesa di?ka spanku pocas pracovnych dni. Vidite, Ze v roku 2002 to
bolo takmer 7,5 hodiny, ale v roku 2010 uz to bolo pomaly menej ako 7 hodin.
Cize, sa to posunulo o 30 minut. Potom, pocas tych volnych dni vidite, Ze to jemne
ako keby stipa. No a ten rozdiel ndm vznika sociélny jetleg. Cim vacsi bude ten
rozdiel, tak tym pre nas kvazi horsie. Nemame zosynchronizované tie biologické
potreby s tymi socidlnymi. Dole ten spodny graf vyjadruje tiez velmi ddlezitu vec,
o ktorej sa budeme bavit a to je Cas straveny vonku. Ten Cas opat vidite, ze klesa.
Cize, priamolUmerne s tym, ako stipaju roky alebo &m ideme blizéie k ndm do
sucasnosti, tak tym viacej klesé Cas strdveny vonku aj pocas leta, ale aj pocas zimy.
O tom si tiez neskor povieme, ze preco potrebujeme pravidelne chodit na slnko,
aky ma sInko na nas vplyv. Autori tejto Studie hovoria, Ze socialny jetleg je spojeny
s dvojnasobne zvySenym rizikom metabolického syndrému a cukrovky alebo
prediabetesu a co je pre nas velmi délezité, hlavne pre tych, ktori pozerate
momentélne toto video je, Ze sa vas to tyka. Je to u mladsich ludi, ktori maju aj
menej ako 60 rokov, ¢ize nie je to len problém starych ludi, Ze stari [udia méalo spia
a zle sa stravuju a tym padom priberaju a maju cukrovku a diabetes, ale problém je
30 do toho predcasného alebo toho preddéchodkového veku, do tych 60 rokov.
Fakt to treba zacat riesit a treba s tym nieco robit, lebo to s nami nedopadne dobre.
Co ma velmi zaujalo, ked' som hladal nejaké vyskumy, tak bolo to, ze socialny jetleg

ma vplyv aj na nasu posturu, Cize tie rozdiely, ktoré oni skiimali v tych premennych



toho spanku, tak zistili, Ze pocas vikendu alebo po takom dlhsom spanku cez
vikend sa zlepsuje posturdlna kontrola. Zistili, Ze socialny jetleg ovplyvnuje oblasti
mozgu, ktoré sa podielaju na posture ako je talamus, prefrontélna kéra, alebo aj
mozocek. To su tie zdkladné centrd, ktoré sdvisia s nasou stabilitou, s nasim
vnimanim ako keby tej pozicie tela a celkovo tej postury. Cize, ked' méte zhorsenu
posturu, tak mozno zase mézete hladat aj v tom, ako dobre méate nastaveny spanok
a ako dobre spite. Socidlny jetleg viedol k hor§im vykonom pri posturalnej
kontrole, ked' ich testovali. No a zaznamenali teda, Ze zlepsenie vykonnosti
v réznych testoch bolo po volnych dnoch a teda moézeme to pripisat nizSiemu
spankovému dlhu, ktory vznikol v tych vikendovych dnoch. Ako vplyva socialny
jetleg na chorobu? O obezite sme si uz nieCo povedali. Autori Studie zistili, ze
sociadlny jetleg je spojeny s nepriaznivymi metabolickymi symptémami
a indikdtormi chordéb pri poruchach suvisiacich s obezitou, Cize socidlny jetleg,
naruseny cirkadidlny rytmus sa moéze rovnat aj obezite. Velmi dolezitd vec - netyka
sa to len nas ludi. My, tym, ako Zijeme, tym, ako médme nastavenu spoloc¢nost, tym,
ako ideme proti tym prirodzenym, biologickym rytmom, tak tym sp&sobujeme
a narusame cirkadialny rytmus aj u nas, ale aj u zvierat, ize celkovo my vplyvame aj
na prirodu, Cize treba sa trosku vrétit spat a zacat sa ako keby synchronizovat podla
cirkadidlneho rytmu, podla cirkadidlnych hodin a prispésobovat sa trosku tomu ako
je den a ako je noc. Spbsobuje to nepriaznivé metabolické symptémy aj u zvierat.
Autori teraz hodnotili, Ze rozdiel medzi tymi vnidtornymi hodnotami a vonkajsimi,
¢ize to, ako méme napldnovany nés zZivot, kedy musime rdno vstdvat do roboty,
kedy chodime spat, Ze médme nejaku digitdlnu zdbavu, Zze ¢umime do polnoci do
televizorov, tak mdéze mat alebo mdze byt prispievajucim faktorom k nedéavne;j
epidémii obezity. Zistili, Zze u metabolicky nezdravych obéznych jedincov boli vyssie
Urovne socidlneho jetlegu. To potvrdil aj ten graf, ktory sme si pred chvilou
ukazovali. Medzi metabolicky nezdravymi, obéznymi jedincami bol socidlny jetleg
navyse spojeny aj so zvySenym glykovanym hemoglobinom a indikdtorom zéapalu,

¢ize ma to obrovsky vplyv, aj na nasu imunitu a to, ako vieme pracovat so zapalmi,



ktoré vznikaju v nasom tele. TakzZe, tolko asi k socidlnemu jetlegu. Vidite, Ze je to
velmi zaujimava téma, velmi zaujimava oblast, ktord ma ovela vacsi vplyv na to, ako
chudneme, ako fungujeme, aké méme zdravie, aki mame imunitu a je to mozno
viacej, ako by sme si vedeli predstavit. Takze tolko k nemu a podme sa pozriet na

dalsie veci.



4. Ako funguje CR?

Podme sa teraz pozriet na to, ako funguje nas cirkadidlneho rytmus, v rdmci
svetla, tmy a jednotlivych dalsich faktorov. Podme sa na to pozriet, aky je ten

zakladny princip fungovania.

Nase oci sU priamo prepojené s mozgom a neurdlne sU napojené na
hypotalamus. To je jedna cast mozgu, ktord sa nachadza nizsie, v strede. V oku sa
nachadzaju fotocitlivé bunky, ktoré reagujd na to, aky druh, aké svetlo prijimaju, aké

svetlo sa nachadza v tom nasom okoli, i je svetlo, Ci je tma.

V hypotalame, v mozgu sa nachadzaju takzvané SCN alebo
suprachiazmatické jadra. Toto je ako keby také to zdkladné riadiace stredisko,
zakladné riadiace centrum, ktoré riadi cely nas cirkadidlny rytmus. Tieto jadra
reguluju cely ten cirkadidlny rytmus, ale spdsobuju aj vylucovanie melatoninu,
kli¢ového hormodnu, o ktorom budem pisat neskdr. Nasledne to celé ovplyviuje
fungovanie nasho organizmu. Mdm tu pre vés pripraveny aj takyto obrazok, cize
vidime, ze bud je svetlo, alebo je tma, nase o&i prijimaju uréité vinové dizky svetla,
respektive tmy. Nasledne cez to oko to ide do toho centra v hypotalame, do tych
suprachiazmatickcyh jadier. No a odtial to potom ide do celého nasho organizmu,
do tych, kvazi takych periférnych hodin. Cize, na zéklade toho sa potom
synchronizujd jednotlivé organy, jednotlivé hormony, telesné systémy atd’ V praxi
to vyzerd asi takto - toto je velmi pekny priklad alebo teda velmi pekny obrazok,
kde moézeme vidiet nejakd urditd casovl os. Pozrieme sa na to od Siestej rana,
najskor je sekrécia kortizolu, ¢ize hormdnu, ktory je taky ako keby stresovy, taky,
ktory ta prebudi, nasledne je zvysena sekrécia inzulinu, ¢ize vhodné na prvé
ranajky, potom nastupuje zvysSenie testosterdnu, takého anabolického horménu,
zlepsend bdelost alebo pozornost okolo desiatej. Poobede méame najlepsiu
kardiovaskuldrnu vytrvalost, alebo silu. Takymto spésobom to funguje napriklad

pocas dna. Samozrejme, s tam hodiny, kedy méme napriklad najlepsie reakénu



schopnost atd. Ked' uz ideme od tej Siestej, siedmej mame tam najvyssiu hladinu
lipidov, potom mame najvyssiu telesnu teplotu okolo siedmej a najvyssi krvny tlak.
Ak chcete vediet ten najvyssi krvny tlak, tak si ho merajte okolo siedmej hodiny

vecer.

O deviatej nastupuje sekrécia melatoninu, kld¢ového spankového horménu,
ktory ndsmu telu dava signal, Ze je noc, Ze mé oddychovat, Ze ma regenerovat, ze
maju prebiehat vsetky tie potrebné procesy. Potom okolo druhej je ten najhlbsi,
najdolezitejsi spanok. Okolo desiatej sa stava, Ze je najvyssia ospalost, no a takto to
pokracuje  kazdy jeden den. Toto mdéze mat kazdy posunuté trosku viac do
jedného alebo do druhého casu, ale v principe by to u kazdého malo takto
fungovat. Bohuzial, nasim spravanim, toto urcitym spdsobom toto nartdsame.
Pozrime sa na to aké najcastejsSie chyby robime. Jednou z chyb, asi tou najvacsou je
teda praca v noci. Nemusi to byt len typicka praca, Ze pracujeme, ale je to aj nejaké
ponocovanie. Druha vec je teda neskory spanok, ked' mame posunuti tu sekréciu
melatoninu. Druha vec je velmi skoré vstavanie, hlavne to budikové vstavanie, to
takisto je jednou z chyb, potom nepravidelné vstavanie, zobudzanie, o tom sa
bavime v casti socidlny jetleg, ked napriklad cez vikend potrebujes mat také to
typické dospavanie, Ze spi$ napriklad 10, 11 hodin, ale cez tyzden spis 5,6 a chodis
spat v réznych casoch. Potom, samozrejme, alkohol pred spankom. Nikto si povie,
Ze ano, ten alkohol trosku pomaéha, on trosku méze pomoct v rdmci nejakého
zaspatia, ale v celkovom meradle sposobuje horsi spanok. Dokonca alkohol
sposobuje aj to, Ze vy pocas noci nemenite polohy tela, Ze moZete zaspat iba
v jednej pozicii. Potom pouzivanie displejov, mobilov, to je hlavne teda reakcia na
modré svetlo, ktoré ndm udava, Ze je ako keby den, ¢ize postivam alebo nardsame
to vnimanie svetla, ktoré by malo byt, alebo teda to vnimanie tej tmy. Potom je to,
samozrejme, hormén dopamin, ktory je taky motivacny. To je to, ked pozeras stéle
ten Facebook a stdle ta to stimuluje na nejaké nové veci, nové vided, nové
prispevky. Potom je to zle optimalizovana spalna alebo celkové byvanie, Cize velmi

zalezi aj od toho, kde byvate, ale hlavne to, ako mate optimalizovand spalnu. Aké



tam mate vybavenie resp. o tam mate, ¢o tam nemate, ako ju mate zatemnend,

ako méate nastaveny hluk alebo ticho v tej spalni.

Optimalizacia spalne bude v dalSich videdch. Potom je to zneuZivanie
stimulantov na také nakopnutie alebo preZitie, Cize ked'si jeden z tych typov, ktory
bez piatich kdv denne nevie fungovat, tak hold asi mas teda velmi posunuty ten
cirkadidlny rytmus alebo velmi naruseny. Dalej madme neskoré jedenie vysoko
kalorickych jedal. Cize, pokial si taky ten noény vyjedad, ze zje$ dva Mcdonaldy, tak
to je jednou z chyb, pretoze stimulujes travenie, ktoré opat dava signal tomu telu,

Ze je den, miesto toho, aby bola noc.



