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CIRKADIÁNNÍ STRAVOVÁNÍ
▪ Pro člověka nejpřirozenější

▪ Vychází z premisy, že celý náš organismus se vyvíjel pod vlivem 
cirkadiánních změn a tomu bude adaptován i náš metabolismus

▪ Strava se příjme v období, kdy dříve bylo přirozené se stravovat 
(za světla)

▪ Přes noc se lační

▪ 12-14 hodin lačnění
▪ 12-10 hodin ponecháno na jídlo



CIRKADIÁNNÍ STRAVOVÁNÍ
▪ Ideálně by se mělo začít s jídlem ráno a končit navečer (nejdéle 2 

hodiny před odchodem do postele), aby na noc mohly metabolické 
orgány odpočívat, a zároveň jejich aktivita nenarušovala kvalitu spánku
 

▪ Je důležité v období lačnění pít pouze vodu, jiné nápoje obsahující 
látky, které potřebují metabolicky zpracovat (káva, čaj) 
restartují metabolické hodiny



CIRKADIÁNNÍ STRAVOVÁNÍ
▪ Diurnální změny nezaznamenává pouze metabolismus člověka, ale 

také střevní mikroflóra.

▪ Poskytuje mnoho benefitů, i když se používá nezdravá západní dieta. 
(u zdravé diety je efekt samozřejmě mnohonásobně větší)

▪ U žen, které prodělaly ca prsu snížilo 13h lačnění recidivu 
ca prsu o 40% (Marinac CR, et al. Prolonged Nightly Fasting and 
Breast Cancer Prognosis JAMA Oncol. 2016;2(8):1049-1055)



Nutrient timing and metabolic regulation
Harry A. Smith and James A. Betts

R – 1-2-3-4-5-(6)
O – 1-2-3-4-5-6
N – 1-2-3-4-5-6-4-5
12 – 1-2-3-4-5-6

Jídlo č. 1, tedy snídaně = 1. jídlo po 
probuzení z hlavního spánku!
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METABOLICKÝ TRÉNINK
TRÉNINK RÁNO, NA LAČNO ANO/NE?
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SPÁNKOVÁ HYGIENA

4 PILÍŘE

- Pravidelnost: Jedná se o chození do postele a vstávání ve stejnou dobu všechny dny týdnu – 
Důvodem je nastavení suprachiasmatického jádra na určitý čas, kdy má vydat signál k produkci 
melatoninu. Usnadní to usínání a ráno to omezí nutnost budíku.

- Hloubka: V hlubokém Non-REM spánku dochází k regeneraci organismu a k aktivaci glymfatického 
systému. Fyzickou aktivitou během dne množství hlubokého spánku zvyšujeme. Naopak stres, 
těžká fyzická zátěž, vysoká teplota, jídlo, kofein a alkohol před spaním naopak frakci hlubokého 
spánku snižuje

- Délka: Spát 7-9 hodin. Nelze spát na dluh a je pouze minimum lidí s genovou mutací, která 
umožňuje spát pouze 6 hodin a dosáhnout kompletní regenerace.

- Kontinutia: Snažit se mít spánek jako jednolitý, kus, kdy člověk v noci ulehne a až ráno se probudí. 
Během spánku nás mohou budit tyto faktory tyto faktory: alkohol, sacharidové jídlo před 
spánkem, kofein, časté močení, hluk…



SPÁNKOVÁ HYGIENA

„AUDIT“

- Vyvarovat se modrému světlu v nočních hodinách – používat night mode na svých elektronických 
zařízení, nebo nosit modré světlo blokující brýle.

- Používat postel pouze ke spánku a sexu – mít postel pouze spojenou s místem, kde rychle usnu. 
Pokud se mi nedaří usnout v posteli, jdu dělat něco jiného na jiné místo, do postele se vrátím až 
budu opět ospalý.

- Vyvarovat se alkoholu, nikotinu a kofeinu ve večerních hodinách, ale i ostatním látkám co narušuji 
architektoniku spánku.

- Držet teplotu ložnice okolo 18°C. Pomáhá to rychleji snížit teplotu tělesného jádra a tím i rychleji 
usneme. Další možností, jak snížit tělesnou teplotu je teplá sprcha 90 minut před ulehnutím. Teplá 
voda nám dilatuje cévy v kůži kudy snáze ztrácíme teplo.

- Pozn. Otužování vs Saunování



SPÁNKOVÁ HYGIENA

„AUDIT“

- Na cesty si sebou vzít masku na spaní a špunty do uší. V cizím prostředí máme mělčí spánek a 
snadno nás probudí už i slabý podnět.

- Šlofík ano (20MIN/90MIN), ale jen do 15. hodiny. Při nedostatečném spánku nám šlofík umožní 
zmírnit dopady nevyspání. Nejvhodnější doba je po obědě, ale pozor nenechávat to moc na dlouho, 
Po 15. hodině si už spánkem začneme odbourávat zásoby adenosinu a můžeme mít problémy v 
noci usnout.

- Vyvarovat se jídla 2-3 hodiny před ulehnutím. Trávení nám může ztížit usínání a kvalitu spánku.

- Vyvarovat se těžké fyzické aktivitě 2 hodiny před ulehnutím. Zvýšená teplota a tepová frekvence 
znesnadňují usínání.

- Volit radši klidné a meditativní úkony před ulehnutím. Klidná mysl rychleji usne.
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