5. ALAN a Sinko

Tuto cast som nazval ALAN a Sinko. ALAN je takd modernd skratka, ktord
vznikla nedavno a znamené artificial light at night, ¢ize umelé svetlo, ktorému sa
vystavujeme v noci. Povieme si ¢o toto svetlo je najcastejSie a aké méa negativne
ucinky na nas organizmus. No a potom si, samozrejme, povieme aj nieco o SInku,
aké ma pozitivne Ucinky. ALAN, artificial light at night v nedévnych rokoch od
nejakého 19. storocia sa zaviedlo elektrické osvetlenie, ktoré pouzivame vo vndtri
nasich budoy, ¢i uzZ je to niekde v préci, alebo doma. Prili§ vela tohto svetla v noci,
vtedy, ked by sme mali spat a vtedy, ked zapadne sInko mé& za nésledok robustné
vynulovanie ludského endogénneho cirkadidlneho rytmu. Potom je problém
v tvojom tele, ktoré nevie zistit, ¢i je skutocnd tma alebo noc. Nésledok je teda
narusenie toho cirkadidlneho rytmu, meni sa cyklus spanku a bdenia, meni sa
napriklad teplota tela reguldcia a uvolfovanie jednotlivych hormdnov, ale aj
takzvané vzorce génovej expresie v tele. Toto svetlo méa vplyv az na nase gény.
Pocas evollcie sme boli vystaveni hlavne svetlu z ohna a toto sa velmi li$i od toho
svetla, ktoré je to umelé, elektrické. Taky ohen alebo sviecky si omnoho slabsie,
ako elektrické osvetlenie a ich vinové dizka je silne naklonend smerom
k cervenému koncu spektra. Mozes si to predstavit tak, Ze my vidime urcité svetelné
spektrum na uréitych vinovych dizkach. To najhorsie je na zadiatku, je to to modré
svetlo a potom sa to postupne smeruje k cervenému svetlu, ktoré je v podstate ako
keby také trosku lepSie a zdraviu viacej prospesné. V doésledku toho mé ohnové
svetlo ovela mensi vplyv na cirkadidlny rytmus, ako to umelé elektrické osvetlenie.
Dolezité teda je, ze ked chceme mat dobry spéanok a pohodlny, tak by sme mali
byt vystaveni v noci tme. Délezitost spanku sa v poslednych rokoch konecne
dostdva do nasho myslenia, dostdva sa do nasej praxe, ale stidle sa este tak
podcenuje ten vyznam tej skutocnej tmy. Bez tmy je spanok zlozity a ohrozeny, bez

tmy je cirkadidlny rytmus, ak sa odrdza v tej no¢nej produkcii melatoninu, naruseny.



Narisa sa té nocné produkcia melatoninu. Ked' si pamatéds z predoslého videa,
z predoslej Casti, tak sme si hovorili, Ze oko reaguje na to, aké svetlo ¢i slnecné, ¢i je
noc, ¢i je tma, tak na to reaguje svojimi svetlo citlivymi bunkami a tie nasledne
prendsaju nervovy signdl do mozgu. Pokial' v noci nemas tmu, tak zrejme tvoj
spanok bude naruseny a budes mat narusend produkciu melatoninu. Prerusenie
spanku alebo to cirkadidlne prerusenie méa vyrazny vplyv na celkovu fyzioldgiu
nasho organizmu. Ten zly spanok, ten poruseny cirkadialny rytmus vplyva na vsetky
funkcie nasho tela. Ako sme si uz povedali, tak tie nepriaznivé Gcinky sa odrazaju
v mnohych tych dlhodobo chorobnych stavoch ako su rakoviny, srdcovocievne
ochorenia, cukrovka atd.,  cize vo vsSetkych tych civilizacnych ochoreniach.
Jednoduché opatrenie je spat v ¢o najvacsej tme. V dnesSnej dobe asi 75%
pracovnej sily pracuje bud na zmeny, alebo v nejakej nocnej praci. Tristvrtina z nas
pravdepodobne pracuje vtom obdobi dia, kedy by sme pracovat nemali a mali by
sme byt v klude. Mézu to byt prilis skoré prace, prili§ neskoré prace. Cize,
nebavime sa len o tych konkrétnych zmenéach napriklad v nejakej fabrike, ale aj to,
ze ides prilis skoro réno do prace, prilis skoro réano vstavas alebo naopak si dlhsie
v praci do deviatej, desiatej, jedenastej, do polnoci, tak aj to vietko patri do tej
prace na zmeny alebo nocénej prace. Studie odhaduju, ze asi je o 50 a7 o 100 %
vyssSie riziko vyskytu rakoviny pri trvalej praci v noci. Zistili to na sestrickach.
Dokonca v niektorych krajindch uz v dnesnej dobe su sestry odskodnované za to,
Ze pracovali v noci a hlavne vtedy, ked maju tie zdravotné problémy z toho. Potlaca
sa sekrécia melatoninu, zvySuje sa nedostatok spanku a prerusenie cirkadidlneho
rytmu. Desynchronizécia je z dlhodobého hladiska velmi skodliva. Je teda zvySeny
vyskyt chorob, ale vplyva to aj na nasu néladu a vznikaju z toho poruchy nélad.
Pradca v noci je momentélne zaradend medzi pravdepodobné karcinogény a ja si
myslim podla toho, ¢o som Studoval, Ze do niekolkych rokov bude,
pravdepodobne, patrit medzi tie hlavné karcinogény ako su fajé¢enie alebo alkohol.
Tato studia, ktord tu uvadzam hodnotila, Ze su potrebné stratégie proti tomu

umelému svetlu v noci. Cize, je potrebné vykonat nejaké opatrenia proti



vystavovaniu sa modrému alebo umelému svetlu pocas vecera a pocas noci.
O nich sa budeme bavit neskér. Tato studia takisto hodnoti, ze asi 75% ludi je
vystavovanych umelému svetlu v noci. Toto monochromatické, modré svetlo, cize
v tychto vinovych dizkach 460 a7 480 potlad¢a produkciu melatoninu, zhorsuje
bdelost v nasledujucom dni, ¢ize nema to vplyv len na ten konkrétny spanok alebo
ta konkrétnu noc, ale mé to vplyv na teba aj v nasledujuci den. Pozitivna suvislost
s vyskytom obezity je vo viac ako 80 krajinach a hodnotia to, Ze ALAN prispieva
k epidémii obezity. Bohuzial, toto modré svetlo alebo toto umelé svetlo je
rizikovym faktorom nielen pre ¢loveka, ale celkovo pre prirodu ako som spominal
zvysSuje rakovinu prsnika, zvySuje bdelost, potlaca sekréciu melatoninu, o tom sme
sa bavili aj v inych stadiach, mé vplyv na poruchy spanku a zvysuje aj oneskorenie
nastupu spanku. Ako to teda asi vyzera. Toto je velmi pekny priklad, cize ked' sa
vystavuje$ neskoro vecer nejakému modrému svetlu z pocitacov, z telefénov,
z tabletov, z televizorov, alebo z akychkolvek displejov, pripadne zo vselijakych
billboardov a led svietidiel, tak potencidlny zdravotny efekt je prerusovany spanok,
nekvalitny spénok, obezita spojend s diabetom, depresie, srdcové choroby
rakovina, ale takisto aj poskodeny imunitny systém. Ako sa da pred nim chranit?
Nebezpecenstvo modrého svetla je momentélne predmetom mnohych publikacii.
Potencialne toxické modré svetlo, tu uz mame trosku iné vinové dizky, sa pohybuje
od tych zndmych LED pre vnutorné osvetlenie, az po televizne obrazovky, pocitace,
tablety a smartfény pouzivajice OLED alebo AMOLED, to su také nové
technoldgie, ktoré vdm v reklamach castokrat tlacia do hlavy - kidpte si novy
televizor s takou technoldgiou, ale vidime, Ze tieto moderné technoldgie su
absolltne zbytocné a zo zdravotného hladiska totdlne nevhodné. Existuju dokazy
o tom, Ze modré svetlo je pre oko toxické a moze spbdsobovat sivy zékal alebo
takzvand makularnu degeneraciu. Makuldrna degeneracia je to, ze clovek straca
schopnost rozpoznavat farby, ¢itat, sledovat televizor alebo dokonca rozpoznévat
tvare. Mbze vie$ az k strate samostatnosti a v najhorSom pripade aj k praktickej

slepote. Velmi jednoducho povedané, ked budes casto kukat do tych displejov, tak



mobzes z toho az oslepnut. Ako sa mdzeme chranit? Moézeme sa chranit nosenim
takzvanych farebnych okuliarov, ktoré odfiltruju tieto toxické vinové dizky a takisto
vyuzivat iné osvetlenie, vyuzivat ziarovky, ktoré maju biele teplo okolo 2700 K. Cize,
nepouzivat studené svetlo, ale pouzivat takéto teplé svetlo. Pokial ide o tie
obrazovky, tak najlepsie ochrana je v obcasnom a v kratkodobom pouzivani. Takze
nebyt dve hodiny na NETFLIXE vecer, ale radsej ho pouzivat iba kratkodobo
a obdas. Pripadne poutzit tie farebné okuliare, o ktorych si budeme hovorit. Toto je
velmi zaujimava studia, ktord hovori o tom, Ze sa zistilo, Ze modré vinové dfiky
tvoria cast viditelného elektromagnetického spektra, ktoré reguluju cirkadialny
rytmus. Skdmali ucinok okuliarov blokujicich modré svetlo, sice tam bolo len 9
jedincov, ale dosiahli velmi zaujimavé vysledky. Tito jedinci mali nejaké poruchy
spanku. Nasadili pacientom okuliare, ktoré blokuju modré svetlo od 21 hodiny az
do vtedy, kym isli spat a nosili ich kazdy vecer. Merali nastup melatoninu, no
a pacienti, ktori pouzivali takzvanu jantdrovi SoSovku ako to oni nazvali, tak
vykazovali pokrok v nastupe melatoninu o 78 minut. Hoci tdto zmena nebola
Statisticky vyznamna, kedzZe to bola velmi mald skupina ludi, tak hodnotia, Ze
nosenie okuliarov moéze byt pre pacientov s poruchami spanku Ucinnym
a bezpeénym prostriedkom. Co je na tom to zaujimavé je to, ze ked si das
napriklad jednu kévu neskoro vecer, tak t& moze posunut nastup toho melatoninu
o 40 minut, ale ked'si das okuliare, tak to posunie$ ako keby naspat o 78 minut.
O 78 minut skoér sa zacne vyplavovat melatonin. Je to ako keby ten kofein alebo ta
kdva ma ako keby mensi efekt ako to modré svetlo. To modré svetlo ma
dvojnésobne vacsi efekt a ty ked zabranis tomu modrému svetlu vecer prenikat do
tvojej Sosovky, tak to vratis naspat o nejakych 78 minut. Netreba generalizovat, ale
urcite treba spravit dalSie studie na vacsich skupinach ludi. Mna tato stddia velmi
zaujala, takZe uréite som ju sem musel zahrnit. Dal$ia $tudia, v ktorej skimali
kvalitu spanku a melatoninu dvanastich dospelych, ktori nosili ochranu pred
modrym svetlom 2 hodiny pred spankom zistili, Ze sekrécia melatoninu bola

vyznamne vyssSia po pouziti ochrany proti modrému svetlu. U¢innost spanku bola



vyrazne lepSia pri nositeloch ochrany proti modrému svetlu. Skupiny hlasila vacsiu
ospalost v porovnani s tymi, ¢o pouzivali iba kontrolné okuliare, teda také, ktoré
neblokovali modré svetlo. Opat mala studia, ale uz tu vidime, Ze trosku viacej
Ucastnikov a ten rozdiel je statisticky vyznamny. Takze vidite, Ze nosit okuliare alebo
chranit sa vecer pred modrym svetlom , mé urcite vyznam a je tam vysoky potencidl
na zlep$enie vasho zdravia a spanku. Dalsia stidia hovori o tom, Ze nedavno sa
zistilo, e biologické hodinu st najcitlivejsie na kratke vinové dizky, teda to modré
svetlo. Dali 14 normélnych jedincov, ktorych vystavili v noci na 60 minut jasnému
svetlu medzi jednou a druhou hodinou rano. Mali na sebe oranzové okuliare alebo
sivé okuliare, cize oranzové bol ten experiment, sivé bola téd kontrola, no
a pozorovali mnozstvo zmeny v melatoninu v slinach. Zistili, Ze blokdtory modrého
svetla predstavuju elegantny prostriedok na ochranu pred svetlom vyvolany
potlacanim melatoninu. Samozrejme, hodnotia, Ze potrebné su dalSie studie, aby
sa preukazalo, Ze tieto okuliare s vhodné napriklad aj na riadenie motorového
vozidla alebo, aby ulahdili prispésobenie sa nocnej praci, ¢ize mozno aj ked' robite
v noci, tak je fajn nosit nejakd ochranu na oci. No a ¢o teda taky mobil a spanok?
Studia, ktord mala 22 Gcastnikov hovorila, Ze pouzivanie smartfénov s modrym
svetlom je vyrazne spojené so znizenou ospalostou. Ta ospalost, o ktorej sme sa
bavili, ked’ si pamatate ten kruh, kde sme mali jednotlivé hodiny, tak té& ospalost
nastava okolo 22:00, no a ked sa medzi 20:00 a 22:00 alebo 21:00-22:00 zac¢nete
vystavovat smartfonu, tak pravdepodobne budete mat znizend ospalost a posunie
sa vam cely ten cirkadidlny rytmus a7 o tych 80 alebo 78 minut. Cize, pouzivatelia
smartfénov s modrym svetlom zaznamenali dlhsi ¢as o 50% na dosiahnutie nastupu
melatoninu. O 50 % dIhsi ¢as potrebovali na to, aby sa zacal vyplavovat melatonin.
No a mali, samozrejme, aj zvySenu telesnu teplotu. Nizsia telesnd teplota je velmi
dolezitd vecer, pretoze ndm pomaha zaspat. Ked budete pouzivat mobilny telefén,
tak pravdepodobne budete mat zvysenu telesnd teplotu. Pouzivanie smartfénov
s LED diédami s modrym svetlom v noci, méze mat negativny vplyv na chyby

spanku. Ako s tym celym suvisi slnko? Sinko je prirodzeny zdroj svetla a ma



obrovsky vplyv na cirkadidlny rytmus. Ludia v dnesSnej industrializovanej
spolocnosti zvycajne travia priblizne 88 % svojho casu v uzavretych budovach,
chranenych pred prirodzenym svetlom. To sa velmi meni. Casto mozno poclvate
tie priklady, Zze - moja babka jedla hento, moéj dedko jedol hento a dozil sa tolko
a tolko rokov a bol relativne zdravy. Ano. Lenze tvoj dedko a tvoja babka, travila
ovela viacej na slnku a ovela viacej Casu travila prirodzenou fyzickou aktivitou
a netravila 90% svojho casu v uzavretych budovach pod LED osvetlenim. To je
velmi dolezitd vec, ktoru si treba uvedomit. Tato Studia hovori, Ze cas straveny
vonku v Kanade, vo Velkej Britanii alebo v Spojenych statoch je obycajne 1-3
hodiny. Zavisi to, samozrejme, od ro¢ného obdobia a inych faktorov. Predtym som
vam ukazoval studiu, v ktorej bolo jasne vidiet, Ze klesa ten cas stradveny vonku aj
v lete, aj v zime. V porovnani s vystavenim iba prirodzenému svetlu su ludia
v modernych spoloc¢nostiach pravdepodobne vystaveni asi Styrikrat menej svetlu
pocas dna. Je velmi dolezité pocas dna chodit na prirodzené denné svetlo. To
mame potom aj v rannych rutinach. V désledku toho je mnoho jednotlivcov, najma
obyvatelov mestskych populécii, chrdnenych pred réznymi priaznivymi Gcinkami
denného svetla na spravanie a fyziolégiu. To denné svetlo, to slnko ovplyvruje
celkovu funkciu nasho tela. Toto je velmi dolezité si zapaméatat. Tato studia hovori
o benefitoch pravidelného vystavovania sa sInku. Je to pomerne nova studia z roku
2016. Existuje stéale viac pozorovacich a experimentélnych dokazov, ze pravidelna
expozicia slne¢nému Ziareniu prispieva k prevencii rakoviny hrubého creva,
prsnika, prostaty, roztrisenej sklerézy, ale aj hypertenzie, ¢ize vysokému tlaku alebo
cukrovky. SInka sa nemusite bat. Pravdepodobne slnko méze mat preventivny
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nok na rakovinu. Spociatku sa tieto prospesné ucinky pripisovali vitaminu D, ale
v poslednej dobe sa ukdzalo, Ze imunomodulécia, tvorba oxidu dusnatého,
melatoninu, serotoninu a ucinok slnec¢ného svetla na cirkadidlne hodiny, Cize sa
preukazalo, Ze to ma vplyv na nas celkovy denny biorytmus. V Eurépe, hlavne v tych
severnejsich krajinach je riziko rakoviny koze, najma melanému, zapri¢inené najma

prerusovanou expoziciou, zatial ¢o pravidelnd expozicia predstavuje relativne nizke



riziko. Ked budeme pravidelne chodit na slnko, tak pravdepodobne to bude mat
na nas preventivny Uc¢inok a nebudeme mat riziko vzniku melanému, cize rakoviny
koze, ale ked budeme chodit prerusovane, ako to my zvykneme robit, ze cely rok
sme zatvoreni v budovéach, potom ideme na dva tyzdne na dovolenku alebo sa
ideme sinit, ked' je 35 stupriov vonku, tak toto pravdepodobne méze spésobovat
rakovinu, ale takéto dennodenné, postupné vystavovanie slnku, tam je relativne
nizke riziko. K tomuto vdm médzem povedat jednu takd moju zaujimava skisenost.
Tiez som mal vzdy problém, Ze som isiel na slnko, iSiel som sa niekam kapat
s kamaratmi a vzdy som sa spalil. Od malicka som mal problém s tym, Ze som sa
vzdy spdlil. Potom mi hovorili: ,Nechod tolko na slnko.” ,Natri sa poriadne
opalovacim krémom.” Ked som zacal viacej Studovat tieto veci, tak som si povedal,
e zapojim pravidelné vystavovanie sa slne¢nému ziareniu. Cize, nie také narazové,
ako som to robil predtym, ale narazové. Bolo to v roku 2019, zac¢iatkom roka april,
maj, ked zacali prvé teplejsie slnecné luce, ked este nebolo az tak teplo, som
pravidelne chodieval na sInko. Toto bol prvy rok, kedy som nemal absolutne Ziadny
problém so spélenim. Bolo to len vdaka tomu, Ze som pravidelne aj ked' bolo
chladnejSie pocasie 20-22 stupnov, tak uz som sa vystavoval tomu slne¢nému
Ziareniu, tomu jemnejSiemu slne¢nému Ziareniu. Postupne som sa ako keby
opaloval a postupne som sa na to adaptoval. Pravidelné chodenie na sinko velmi
doélezité. Ked' si to tak zoberieme, tak prirodzené sinko nés zostihluje, robi nés
zdrav§imi a umelé nas zase robi chorymi a tu¢nejsimi. Diskutuje sa o dostupnych
Udajoch o negativnych a pozitivnych Gcinkoch slnecného Zziarenia. Vzhladom na
tieto Udaje, ktoré ma tato studia, predpokladédme, ze pravidelné slnecné Ziarenie
prospieva naSmu zdraviu. Takze tolko k umelému verzus prirodzenému slnku. Vidite

tam tie krasne prieniky, to vzajomné ovplyvnovanie sa.



6. Melatonin

Ahoj, ahoj, zdravi ta Michal. Vitam ta pri dalSom videu, v ktorom si povieme nieco
o pravdepodobne jednom z najdélezitejSich hormdnov v nasom tele a to je
melatonin. Melatonin som uz v rdmci programu ultraspanok niekolkokrat, avsak
v tomto videu si ho trosku viacej priblizime, ako vplyva na nds organizmus a aka je
jeho hlavna funkcia. Castokrat sa stretdvam s tym, ze hlavne Zeny sa vyhovarajd na
to, ze im nefungujd hormdny, Ze im nejde schudnut kvoli horménom, lebo
hormény, lebo hormény. Castokrat ani nevedia, 7e aké tie hormény v skutoénosti su
alebo, ktoré ovplyviuju chudnutie. Uvidis, Ze aj melatonin je jeden z tych
hormdnov, ktory ma obrovsky vplyv na nielen nase celkové zdravie, ale aj na to
chudnutie. Roc¢ne vyjde asi tisic studii. Skoro kazdy den také dve, tri studie vyjdu,
ktoré sa venuju tomuto hormdénu. Vylucuje ho v noci za normélnych svetelnych,
respektive tmavych podmienok cast mozgu, ktord sa nazyva epifyza. SlUZi na
organizaciu tych nasich cirkadidlnych rytmov, teda na spanok, bdenie, teplotu
telesného jadra, ktora je klucova hlavne pre spanok, pre hlboky spanok, ale takisto
aj pre zaspatie. Malokrat sa stava, ze ¢lovek s vysokou teplotou zaspi. Ovela lepsie
sa zaspava, ked' je teplota tela nizsia. Prdve melatonin ma nato vplyv. Takisto ma
vplyv na antioxidaénd obranu, na imunitu, ale aj na regulaciu glukézy, ¢ize krvného
cukru. Zmena sekrécie melatoninu pravdepodobne zvysSuje predispozicie
k ochoreniam a zvysuje zdvaznost symptédmov réznych ochoreni. Ma teda pocetné
terapeutické indikacie, najma kvoli tomu, Ze v nasom tele sa nachadza velké
mnozstvo receptorov. Zaujimavé na nom je aj to, ze posobi na centrélny, ale aj na
autonédmny nervovy systém. To znamena posobi takisto na mozog, ale aj na nervy,
ktoré maju za ulohu nestavit fungovanie nasho organizmu bez nasho vedomia.
Podla tejto studie je melatonin pravdepodobne jeden z najlepsich napadov
evollcie. Pocas evollcie sa tento hormdén nejako zvlast nemenil. Mézeme ho

oznacit aj ako hormodn, ale aj ako antioxidant. V ludoch je rovnako pritomny ako



v niektorych baktériach, ktoré si na zemi uz miliardy rokov. Jeho délezitou
vlastnostou je, Ze vstupuje priamo do mitochondrii. Mitochondrie su také bunkové
organy, ktoré slizia na tvorbu energie. Su to také tovarne na energiu. V nich sa javi
ako Specificky antioxidant, poskytuje im ochranu pred tymi volnymi radikalmi, ktoré
vznikaju v nasom tele. Ako vznikol? Tie najpdovodnejsie organizmy, ktoré boli na
nasej zemi - baktérie, tvorili melatonin a tie boli potom pohltené nejakymi inymi
bunkami a tak sa to postupne vyvijalo, az sa dostalo do nasho organizmu. Aké su
jeho najdolezitejsie Ucinky? Pravdepodobne oddaluje starnutie a choroby suvisiace
so starnutim. Je to v podstate tak isto, ako iné antioxidanty, ktoré prijimame zo
stravy, ktoré prijimame z cerstvého ovocia, zo zeleniny. Tento antioxidant oznacuju
vedci za takzvany nekonvencny, pretoze pbsobi priamo v mitochondridch
a niektoré vlastnosti nezdiela s tymi inymi antioxidantami ako st napriklad vitaminy.
Taky jeden z tych najzndmejsich vitaminov je vitamin C. Pravdepodobne este
niektoré jeho Ucinky nie su ani dostatocne identifikované a jeho velkou vyhodou je,
ze ho vieme konzumovat v strave. O tom si povieme trosku neskdr. Taktiez si
ukdzeme niektoré jedld a potraviny, ktoré si vhodné. Su nato vyskumy, ktoré
sledovali presny pocet melatoninu v jednotlivych potravindch. Okrem tych
vlastnosti proti starnutiu melatonin takisto zmiernuje rakovinu, takze ju inhibuje, ju
ako keby potlaca alebo tak zastavuje, znizuje toxické nasledky liekov a zvysuje ich
ucinnost. Jeho podavanie zlepSuje pohodu pacientov. Moéze byt uzitocny pri
zabijani rakovinovych buniek a podporuje prezitie normélneho aj ked
poskodeného tkaniva. Melatonin médme v dvoch formach bud' je to exogénny ten,
ktory vieme dodavat, vieme ho v syntetickej forme davat do organizmu, ale mame
aj takzvany prirodzeny melatonin. Dalsie Gcinky podla tejto $tudie su antioxidacné,
o tych sme si hovorili, protirakovinové, protinadorové, protizdpalové, cize potlacaju
nejaky zapal, ktory vznikd v kazdom jednom tele, antidiabetické, cize aj proti
cukrovke, kedZze ma vplyv na glukdzu, takisto ma vplyv proti virusom, ale je aj
neuroprotektivny, ochranuje nas nervovy systém a mozog. Zmiernuje poskodenie

tkaniv. SU aj pocetné vedecké spravy o terapeutickom potencidly melatoninu pri



liecbe napriklad astmy, respiracnych choréb, pri réznych infekcidch, chronickej
obstrukénej chorobe plic, rakoviny plic a podobne. Vidime, ze ten melatonin ma
pomerne velky vplyv na nds organizmus aj v tej syntetickej forme, ale t4, z mdjho
pohladu netreba velmi zneuzivat a odporucat ju pre beznych ludi, pokial' neméate
nejaké vazne zdravotné problémy, tak je lepsie sa spoliehat na melatonin, ktory je
prirodzene v nasom tele, ktory sa prirodzene tvori. Treba na to vyuzit tie stratégie
na obnovenie a zlepsSenie spanku a cirkadidlneho rytmu. Ako som spominal teda je
ten exogénny melatonin, ktory pre zdravych ludi sa velmi neodporica alebo aspon
ja by som ho velmi neodporucal, lebo sa mbéze stat, je tam potencidl, ze pri
vysokych dévkach toho exogénneho melatoninu sa prestane vytvarat ten nas
prirodzeny melatonin. Ked uz sa podéava exogénne vo forme tabletiek, tak ma
antiestrogénovy uUcinok, estrogén je zensky pohlavny hormén, ktory méa za dlohu
ukladat tukové tkanivo a robi takzvané rezistentné tukové tkanivo. Melatonin
znizuje riziko rakoviny prsnika, velmi dolezité pre Zeny. Najma rakoviny prsnika,
ktora suvisi s obezitou. Pésobi proti onkogénnym uGcinkom, zvysenej koncentracie
leptinu. Leptin je zase velmi délezity hormdn, ktory nezdravou stravou
a nevhodnou stravou dokdzeme mat nadmerne stimulovany a dokazeme byt
nanho rezistentny. Melatonin znizuje hladiny glukézy v krvi a inzulinovu rezistenciu.
Su doékazy na znizenie rizika rakoviny prsnika, ¢ize velmi délezité pre tych, ktori
robite na zmeny alebo robite noc¢né, denne atd., tak tam by moZzno bola na mieste
aj nejakd suplementacia melatoninu, avsak urcite toto odporic¢am konzultovat
s nejakym odbornikom, lekdrom. Cize nespoliehajte sa len na toto, ¢o méame
z tychto stadii, ale vzdy si ten konkrétny vas stav prekonzultujte. Melatonin takisto
znizuje prirastok telesnej hmotnosti a znizuje obezitu. Dokonca pdsobi aj proti
vystavovaniu sa tomu svetlu v noci. Melatonin ma prospesnd hodnotu pri lieceni
zapalovych a neurodegenerativnych ochoreni napriklad alzheimerovéd choroba,
roztrisend sklerdéza, ulcerézna kolitida, ale nejasné je to v pripade Chronovej
choroby alebo Parkinsonovej. Ulcerézna kolitida a Chronova choroba su  skor

zapalové ochorenia a tie ostatné Parkinson, Alzheimer a roztrisena sklerdza su tie



neurodegenerativne, cize kedy dochadza k poskodeniu tych mozgovych buniek
alebo nervovych buniek. Toto je velmi délezité hlavne pri starsich ludoch. Pokial
mate niekoho, kto mé nabeh na nejaki neurodegenerativnu poruchu, tak je
namieste zacat s obnovou cirkadidlneho rytmu alebo pripadne so suplementéaciou
melatoninu. Na zaciatku zapalovej fazy je produkovana reaktivna forma kyslika,
ktord blokuju antioxidanty a melatonin prerusuje tento cyklus tohto reaktivneho
kyslika. Spominal som teda, Ze melatonin dokdzeme aj konzumovat v niektorych
potravinach, ¢o je délezité je, Ze znizuje nespavost a zlepsSuje Ucinnost spanku.
Konzumacia potravin bohatych na melatonin vyznamne zvysuje jeho hladinu v sére.
Po konzumdcii v potravinach nie st Ziadne negativne Gcinky a Standardnéa davka je
niekde medzi 1 az 10 miligramov na kilogram. Aké su tie najlepsie zdroje? Ked'si
pozriete tento vyskum, tak jeden z najlepsich zdrojov je mlieko, kukurica, ryza,
idedlne cierna alebo cervend, ovsené vlocky, Sosovica, fazula, z ovocia su to hlavne
jahody, visnové cere$na alebo brusnice a zo zeleniny je to najma paradajka,
paprika a uhorka. Pri vine treba vyberat, ¢o najvyssiu kvalitu, idedlne si Malbec
alebo Merlot z Cile alebo pripadne niektoré vina zo Sardinie. Takisto hriby - rydzik
pravy, hrib smrekovy, peciarky dvojvytrusnd, kuriatko jedlé. Ti, ktori ste hubari
mozno tieto hriby poznate. Ja velky hubar nie som, ja pozndm maximalne kuriatko
aj to by som sa bal asi odtrhnut, ¢i sa neotravim z toho, ale vy, ktori ste hubari, tak
viete, ze tie hriby je lepsSie ich konzumovat az vecer. Potom tu médme rézne dalsie
zdroje ako je napriklad Senovka grécka, horcica, slnecnica, mandle, goji
(kustovnica cudzia) a velmi dobry zdroj su pistécie. Pistacie a mandle maju trosicka
nevyhodu, pretoze obsahuju velké mnozstvo tukov, Cize su trosku ako keby horsie
na travenie. Co je dolezité si tu uvedomit? Délezité je tu uvedomit si, Ze niektoré,
také typické ranajkové jedla asi velmi dobré na tie ranajky nie su. Ked'si zoberiete,
Ze casto si ludia davaju ovsené kase, ryzové kase alebo kukuri¢né kase na ranajky,
ktoré vacsinou kombinujd s nejakym ovocim jahody velmi populdrne ovocie,
brusnice aj to godzi by mohlo byt relativne velmi populéarne, pripadne sa do toho

pridadvaju nejaké orechy. Ked' si date takéto ovsené vlocky, ryzu alebo nejaku



kukuriént vec na ranajky, tak pravdepodobne pride na vas velmi rychlo utlm
jednak z vysokého mnozstva sacharidov, ale mdze za tym byt aj melatonin.
Melatonin by sa mal vylucovat az vecer, Cize tieto vSetky veci suU lepSie na
konzumaciu az vecer. Takisto vidite typické slovenské Salaty - paradajka, paprika,
uhorka. Ked' to mavate na obed asi to nie je Uplne idedlne. Lepsie je si to vzdy
spravit az vecer. Takisto si mbézete dat nejaké to deci vinka dva, trikrdt do tyzdna
viac nie, pretoze je to stale alkohol, je to jeden z najvacsich toxinov pre ludské telo,
rakovinovy ucinok, c¢ize vo velmi malej miere taky Malbec alebo Merlot si mozete
raz za Cas dat a malo by sa vam lepsie spat. Priddm vam sem aj nejaké konkrétne
recepty, ktoré si mézete spravit alebo ktoré si vhodné na veceru. Ja osobne si
Castokrat na veceru davam prave takéto formy, ako je ryza so Sosovicou, s fazulou,
teda s nejakymi strukovinami. Od kedy som zacal Studovat tieto veci, tak paradajky

si uz na ranajky nedavam, ddvam si ich vac¢sinou az vecer.

7. Ultraspanok - suplementy

Ahoj, ahoj, tu je opat Michal a v tomto videu si povieme nieCo o takzvanej
predspéankove] suplementicii. Cize, aké suplementy mdzeme poufzit na to, aby sme
zlepsili spanok. Bavili sme sa uz o melatonine, Ze aj ten sa dé suplementovat, avsak
to neodporucam. Lepsie je skér suplementovat také produkty, ktoré ndm poméozu
bud k lepsiemu spanku, k hlbsiemu spanku, alebo ndm pomézu k tvorbe toho
nasho prirodzeného melatoninu. Takze podme sa na to pozriet. Prvé vec, ktoru
velmi vela ludi, urcite, bude poznat, je takzvana kamilka alebo kamilkovy caj. Ten sa
Casto pouziva vecer na ukludnenie, na také stiSenie, na takd pohodu. Bohuzial, na
Uplne potvrdenie ndm chyba zatial dostatok nejakych vedeckych dékazov. Nejaky
potencial tam je, ale zatial to veda Uplne nepotvrdila. Co je trosku lepsie a trosku
vyhodnejsie alebo sa javi ako lepsie, tak je valeriana lekarska. Hojne sa vyuziva sa

pri problémoch so spankom, tiez ju mozno vela [udi uz pozna. MozZete ocakavat asi



0 80% vyssiu $ancu na zlepsenie spanku. Cize, nebude to u kazdého, ale u nejakych
80% ludi by to zlepSenie spanku mohlo nastat. Jej vyhodou je to, zZe
pravdepodobne nemé nejaké vedlajsie ucinky, ako mnoho réznych rastlinnych
produktov alebo bylin, preto je vyhodna aj na suplementéciu pred spankom. Avsak
potrebujeme zase viacej spolahlivy vyskum. Potencial tam je pomerne vysoky, ale,
bohuzial, eéte veda to nepotvrdila Uplne. Cize, je to asi na kazdom z vas si to
vyskdsat, ¢i to na nom funguje, ak to funguje super, ak to nefunguje, tak hold, asi
mame smolu. Davka sa pohybuje cca 400 az 900 miligramov suseného korenia.
Odporuca sa dlhodobejsie uzivanie, minimélne dva a7 tri tyzdne. Cize, ked'si to
déte len raz dvakrat, tak asi vam ta valeridna moc nepoméze, ale pri dlhodobejSom
a dlhsom uzivani tam ten efekt pozitivny by mal byt. Podla vyskumov mé vyrazne
priaznivy vplyv na architektdru spanku, zvacsuje hlboky spanok, ten najdélezitejsi
pre nas organizmus a je obzvlast Gcinnd a vhodna pre dlhodobé uzivanie aj pre
starSich ludi. Najma pre starSich ludi, o tych sme sa bavili, Ze maju castejsie
problémy so spankom, mbézu tam trpiet na tie neurodegerativhe ochorenia, takze
urcite Valeridna lekdrska méa v tomto svoj vyznam a svoje pozitivne postavenie.
Takisto moézete pouzit magnézium bisglycin, ktoré ma préave taky timivy efekt na
nervovl suUstavu. Magnézia su rézne druhy, rozne formy a pravdepodobne
bisglycin je jedna z tych najvyhodnejsich foriem na suplementéciu vecer.
Magnézium je jeden z nedostatkovych minerélov, takze v pohode, bez problémov
ho mbzete zaradit. Dalej tu mame takzvany L-tryptofan, ¢o je v podstate
aminokyselina, o ktorej existuju dodkazy podporujice Ucinok na zmiernenie
spanku, je vSeobecne dobre tolerovany s obmedzenymi vedlajsimi Gcinkami, Cize
tiez nemd nejak velmi vela vedlajsich Ucinkov. Pri tychto suplementoch je ten
vyskum fakt dost obmedzeny a tazko dat nejaky Uplne 100 % zaver, ale ten
tryptofan patri medzi tiez asto pouzivané latky a relativne dobre tolerované. Takze,
urcite takisto mozete vyskusat ako vecernu suplementaciu. Potom tu méame tu
spominanu Senovku grécku kvoli vysokému obsahu melatoninu. Takisto ma vplyv aj

na také to muzské zdravie, na podporu pre muzov. Potom tu méame takzvany Sleep



faster, ktory je v podstate suplement s kombinaciou Valeridny, o ktorej sme sa
bavili, ceresne, ktord som vdm spominal v tych najlepsich zdrojoch melatoninu,
magnézia a aminokyseliny glycinu. Tento suplement je taky relativne komplexny,
obsahuje viacej latok, ja sdm ho mém otestovany, skisam ho, madm s nim fakt, ze
celkom dobré skusenosti, spanok je potom lepsi, hlbsi, mate menej preruseni
v spanku. Jednoducho to skvalitnenie spanku je tam citelné. Takze urcite
odporucam vyskusat. Na vsetky tieto doplnky dostanete potom jedno pdf-ko, kde
budu konkrétne linky, kde si ich mézete zakipit. Ostatné suplementy, ktoré mozete
vyuzit, ale mozno nie su az tak Ucinné alebo az tak dobre preskidsané je takzvany L-
theanine, ¢o je v podstate vytazok zo zeleného <caju. L-theanine je tiez
aminokyselina, ktord ma taky zaujimavy Gcinok, pretoze ako keby timi ten kofein,
ktory sa nachadza v zelenom ¢aji a takisto mé také ukludnujuce Ucinky. Cize,
mobzete vyskusat takisto vecernd suplementaciu. Nachéadza sa aj v sleep fasteri.
Potom méame takzvané 5-HTP, to je 5 hydroxytryptofan, ktory zvysuje serotonin.
Serotonin je taky hormdn, ktory spdsobuje taki pohodu, klud. Cize, uplne
v pohode moézete vyskisat. Serotonin sa takisto vyplavuje aj po vyssej konzumacii
sacharidov. Co je véak pri tomto zaujimavé je to, ze hydroxytryptofan nie je tiez az
tak dobre prebadany vedecky, st tam aj nejaké potenciédlne vedlajsie Gcinky, takze
tam uz treba byt s tou suplementaciou trosku opatrny. No a potom mame taky
suplement, ktory sa volda GABA, je to neurotransmiter, ktory spusta ako keby
nervovy systém alebo nastavuje nervovy systém na to, aby bol kludnejsi,
pokojnejsi, aby prebiehali tie procesy, ktoré maju prebiehat pocas regeneracie
a pocas spanku. Takze GABU tiez mbzete vyskusat, opat vyskum je tam pomerne
v plienkach alebo slaby, ale je to na kazdom z vas ¢i to vyskusate, alebo
nevyskusate, moze tom mat potenciélny efekt, nemusi. GABA sa takisto nachadza
bezne v organizme, produkuje sa, spusta para sympaticky nervovy systém, takze
urcite stoji za vyskusanie. TakZe toto su tie zdkladné suplementy, ktoré moézete

pouzit a zlepsit tak svoj spanok.



8. Spankové pomocky

Ahoj, opat ta zdravim pri dalSom videu. V tomto videu si povieme nieco
o pomockach pre spanok a o tom ako ho zlepsit, aby bol kvalitnejsi vdaka réznych
takym vychytdvam. Takze podme sa na to pozriet. Prvé, ¢o nas c¢aka, o com sme sa
bavili su sviecky. Vieme, Ze to cervené svetelné spektrum je lepSie pre nase zdravie
ako to modré spektrum, Cize sviecky su jedna zo zdkladnych veci, ktord moze
pouzivat doma takmer kazdy. Miesto toho, aby ste vecer svietili nejakym silnym
svetlom, nejakymi led Ziarovkami alebo televizormi a smartfénmi, tak skdste pouzit
klasické, obycajné, bezné sviecky. Rozmiestnite si ich tak, aby ste nezhoreli. Kludne
aj viacej roznych svieCok si moézete dat do tych miestnosti, kde sa pohybujete,
pripadne si ich mdzete spolu prendsat napriklad, ked' ste v kuchyni alebo potom
idete do obyvacky. Dalsia dolezitd vec su $tuple do usi. Ja vdm potom aj ukazem
konkrétne priklady, konkrétne veci, ktoré ja pouzivam. Stuple do usi hlavne ked'
byvate niekde v meste, niekde pri ceste, kde vdm chodia autd, autobusy, pripade,
ked méate partnera, ktory zvykne chrapat, tak urcite Stuple do usi su jedna zo
zakladnych veci, ktord by ste mali mat. Takisto, ked' idete niekam na dovolenku, tak
Stuple do usi urcite, patria do tej zédkladnej vybavy, pretoze nikdy neviete akych
budete mat susedov, kde budete presne byvat, ¢i tam nebude nejaky bar, nejaky
podnik, nejaky hluk. Stuple su takéd multifunkéna a univerzalna pomécka. Vdaka
Stuplom do usi, mézete kludne v noci aj vetrat, ked' je teplo tak, aby ste nemali tu
miestnost prili§ tepld. Zaroven vam to odfiltruje nejaké tie zvuky. Dalsia vec, ktoru
mobzete pouzit sU takzvané akustické zavesy, cize tazké zaclony, ktoré jednak vam
poriadne zatemnia tu miestnost, ale na druhej strane aj odblokuju ten zbytocny
hluk, ktory pocas noci nepotrebujeme. Stvrté vec je - maska na tvar. Tych masiek je
niekolko druhov. Maska na tvar vam zabezpedi hlavne to, Ze nebudete prijimat cez
oko Ziadne svetlo. MoZno si myslite, ze - vSak mam zatvorené odi, tak je tma, nie. Na

tej mihalnici je jedna z najtensich pokoziek. T4 koza je velmi tenka na tej mihalnici a



velmi lahko cez nu prenikad nejaké svetlo. Napriklad ja to méam tak, ze oproti mne,
vzdy, kazdy vecer svieti nejaké led svetlo a svieti to rovno do mojich okien, zaluzie
sice pomahaju, ale nie je to Uplne ono, stale to dokazem trosku vnimat. Cize, maska
na tvar velmi vyhodné vec. Potom pred spankom urcite oranzové okuliare, o tom
som vam hovoril, Ze uz s vyskumy alebo zacinaju vyskumy o pozitivnom vplyve. Ja
mam s nimi tiez velmi dobru skdsenost, ked potrebujem vecer este nieco spravit na
pocitaci alebo pozerdm nejaky film, alebo do tabletu, alebo nieco podobné, tak
vzdy ich mém na sebe. Dokonca méam z nich taky pocit, Zze by ma ako keby tak
postupom casu utlmovali, ukludnovali ako keby spdsobovali aj takd ospalost, ale to
pouzivam tie najoranzovejsie, tie, ktoré odfiltruju v podstate takmer vsetko modré
svetlo. Potom je ale druhy typ okuliarov, okuliare na blokaciu modrého svetla pocas
dna, ktoré nie su také oranzové a tie sa daju pouzit napriklad pri praci s pocitacom
alebo ked' idete niekam von, do mesta. Vyzeraju celkom v pohode, tie oranzové
vyzeraju tak dost divne, asi by ludia na vas divne pozerali, keby ste dosli s nimi do
mesta, ale s tymi ostatnymi.., maju dizajn v podstate ako také klasické slnecné
okuliare, takze Uplne v pohode sa daju pouzivat, ¢i uz pri praci alebo takisto, ked’
len tak chodite von. Potom Ziarovky. Mali by ste pouzivat ideéalne, teda podla tych
vyskumov je biele svetlo, teplota svetla okolo 2700 K. pripade maximalne mozno
nejakych 3000. Ideélne trosku menej. Cize, je to tepla biela. Je to Ziarovka, ktora nie
je az tak svetld, nie je to to studené svetlo, ktoré nas nejakym sposobom stimuluje.
Potom su takzvané infracervené Ziarovky alebo infrapanely. U nas na Slovensku je
to zatial problém zohnat, infracervené Ziarovky sa daju zohnat, ale véésinou su do
tych infraldmp a je tam problém, Ze je to velmi vyrazny zdroj tepla, cize ked'si to
date do nejakej klasickej plastovej lampy, tak sa vdm modze td lampa roztopit.
Potom velmi dobra vychytdvka, ktord ja tiez momentédlne rieSim sU Ziarovky
s nastavitelnym svetlom. Ukdzem vam konkrétne priklady. Idealne su také, su uz aj
také tie smart, ktoré su cez wifi, avSak wifi odporicame vecer vypinat kvoli
elektromagnetickému smogu, takze je lepSie mat ziarovky s nastavitelnym svetlom

na ovladdac. Ukdzem vam potom nejaké typy. Potom su esSte rozne aplikacie,



napriklad Flux, ktory si mézete nainstalovat do pocditaca, to je zadarmo aplikacia
alebo potom aplikacia Iris, alebo pripadne iné aplikacie. M6j Mac alebo iPhone méa
takzvany night shift. To vam ukdzem v dalSom videu ako si nastavit. No a ako
vyzeraju tie konkrétne pomocky. Toto su tie oranzové okuliare, ktoré odblokuju
takmer vsetko svetlo, ktoré mdzete pouzivat hlavne doma, ideédlne ti hodinu az dve
pred spanim, pripadne, ked pozerate nejaky film. Ich cena je okolo nejakych 15
euro. Mozno niekde na Amazone alebo tak zoZeniete aj lacnejsie. U nés je to okolo
15-16 euro. Potom je takyto typ okuliarov, ktory som vam spominal, ktoré su
vhodné na iné prilezitosti skor pocas dna na pocditac, na pracu s pocitacom,
pripade aj na Soférovanie, ale musia mat velmi jemnu tonizaciu, aby nedochéadzalo
k tomu, Ze vém to bude skreslovat vnimanie. Tie prvé nalavo, tieto, tie odfiltruju iba
nejakych 10% svetla. Potom su také viac jantarové, ktoré odfiltruju nejakych 65%
svetla. Cize, toto je ideélne uz na také bezné nosenie nikde do mesta, vecer toto
skor tak na pracu s pocitacom. Urcite sa da aj v tychto pracovat, treba si to vyskusat.
Dalsie pomdcky, teda konkrétne $tuple do usi. Toto je taky Gplne lacny model, ktory
stoji nejaké 1 euro. Tu zékladnu funkciu to splni, dostupné je to beZzne v réznych
lekarinach, da sa to kipit na internete. Je to takd pamatova pena, vy si to stlacite,
déte si to do ucha a ono sa to v tom uchu ako keby za¢ne roztahovat. Keby ste
chceli nieco sofistikovanejsie napriklad ja som si teraz nedévno poriesil takéto
nieco. Su to uz také lepsie, kvalitnejsie Stuple do usi. Uvidim aké budd v porovnani
s tymi lacnejSimi. ESte ich nemédm az tak dobre otestované, tie lacné mam
otestované, tie su celkom v pohode. Cena tychto bielych je okolo 13-14 eur. Je to
také viacej vychytané, tymto si to vytahujete, potom tam méate takidto vec na
Cistenie ucha, mate k tomu krabicku, je to trosku iny materidl, Cize také mozno uz
trosku nieco lepsie. No, ale potom su aj takéto pomaly profesionélne, ktoré stoja
okolo 50-60 euro, ktoré skoro Uplne odblokuju cely zvuk. Otazka je, ze kolko do
toho chcete investovat, ako si cenite ten spanok, kde byvate atd. Ja som zvolil taky
stredny variant, ¢ize predtym som mal lacné Stuple, teraz testujem tie trosku

sofistikovanejsie, ale do tych extrémne drahych neplanujem ist. Potom méme



masky na spanie. Zase, su Uplne jednoduché masky, ktoré stoja mozno dve, tri, Styri
eurd, tieto velmi nie si dobré, médm otestované. Problém je, Ze spod tych oci vém
stdle ide nejakym sposobom svetlo. Cize, ked to chcete na cestovanie niekde
v aute, v autobuse, v lietadle, moze to svetlo tam prenikat. Nie su ani velmi
pohodIné, zvyknl padat tie masky, samozrejme, treba si na ne trosku zvyknut. No,
potom su takéto masky. To su uz také 3D masky, ktoré su tak viacej tvarované, maju
vytvarované aj odi, su z takych pohodInejsich materiélov. Stoja okolo 5-10 eur. Co
sa tyka toho svietenia, tak tuto vidite nalavo sadu zZiaroviek s takym ovlddacom, cize
ovlddac je cez infraport, nie je to cez wifi alebo cez nejaky smartphone. Je to
vyhodnejsie, Studoval som to, da sa napojit viacej ziaroviek na jeden ovladdac.
Problém casto byva v tom, Ze vacsinou predavaju jedna Ziarovka, jeden ovladac
alebo dve, tri ziarovky jeden ovlddac. Cize, ked potrebujete svietenie do celého
bytu alebo mate napriklad ako ja v obyvacke osem Ziaroviek, tak musite kupit
takéto tri sady a budete mat tym padom tri ovladace, dva zbytocné. Ale myslim si,
Ze to za to stoji. Vidite, Ze sa tam dé kopec farieb nastavit aj to cervené spektrum,
déd sa tam nastavit, samozrejme, aj biela, teplejsi, studensie, pripadne su
stmievatelné. Tieto Ziarovky sa pohybuju niekde od nejakych 8 euro vyssie,
samozrejme, tie smart zariadenia, ktoré mate cez aplikaciu su este trosku drahsie.
Daju sa najst na Amazone, daju sa najst na Aliexpresse rozne sady aj za trosku
lepSie ceny u nas takato sada takychto troch Ziaroviek vychadza niekde okolo 17,
20 az 30 eur. Ked'uz ste taky trosku ,bio hackeri” alebo chcete trosku viacej do toho
investovat, tak su takéto infracervené panely, ktoré si mozZete zavesit niekde do
obyvacky na stenu alebo na dvere a mdzete vyuzit aj terapiu tym infracervenym
svetlom. Tie klasické Ziarovky, o ktorych som hovoril predtym, dno, daju sa kupit,
daju sa namontovat do nejakych ldmp, avsak té& lampa musi byt fakt odolna vocdi
nejakému teplu, aby sa vdm to neroztopilo. Je tam trosku problém, ked som to
pozeral, tak so zavitmi vacsinou je to iba jeden druh zavitu, pretoze sa to vyraba
konkrétne k infracervenym lampam. Pripadne si mézete kupit infracervend lampu,

ktord stoji okolo 25-30, az nejakych 100-150 eur. Takyto led panel, toto je uz taka



skor bio hackerska zélezitost, pre takych fajnsmekrov. Ja sém ho momentélne este
nemam. Chcel by som si ho kupit, ked to bude na Slovensku trosku dostupnejsie.

Toto zacina niekde na uUrovni okolo 500 az 600 euro. Samozrejme, ide to az do

nejakych 1500, 2 az 3 tisic.



10. Vecéerna rutina na obnovu CR a zlepSenie spanku

Ahoj, ahoj. Vitam ta pri dalSom videu. V tomto videu si povieme nieco o takzvanej
vecernej rutine na obnovu cirkadidlneho rytmu alebo takych stratégidch na
zlep$enie spanku. Co sa tyka nejakych $tddif na tito tému, tak vieme teda, ze v oku
sa nachadzaju tie receptory, ktoré su citlivé na svetlo, si priamo spojené
s mozgom, no a zistilo sa, Ze svetlo, respektive tma v noci pocas spanku ma priamy
vplyv na produkciu toho horménu melatoninu, o ktorom sme sa rozpravali. Vedci
zistili, Ze zniZzenie expozicie vecernému modrému svetlo viedlo v pracovnych dnoch
k posunu v melatonine a nastupu spanku. Zistenia ukazuju, ze kontrola vystavenia
svetlu doma moéze byt Ucinna pri postupnom vyluc¢ovani melatoninu. Budeme sa
snazit robit celé tie stratégie nato, aby sme sa vyhybali tomu modrému svetlu a na
to, aby sme boli v takych tych prirodzenejsich podmienkach. Tato studia hodnoti,
Ye je 7iaduca v noci tma, je potrebné vyhnut sa aktivnym vinovym dizkam v rozsahu
260-480, pretoze v tejto Casti spektra sa vyskytuje maximalna ludské citlivost. Co je
vhodné. Je vhodné posuntt sa do &erveného spektra. Modré vinové dizky su tie,
ktoré najviac zasahuju az do astronomickych pozorovani. Oni su viditelné aj
z vesmiru. BelSie svetlo, to studené biele svetlo pravdepodobne zvysi
potencionalny rozsah environmentélnych vplyvov na Zivé organizmy. Mozno ste uz
poculi takym vyznam - svetelny smog, je to také znecistenie svetlom. Je to prilis
vela bieleho svetla, ktoré ma vplyv nielen na nés, ale aj na vSetky ostatné zZivocichy
v prirode. Znizenie tohto znedistenia, by malo pozitivne Ucinky nielen na ludské
zdravie, ale aj kultirne a environmentélne aspekty. Toto hodnotia Studie. Podme sa
pozriet na to, ako by mal vyzerat spankovy protokol. Opatrenia cislo jeden je
nepracovat v noci. Prosim vas, pokial' mdzete, tak zmente pracu, nepracujte v noci.
Je to kontraproduktivne a pravdepodobne véas to skor, ¢i neskor nejakym
sposobom zabije. Pokial mbézete, tak sa tomu vyhybaijte. Idedlne je zmenit pracu,

ndjst si inU a jednoducho nepracovat v noci. Ideédlne je, aby ste tento protokol



dodrziavali spolu s ostatnymi vecami, Cize ranné rutiny atd’, aspon jeden mesiac.
Ked'to spravite raz, dvakrat vdm to asi nepomoze, ale po nejakom mesiaci by ste uz
mali citit ten pozitivny efekt a byt zvyknuty na nejakd novd rannd a vecernd rutinu.
Dodrziavajte ho ideélne cez vikendy aj pocas tyzdna. Nerobte to, Zze pocas tyzdna
sa snazite, a potom to ,sprasite” nejakou vikendovou party, ale zase nerobte ani
opak, ze cez tyzden to hrotite, ste dlho hore, ni¢ nestihate a cez vikend sa snazite
spravit nieco pre svoj spanok a pre svoj cirkadialny rytmus. Ideédlne je, aby ste sa
vyhli praci v noci na réznych party a oslavach. Pokial mozete, tak ich tento mesiac
obmedzte alebo odmietnite. Vyhnite sa konzumacii alkoholu. Skuste nepit Ziadny
alkohol, okrem cerveného vina, o ktorom sme sa bavili (Malbec alebo Mermot)
priblizne deci, tak trikrdt do tyzdna, maximalne Sstyrikrat. Takisto sa vyhnite
konzumécii kofeinu. Vieme, Ze kofein posuva to vyplavovanie metatoninu, takze
urcite hlavne v tych poobednych ¢asoch sa vyhnite jeho konzumacii. Pokial mézete
a pokial ste schopny, tak kludne sa tomu vyhnite Gplne. Ziadna kava, Ziadne energy
drinky. Maximalne zeleny caj, ale mozete skusit aj ten obmedzit a uvidite ako sa
budete citit. Odporicam tento protokol doplnit aj o takzvany ,ultrarestart”, co je
moj stravovaci pléan, ktory som vytvoril na zlepsenie travenia, zlepseni funkcii toho
trdviaceho systému, obnovenie ¢revného mikrobidmu atd. V ultrarestarte som sa
prvykrat zmienoval o spanku a o programe ultraspanok. Toto je taky upgrade toho
celého, aby sme viacej pochopili stvislosti. Pokial' skombinujete tieto dva protokoly
aj stravovanie, aj spanok, tak by ste sa mali dostat na Uplne iny level a novud Uroven,
¢i uz sa jednd o vase zdravie, alebo chcete schudnut. Vecer, je doélezité robit iba
nejaké jednoduché, neproduktivne Ulohy, ktoré nas nestimuluju a ideélne je vstavat
bez budika, ak je to mozné. Viac o tomto si mbzete pozriet v Casti ranné rutiny. Ako
by to teda mohlo vyzerat? Prvd vec je optimalizovat si spalfu. Spalna je to
najdblezitejSie miesto, ktoré musite mat optimalizované. Je to také posvatné
miesto, Cize nemalo by tam byt Ziadna prehnand aktivita, Ziadne veci, ziadne
haraburdy. Ani by ste tam cez den nemali velmi chodit. Spalia je len miesto na

spanie. Nerobte v nej nic¢ iné ako spanok, maximalne teda tie iné prijemné aktivity.



Mala by to byt samostatnd miestnost, cize idealne je, ked je to oddelené od
ostatnych miestnosti. Nie je dobré, ked méate nejakid pracoviiu spolu so spélhou.
Idedlne je to mat vzdy oddelené. Nemali by ste tam mat Ziadne rusivé elementy,
iadne obréazky na stenach, ziadne policky, Ziadne vézicky, sosky. Ni¢. Uplne ¢ista,
iba postel a steny, pripadne nejaky Satnik alebo nejaka jednoduché skrina. Bavime
sa teraz o takom idedlnom scenéri ako by to malo vyzerat. Vy si to, samozrejme,
musite kazdy podla seba ako Zijete, aky méate byt, kde byvate, aky mate dom, tak
podla toho si to skuste ¢o najviac optimalizovat. Mala by tam byt moznost Gplného
zatemnenia o tom som hovoril. SU rézne zavesy, ktoré vam to Uplne zatemnia,
pripadne rézne rolety, kfudne aj externé. Mala by byt ticha. Pokial si moézete, tak by
to malo byt idedlne v takej Casti vasho bytu alebo domu, ktord nema otocenéa okna
k ceste, kde nie su rusivé elementy, kde vdm nebudd chodit auta, elektricky,
autobusy, vlaky a podobne. Pokial si idete stavat dom, tak opat ideédlne je mysliet
na to, kam umiestnite spalnu, tak aby to bolo v najtichsej ¢asti toho domu. Mala by
byt chladnd a dobre vetrana. Nie je vhodné, ked tam mate nejaké malé okno,
idedlne je, ked tam mate nejaké velké okno, cez ktoré sa dé poriadne vyvetrat.
Chladné kvoli tomu, aby ste znizili svoju teplotu tela a lahSie zaspali. Ked' sa tak
pozriete, tak je to nieco také ako keby to bola takd jaskyna. Spalna je takd vasa
posvatna jaskyna, do ktorej sa zakuklite, kde je absolitna tma, trosku chladnu, kde
sa da dobre vyvetrat a nie je tam ni¢ iné. Nemali by ste tam mat ziadne vyrazné
a silné osvetlenie. Ideélne je cervené svetlo, o ktorom sme sa bavili, pripadne
nejaké infracervené. Kludne mézete pouzit aj sviecky. Pri svieckach vsak treba davat
pozor na to, ze nie je dobré ich tam mat velmi dlho zapélené, pretoze vieme, ze
horenie je reakcia s kyslikom a svojim spésobom vés oberaju o ten kyslik. Preto je
dobré mat spélnu dobre vetrand. Ked tam mate tie sviecky tak tak, aby tam stéle
prudil vzduch. Idedlne je zo spéalne vyhodit akékolvek radio, televizor, nemat tam
ani wifi. Takisto, ¢o si mozno vela ludi neuvedomuje, ale rézne hodiny, budiky, ktoré
vam tam tikaju, ktoré sposobuju nejakd nervozitu, stres, ndhodou, ked sa aj

nadranom zobudite alebo niekedy v noci, pozriete na tie hodiny, vidite, Zze tam je



2:30, tak, samozrejme, hned stres, panika, panika, preboha, preco som tak skoro
hore. Uplne zbytoé¢né. Nepozerajte sa na hodiny ani ked sa v noci nahodou
zobudite aj ked'idete na zachod, tak Ziadne hodiny nepozerajte. Takto by asi mohla
vyzerat optimalizovand spéalna. Pozrieme sa na ten spankovy protokol. Podla tych
najnovsich vyskumov by mala byt skorsia vecera ideélne je, ked to date niekedy
medzi 16:00 - 18:00. Samozrejme, nie u kazdého je to mozné pokial ste do 18:00
v praci, tak asi to mozné nebude, pripadne si mézete dat tu veceru v praci. Niekedy
medzi 16:00 - 18:00, ked pridete z toho tréningu alebo si zacvicite, alebo ste
niekde s detmi vonku, alebo pridete z prace, tak si mézete pripravit nejaké chutné
jedlo. Ideédlne s vyssim obsahom sacharidov kvéli vyplavovaniu serotoninu, kvoli
ukludneniu a kvéli tomu, aby ten ,inzulinovy peak”, teda to zastavenie inzulinu
bolo iba jeden krat za den, ideélne vecer, hlavne po tej pohybovej aktivite, kedy su
tie vase bunky ovela citlivejsie na ten cukor, inzulin a bielkoviny. Idedlne su taktiez
potraviny s obsahom magnézia, prirodzeného melatoninu, uz som vdm ukazoval
zoznam, pripadne vdm dédm pod video nejaké typy na konkrétne jedld, ktoré si
mobzete pripravit, ktoré si celkom vhodné na vecer. V tomto case mbzete urobit
rozne neproduktivne Ulohy upratovanie, Citanie knih, vzdeldvanie nieco, o vas
nebude nejakym spdsobom stimulovat, motivovat do nejakej aktivity alebo
nejakym spbsobom nakopavat. Ja to vacsinou robim tak, Ze si po veceri vzdy trosku
poupratujem, nalozim umyvacku, pozriem mdj pracovny stél, kedze vela pracujem
z domu, tak si poupratujem stol. Takéto jednoduché ulohy, ktoré sa mi svojim
sposobom nikdy nechcu robit, lebo na ne vacsinou nemam cas, tak som ich zahrnul
do takejto vecernej rutiny. Tym padom viem, ze vzdy mam relativne aspon ako tak
poriadok spraveny, lebo ja som v tomto nie Uplne ideélny priklad. Tieto rutiny ma
dostavaju do toho, Ze udrziavam nejaky ideédlny stav. Vzdy by to mohlo aj lepsie,
vzdy by to mohlo byt, aj horsSie. Ale nebudem travit 2 hodiny alebo 3 hodiny tym,
ze budem luxovat cely byt. Vzdy si napriklad po tej veceri spravim par
jednoduchych veci a je to aspon ako tak hotové. Okolo 19:00, ja som to nazval, ¢ast

svetlo. Idedlne je ak sa vystavite prirodzenému svetlu zo zapadajiceho slnka, kedy



ma opat tie Cervené hladiny svetla. MoZete si nasadit okuliare na blokaciu modrého
svetla. Tu uz st ideélne tie oranzové. Ked' potrebujete, tak ich majte a pozrite si aj
televizor, ale idedlne je nepozerat do televizoru, do tabletu, do mobilu. Ideédlne
aspon tu hodinu, hodinu az dve pred spankom sa vyhnut modrému svetluy,
nescrollovat socidlne siete, nestimulovat sa, nevyplavovat si ten dopamin, lebo je
tam stdle nieco nové, stdle nieco objavujeme. Takisto televizor, stresovy faktor,
spravy, negativne informécie, radsej to vymenite za citanie knihy alebo vzdelavanie,
nejakd seba rozvojovu literaturu, pripadne nejakd lahkd odbornd z vasej praxe,
v ktorej pracujete. V tomto Case uz nerieste pracovné e-maily a stresové podnety,
Size znizujte si svoj kortizol. Kortizol je stresovy hormén. Dalsia vec, ¢o mozete
spravit je takzvane sa vypisat, ¢ize spravit si bud nejaké to do listy, alebo nieco, ¢o
vas v tej hlavy, nad ¢im musite rozmyslat, tak si to kludne poznacte, spozndmkuijte.
Ja mam napriklad jednu velku tabulu, kde si robim poznamky, pripadne aj papier
na stole, kde si napiSem co chcem spravit alebo aki mam myslienku, alebo co
mam doplnit, dorobit. Takisto sa mdzete vypisat zo vsetkych vasich myslienok, ktoré
méte, Cize zoberiete si papier a napiSete vsetko, o vam leti hlavou, az kym neméte
¢o pisat, ked uz neviete o com, vtedy chytite cely papier, roztrhate, zahodite
a nechéate to tak. Dobre? Hlavne to po sebe necitajte. Je to velmi dobra technika,
ktord pouzivaju psycholégovia na to, aby ste vyprazdnili td hlavu, dostali zo seba
niektoré myslienky, ktoré mate, ktoré by vas v tej posteli nejakym spdsobom
dobehli, nad ktorymi by ste museli stale rozmyslat. Potom méme dalsi bod zapnite
si Cervené svetlo bud' z toho osvetlenia, ¢o som vam ukazoval, alebo kludne aj zo
sviecok. Potom médze nasledovat suplementacia, Ashwagandha, velmi dobra na
znizovanie kortizolu, potom su tie veci, o ktorych som vam hovoril, ¢ize nejaky sleep
faster, kombinacia viacerych produktov vhodnych na spanok Valeridna lekarska,
pripadne kamilkovy caj. Tu by som sa trosku pozastavil pri tychto dvoch veciach
ako je sleep faster a kamilkovy cas, lebo je to v podstate voda, hej? Je to pomerne
vysoky prijem vody. Tak nie, Ze si spravite pol litra kamilkového caju, a potom

budete chodit v noci Styrikrat na zachod. Takisto ten sleep faster sa nezardba do



velkého mnoZstva vody, ale staci iba trosku, aby sme ukludnili aj to vylucovanie
mocu pocas noci, aby ste nechodili prili§ ¢asto na zachod. Potom mame L-
tryptofan, pripadne td Senovku grécku alebo magnézium. Tesne pred tym
spankom, nasadit spankovu suplementéaciu. Potom nasleduje cast miestnost, Cize
predtym, ako idete spat okolo tej 6smej, pdl deviatej, dobre vyvetrat, ochladit
miestnost na cca 19 az 20 stupriov, no a potom odstranit vonkajsSie zdroje
osvetlenia, Cize dat si zallUzie, zavesy a zatemnit si miestnost. Spanok je posledna
Cast spankového protokolu, medzi deviatou a desiatou. Predtym si mozete dat este
napriklad masaz na nejakom valci alebo pripadne od partnera. Ked' neviete este
hned' zaspat, tak si mozete Citat lahku, prijemnt knihu. No a na zaver pouzit masku
na spanie alebo stuple do usi. Takymto sposobom by mohol vyzerat vas spankovy
protokol. No a na zaver este také styri veci, v ktorych ludia Casto robia chybu,
ktorym by ste sa mali vyhnut. To, ¢o som spominal vyhnut sa konzumécii velkého
mnozstva vody. Vyhnut sa osvetleniu v miestnosti v noci, ked potrebujete ist na
zachod, tak chodte po tme, nesnazte sa hned vSade zapinat svetld, predpokladam,
Ze kazdy svoj byt uz dostatoc¢ne dobre pozné a dokdaze trafit na ten zadchod aj bez
toho, aby ste si nejakym spdsobom svietili. Vyhnite sa pozeraniu na mobil v noci,
ked'sa zobudite a takisto kontrolovaniu hodiniek. Akonahle pozriete na ten telefén,
ktory vyzaruje to modré svetlo, pokial' nemate zapnuté nejaké aplikdcie, tak
automaticky davate signal vasmu telu, zZe je den, Ze je svetlo, automaticky to oko na
to reaguje, reaguje na to mozog a tym padom na to reaguje celé telo. Okrem toho,
ked' si skontrolujete cas, tak si zase vytvarate stres. Idedlne je, ked aj idete na
zachod alebo sa zobudite v noci, alebo méate problém zaspat, tak nepozerat na tie
hodinky, nezasvecovat, snazit sa robit vSetko pre to, aby ste zaspali. Kludne mozete
pouzit nejaké dychové cvicenie, predychat sa zlahka, uvolnit sa a urcite sa vam

podari zaspat. Okrem toho ten vas spanok bude lepsi, hibsi, prospesnejsi.



11. Obnova CR po party

Ahoj, ahoj, vitam ta pri dalSom videu v programe ultraspanok. Toto video je
zamerané na stratégie na obnovu cirkadidlne rytmu po party. Kazdy z nas urcite je
pozvany niekam na nejaku oslavu, na nejakl party, na nejaky vecierok vianocny, to
je jedno aky. Tieto vecierky, tieto party, tieto oslavy casto narisaju nas cirkadialny
rytmus. V podstate som toto tvoril na zdklade nejakych vlastnych skidsenosti, ¢o ja
zvyknem robit vtedy, ked idem niekde na nejaku oslavu. Takze, podme sa na to
pozriet, ako by to asi mohlo vyzerat aj u vés. Cize, obnova cirkadidlneho rytmu po
party. Prva vec este predtym, ako vébec idete na party je, ze odporidcam si pripravit
poriadny vyvar z kosti a zeleniny. Ideélne je to hovadzi z hovadzich kosti, pripadne
slepadi zo sliepky, kludne obohateny aj o nejaké vnutornosti. Ide o to, Ze tieto
vyvary obsahuju jednak zdravé tuky, jednak vitaminy, mineraly, ktoré su vyvarené
z tychto ingrediencii, ale ¢o je najdélezitejSie je to, ze taky kvalitny vyvar ma
schopnost ako keby zacelovat vasu crevnu beriéru, Cize vy ked' prijmete aj nejaké
nezdravé veci napriklad nieco s lepkom, nejaké kolaciky, alkohol atd., tak ta4 vasa
¢revna bariéra sa ako keby rozsiruje a nasledne prepusta viacej nazvime to toxinov
do tela alebo veci, ktoré by v tom tele nemali byt. Prave takyto kvalitny vyvar z kosti
ma schopnost tu ¢revnl bariéru zacelit tak, aby tam isli iba tie veci, ktoré ta maju ist.
Ked idete na tu party, tak idedlne je si zobrat nejaké okuliare na pocditac, aby ste sa
chranili pred tym modrym svetlom, o ktorom sme sa bavili. Nemusite si brat hned’
takéto oranzové, ktoré mame na vecer, ale stacia tie obycajné, ktoré som spominal,
ktoré filtruju tych 10 az 50 % modrého svetla. Ked mate nieco vypit, tak ideélne je
v malom mnozstve kvalitné cervené vino, o ktorom sme sa bavili, idedlny je ten
Merlot, Malbec, pripadne nejaky Pinot Noir, vina zo Sicilie, Sardinie, Cilské vina
z tych vyssich oblasti, pripade nejaké Spanielske z Pyreneji. Ked' uz nieco iné, tak
pite iba jednodruhovy alkohol a zapijajte k tomu iba vodu. Nepite k tomu ziadne

dzusy, snazte sa vyhnut vselijakym mieSanym drinkom, koktejlom, hlavne takym,



kde je vysoky obsah sirupov, cukrov a podobnych veci. To vdm mdze spravit
vacsinou este horsie. Cize, ked si déte dva, tri, Styri pohére alebo Styri deci
cerveného vina, tak by to malo byt celkom v pohode. Kedy by ste mali ist domov, to
je stvrty bod. Chodte domov okolo polnoci alebo jednej hodiny rdno. Neskor je to
uz fakt pruser, tam uZ sa to dost tazko obnovuje. ESte okolo tej polnoci sa to
relativne da zvladnut na druhy den, cize ked mate nejaky Stvrtok, piatok alebo
nejakd sobotu oslavu, tak ked odidete o pol noci, tak v priebehu najblizsich troch,
Styroch, piatich dni sa to d& dat celkom Uspesne dokopy. Samozrejme, nebudete
taky rozbity, nebudete mat az tolko naruseného toho cirkadidlneho rytmu. Pred
spanim si dajte vecerné suplementy, o ktorych sme sa bavili. M6zete si dat sleep
faster alebo magnézium, pripade niektoré iné. Ide zase o to, aby ste ¢o najviac
podporili ten spanok a ¢o najviac, ako keby dali tomu telu signal, alebo ¢o najviac
ho podporili preto, aby kvalitnejSie a lepSie vyspalo, aby ste sa dostali do tych
hlbokych faz spanku. Rédno na druhy den si dajte studenu sprchu, klasické
suplementy, o ktorych sme sa bavili v ¢asti rannych rutin a, samozrejme, dobré je si
k tomu dat spominany vyvar, ktory by ste mali mat pripraveny. Kludne plny tanier
v ramci ranajok alebo teda tie ranajky mézu pozostdvat len z toho kvalitného
vyvaru. Studend sprcha vas perfektne prebere, o tom sme sa tiez bavili. Ked' ste
potom hladny, tak si dajte kvalitné a zdravé ranajky. Cize, snazte sa vyhnit tomu, ze
pojdete do nejakého ,junk foodu”, do nejakych hluposti, do nejakych veci, ktoré si
déte len z nejakej pohodInosti. Skuste si normalne spravit tie kvalitné ranajky, ktoré
zase najdete v tych rannych rutindch. Mali by ste stravit ¢as na rannom slnku,
napriklad pri tom ako jete tie ranajky, pripade po ranajkdch dat si nejakd lahku
pohybovu aktivitu, ist sa niekam prejst. Pokial prsi a je zatiahnuté, tak je to celkom
pruser asi sa vdam nebude chciet, ale pokial' mate moznost, tak vybehnite aspon na
chvilocku von aj ked povedzme nesvieti to Uplne priame sInko. Toto ranné sinko
zase da vasmu telu signél, ze je den, Ze ma normélne fungovat a v konec¢nom
désledku vdm to pomdze, ze nebudete az taky rozbity, ako by ste boli bez toho,

ked sa niekde iba zakuklite v byte. Poobede alebo vecer si dajte kipel so solou,



idedlne nejakd magnéziova sol na takud totdlnu relaxaciu, uvolnenie. No a po tomto
protokole uvidite, Ze sa budete citit ako znovuzrodeny. Nebudete mat také
problémy, nebudete tak rozbity na dalsi den, ked'mozno pojdete aj do prace alebo
nieCco podobné. Takze skuste vyuzit tychto osem krokov, ked pdjdete na nejaku

najblizsiu oslavu, pripadne dajte vediet, Ze ako vam to fungovalo.



12. Chronovyziva

Ahoj, vitam ta pri dalSom videu, v ktorom ti poviem nieco o tom alebo ozrejmim ti
pojem, ktorému sa hovori chrononutrition alebo takzvanad chronovyziva. Tento
pojem je momentéalne este celkom nezndmy na Slovenku. Zatial som sa nestretol
velmi s niekym, kto by to nejak zvlast riesil. Bol som akurat na jednej konferencii,
kde uZ boli nejaké prvé naznaky toho, ze nejaki ludia z fakulty telesnej vychovy
a Sportu sa zacinaju tomuto pojmu venovat. Takze podme sa pozriet na to, ¢o to
teda je, t& chronovyziva. Chronovyziva je momentalne taky novovznikajuci vedny
odbor. V podstate je to vedny odbor, ktory sa zaoberd vztahmi medzi vyzivou
a cirkadidlnym rytmom alebo teda nejakou chronobiolégiou, nejakym nastavenim
na zadklade toho, ¢i je den alebo noc. Ked sa pozrieme na niektoré vyskumy, tak
zistime, Ze mnohi z nés jedia velmi nevyspytatelne. Castokrat mnoho ludi, hlavne ti,
ktori nemaju stabilné rutiny, tak raz si daju ranajky, raz ich vynechaju, raz si daju
obed o dvanéstej, raz o jedenastej, raz o tretej, niekedy ho vynechaju, niekedy si
daju neskoru veceru, inokedy skorsiu, niekedy zdravu, niekedy nezdravd. Mozno to
konkrétne nie je tvoj pripad, ale takto sa to medzi beznymi ludmi, v beZnej
populécii stédle deje. Vyskumy hovoria o tom, ze skratenie toho obvyklého casu
jedenia zo 14 povedzme na 10 az 11 hodin, to znamend, ked' skrati$ to svoje
celkové okno, v ktorom jes, napriklad niektori [udia povedzme vstava o piatej, da si
o Siestej ranajky, ale eSte o desiatej vecer nieco do seba tla¢i, ma v podstate 16
hodinové okno, kedy on je, tak toto okno je lepsie skratit na nejakych 10-11 hodin.
Dajme tomu, 7e od nejakej siedmej rédno do povedzme piatej, Siestej vecera. Cize,
takéto skratenie toho obvyklého casu jedenia, znizilo prijem energie, telesnu
hmotu a zlepsilo vnimanie spanku. Cize tym, 7e vy si ako keby to obdobie v tom
dni, kedy prijimate potravu skrétite, tak to v kone¢nom désledku méze podporit
vas spanok. Existujd dbékazy aj o tom, Ze nacasovenie prijmu potravy moze

ovplyvnit Gcinnost opatreni na chudnutie, Cize ked'sa snazite schudnut, tak to, kedy



budete prijimat t4 potravu mdéze mat pozitivny efekt. Vyssi prijem energie na
zaciatku dna je spojeny s vacsim ubytkom hmotnosti. Ked sa jednad o dospelych
ludi's nadvéhou alebo ked'sa jedné o obéznych dospelych. Tu si mozno také teraz
trosku protichodné informacie, ze niekto hovori aj ja som taky zéstanca toho, Ze tie
ranajky nemusia byt az tak délezité. Vzdy zélezi od toho aky ste vy typ a povedzme
v akej skupine ludi sa nachadzate. Pokial sa nachadzate niekde v skupine tychto
obéznych ludi alebo ludi s nadvédhou alebo ludi, ktori maju nepravidelny prijem,
tak zaradenie a ten vyssi prijem energie z ranajok moéze byt relativne prospesny pre
vas. Pokial ste v skupine ludi, ktori st uz povedzme v nejakej dobre fyzickej forme
alebo uz rieSite mozno nejaky taky ,biohacking”, alebo trosku nejaké zvySovanie
vykonnosti aj mentéalnej, aj fyzickej, ked' riesite nejaki metabolicku flexibilitu, aby
vase telo sa naucilo trosku lepsie pracovat s tukmi, tak mozno v tom pripade tie
ranajky nemusia byt pre vas az tak podstatné. Treba si to na sebe odsledovat, treba
zadat s tymi jednoduch$imi zmenami, az potom prejst na tie radikélnejsie. Dals
vyskum hovori o tom, Ze je dobré jest skorsiu veceru niekde uz okolo Stvrtej az
piatej a idedlne dve az tri jedld denne. Odporica sa mat okno hladovania 12 az 16
hodin. Takisto odporutcaju jest ranajky a vyhnut sa neskorému jedeniu. Najvacsi
problém, ¢o je pri chronovyzive, ked sa bavime o vyZive v suvislosti so zdravym
zivotnym Stylom a chudnutim, tak najvacsi problém je to, ked' relativne neskoro
vecer niekde medzi 8 az 10 prijimas nezdravé jedlo alebo jedla, ktoré su fast
foodového typu, ktoré obsahuju vela cukrov, vela tukov, vela soli, atd. Cize, ten
typicky ,junk food”. Tak toto je vacsinou najvacsi problém. Na tej prednaske alebo
na tej konferencii, ¢o som vadm spominal v Gvode, tak docent Sedliak z FTVS
hovoril, Ze prijem potravy tiez telu dava signél, kolko je hodin a casovanie jedla
zohrava Ulohu pri chudnuti. Je to pomerne zaujimava informacia, cize nie je to len
o tom co jes a ako jes, ale mbze to byt pri tom chudnuti aj o tom, zZe kedy prijimas
td potravu. No a velmi délezité je si uvedomit prave tu prvu Cast tej vety, Ze prijem
potravy dava telu signal kolko je hodin. Cize, ked' prijimas ti potravu neskoro veder,

tak tvoje telo dostava signal aj tvoj mozog ako keby bol den. Ked" ma prebiehat



trdvenie. Z hladiska toho cirkadidlneho rytmu to nie je Uplne optimélne jest neskoru
vederu. Dalsi vyskum hovori o tom, Ze tie Zivinové alebo tie signély z vyzivy mozu
organizovat periférne cirkadidlne hodiny. Vieme, Ze, bavili sme sa o tom, Ze su
v mozgu nejaké tie hlavné, tie suprachiazmatické jadra, ktoré to celé koordinuju,
ale potom mame aj periférne hodiny, Cize v tkanivach, v orgdnoch mame takisto
nejaké bunky, ktoré na to celé reaguju. Na udrzanie nasho zdravia a cirkadialnych
hodin by sa malo zvazit aj nacasovanie jedal. Pocetné dlhodobé studie skdmali
cirkadialny systém hodin u cicavcoy, ktori organizuje fyziologické funkcie vratane
metabolizmu, trdvenie a vstrebavanie potravy a vydaja energie. Jedlo alebo vyziva
mo&zu byt synchronizdtorom pre cirkadiadlne hodinové systémy a dokonca mézu byt
rovnako silné, toto je velmi délezité, ako externy signél svetlo alebo tma. Cize to, ¢i
ty prijimas potravu neskoro vecer alebo skorej rdno, tak to v podstate mdze vplyvat
na tvoje telo a na tvoj cirkadiadlny systém a cirkadialny rytmus rovnako ako to, Ze sa
vystavujes ako keby nejakému dennému svetlu pocas vecera, alebo pocas noci.
Bavili sme sa o tom modrom svetle, o tych led svietidlach atd. Toto méze mat velmi
podobny ucinok na nase telo a na nas spanok ako vyziva. To su fakt brutélne
suvislosti, ktoré tu objavujeme momentéalne, o ktorych sa takmer vobec nehovori
a podla mna su dost dolezité, aby toto ludia vedeli. Bavili sme sa o tom, Ze
cirkadidlne rytmy sa vyskytuju s periodicitou priblizne 24 hodin, no a reguluju
Sirokd skélu tych metabolickych a fyziologickych funkcii, ¢ize v podstate vsetko
v tom tele podlieha tym cirkadidlnym rytmom. Momentélne je mnoho réznych
dbkazov, ktoré naznacuju, ze prerusenie cirkadidlnych rytmov moéze byt priamo
spojené s mnohymi patologickymi stavmi vratane pordch spéanku, depresie,
metabolického syndromu rakovinu, to sme tiez spominali. Je prekvapujlce, ze sa
zistilo, Ze niekolko molekuldrnych zariadeni, ktoré tvoria tie hodiny vytvara funkéné
vzéjomné posobenie s reguldtormi bunkového mechanizmu. Co to znamena? Su
ako keby urcité molekuly, ktoré reaguju na svetlo, tmu, ktoré v podstate vytvaraju
ten systém tych nasich internych hodin a vzdjomne pdsobia na ten celkovy

bunkovy metabolizmus. Cize aj metabolizmus bunky méze pésobit na tie



molekularne hodiny alebo na tie biologické hodiny, ktoré méme v tele, ale funguje
to aj opacne. Aj ked teda cirkadidlne hodiny reguluji viac metabolickych drah,
dostupnost metabolitu, metabolit je nejaky substrat, nejaka latka, ktord vyuzivame
na metabolizmus a sprdvanie pri jedeni moze zase regulovat cirkadidlne hodiny.
Vidite, 7e to funguje aj naopak. Cize, nefunguje to len tak, ze nasa hlava ovplyviiuje
travenie, ale funguje to aj opacne, lize travenie moZe ovplyvnit nd$ mozog
a vnimanie toho dna z hladiska tej chronovyzivy a z hladiska tych cirkadialnych
hodin a cirkadidlnych systémov. Denné rytmu su zjavné v celej nasej fyzioldgii od
zjavnych vzorcov spravania sa ako je napriklad spanok , az po zlozité molekuldrne
rytmy v epigenetickom kdédovani. Molekuldrne rytmy sa dostavaju az na Uroven
genetiky. Epigenetika je to, ako prostredie vplyva na nase gény. Cize, my to vieme
td nasu genetiku a tie nase gény ovplyviiovat tym, ako sa k ndSmu telu spravame,
¢o jeme, ako mame nastaveny spanok, ¢i cvicime, necvicime atd. Hnacou silou na
anatomickej bunkovej drovni su cirkadidlne hodinové siete, ktoré obsahuju
takzvané gény ako keby hodin a stdle sa rozsSirujd o nejaky zoznam génov
riadenych prave tymito ,hodinami”. Vidite, Ze té vyziva aj ten cirkadidlny rytmus
vplyva az na tu nasu genetickd Uroven. Vyskumy za poslednych desat rokov odhalili
blizky vztah medzi hodinovymi, zase to nazvali - stroje a metabolickymi procesmi.
V sulade s tym vykazuje stravovacie spravanie v mnohych druhoch silny cirkadialny
rytmus a jedlo sa stava najsilnej$im stimulantom pre hodiny v tele. Cize, vy tym
svojim jedlom dokéazete ovplyvnovat to, ako vase telo vnima momentéalny cas.
Existuje niekolko ndznakov, Ze narusenie nasich dennych rytmov prispieva k rozvoju
obezity a cukrovky a vzhladom na nasu 24 hodinovu spoloc¢nost Zijeme nonstop, je
délezité, aby sme pochopili ako cirkadidlne hodiny ovplyviujud, ¢o a kedy jeme.

Toto tvrdi tento vyskum.

Dalsi vyskum, ktory je velmi zaujimavy cirkadialny rytmus vytvara vnutorné
nacasovanie, ktoré riadi cykly spanku a bdenia a metabolizmu. Denné variacie
medzi spankom (nala¢no) katabolizmom a bdelostou, cize takym tym kifmenim

alebo jedenim a anabolizmom, su koordinované hlavnymi hypotalamickymi



hodinami, ktoré sa obnovuju hlavne svetlom. Cize, vidite, ze vystavovanie sa tomu
dennému svetlu a naopak chrénenie sa pred bielym svetlom alebo teda studenym,
bielym svetlom, alebo modrym svetom ma vplyv na tie nase hypotalamické hodiny.
Hypotalamus esSte raz, je téd najddlezitejsia sucast mozgu, v ktorej sa nachadza to
centrum, ktoré to celé koordinuje. Sekundéarne hodiny, to su tie orgédnové vratane
pecene a tukového tkaniva, sa zvycajne synchronizuju podla hlavnych hodin, ale
délezité je, ze su tiez citlivé na cas jedla, najma ak sa jedlo podéva pocas obvyklej
doby odpocinku, Cize v case, kedy by sme mali spat. Ak vtedy jeme a nejakym
sposobom dodavame tomu telu energiu, natime ho travit, tak to ma vplyv aj na

synchronizéciu napriklad pecene alebo tukového tkaniva.

Bunkovy metabolizmus a cirkadidlne hodiny si pevne prepojené na
molekuldrnej drovni, Cize tam ideme hlboko do bunky, hlboko, az na Uroven
molekul. Aj ked suprachiazmatické hodiny, to je to hlavné centrum, nie si pocas
jedla posuvané za svetlych a tmavych podmienok, vyziva méze spatne ovplyvnovat,
modulovat funkciu v pripade hypo a hyper kalorickych podmienok. Napriklad
s vysokym obsahom tuku. CiZe, & chcete pribrat alebo chcete schudnut, tak vyziva
to moze ovplyvnovat. Takisto to ovplyviuju tie suprachiazmatické hodiny. No
a prirodné synchronizatori, o ktorych sme sa bavili v tych jednotlivych rutinach
svetlo alebo cas jedla méze byt uZitocné ako chromoterapeutickd liecba na
obmedzenie vyskytu rizikovych faktorov metabolizmu. Synchronizécia cirkadialnych
rytmov moéze byt Gcinna ako liecba. Ja sa tu nebudem hrat na nejakého doktora
alebo nieco, ale vidite, ze je tam obrovsky vplyv na celkovy nds metabolizmus
a celkovo fungovanie nasho organizmu. Takze, tolko asi taky Uvod ku chronovyzive.
Ako som spominal, momentalne sa jej zacina venovat pomerne velkd pozornost.
Tie vyskumy su zatial velmi, velmi obmedzené, ¢o som pozeral, nie si z toho zatial
nejaké zavery, nevieme to nejako celé uzavriet a povedat, Ze toto je najlepsie. Tam
budu este roky, roky vyskumu, kym zistime konkrétne suvislosti. Velky problém je
momentalne v tom, Ze ti vedci eSte nerozumeju alebo my teraz nerozumieme

presne tym vsetkych suvislostiam chronovyzivy a celkového metabolizmu, celkovo



ako to spolu funguje a ako to komunikuje. Velmi zaujimava téma, urcite to budem
do buducna sledovat a ked' vyjdu nejaké zaujimavé veci o par mesiacov, rokov, tak

uréite vdm o nich dém vediet.
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