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Proc je spanek tolik dulezity?

Epidemie spankové deprivace

Samotny fakt, ze Ctete tento text svedci o vasi vire
v dulezZitost spanku. Obecné rozSirena norma délky
spanku 8 hodin denné nejspis pochazi z doby, kdy lidé
melinaspanek cas a nebyli pronasledovani nescetnymi
ukoly profesniho Ci osobniho zivota a touhou po jejich
dokonalém zvladnuti. Od ,superproduktivnich® lidi ve
svém okoli muzete slyset, ze 5 hodin spanku bohaté
staci. Nékteri resi do vecera maily a rano jsou v praci
jako prvni. Mnoho z nas se zoufale snazi dokoncit na-

éhvé ukoly, aby mohli ulehnout s Cistou hlavou a zis-

kat co nejvice odpocinku ze zbytku noci. Spat malo se
stalo natolik normalni, ze uz to malokdo z nas povazu-

je za problém. Jak se ale za chvili dozvite, skutecnost

je mnohem horsi nez jste cekali.

Krevni cukr a hubnuti

Celym textem nas budou provaze fakta o tom, co
vsechno dulezitého se ve spanku déje. Je toho vaz-
nee hodné. Zacnéme napriklad tim, ze kdyz spime tak
neprijimame zadnou potravu, takze hladina krevniho

cukru klesne na bazalni hodnotu a nepotrebujeme vy-



luCovat zadny inzulin, aby cukr ulozil do bunék. Jelikoz
je hladina inzulinu nizka, jeho receptory si mohou od-
pocinout a obnovit svoji citlivost. Diky tomu dokazou
lépe poslechnout prikaz inzulinu: Ukladat cukr z krve
do bunék! Kdyz ale spime malo, receptory inzulinu
nemaji tolik casu na odpocinek a jejich citlivost muze
klesat, takze neodvadéji svou praci tak dobre. Jendo-
duse receno neposlouchaiji, co jim télo prikazuje, pro-
toze jsou neustalého prisunu inzulinu unavené. Pokud
se cely scénar pravidelné opakuje, hladina krevniho
cukru se tak muze dlouhodobé zvedat, na coz slinivka
reaguje produkci vyssiho mnozstvi inzulinu. To uz tak
otupeélé receptory jesté vice znecitlivi a vSe se jeste
zhorsuje.

Celou situaci umocnuje efekt, jaky ma spankova de-
privace na nas apetit. Studie prokazaly, ze uz po jed-
né noci o 4 hodinach spanku, mame mnohem veéetsi
chut k jidlu a zaroven mensi vuli odolavat sladkym
a kaloricky bohatym potravinam. Mohli byste to, prav-
da, trochu zachranit davkou fyzicky narocného cviceni,
ale asi vam nemusime vysvetlovat, ze i mira i intenzita
fyzické aktivity obvykle klesaji, kdyz se clovék malo,
nebo Spatné vyspi.

Jak vidite, drzet krevni cukr na uzde po probdélych
nocich, je zmnoha divodu velky problém a o néjakém
hubnuti témeér nemuze byt rec. Spalovani tuku totiz

neni mozné, pokud je hladina inzulin vysoka. A vzhle-



dem k tomu, ze kdyz je vyssi cukr, je vyssi i inzulin, si-

tuace neni pro spalovani tuku idealni.

Systémovy zanet

Obezita a cukrovka ale nejsou jediné dusledky zvy-
seneho krevniho cukru. Dalsim rozsahlym problémem
je chronicky systémovy zanéet. V prostredi zanétu nic
nefunguje jak ma. Zvysuje se produkce cholesterolu
i resistence na insulin. Bunky se mohou chybné délit
anemusipakfungovatspravné. Takové bunky pak pred-
stavuji dalsi hrozbu - napriklad tzv. lymfocyty (bunky
imunitniho systému), urcené k likvidaci bakterii, virt
a jinych vetrelci mohou napadat vlastni tkané.
Ve vétsi mire pak takovy jev nazyvame autoimunitni
onemocheéni.

Zanét ovsem nevyvolava jen zvysena hladina cukru,
ale témeér jakakoliv nerovnovaha v organismu. Span-
kova deprivace takové nerovnovazné stavy zpusobuje
na mnoha urovnich. Pravé proto je spanek tak dulezi-

tym faktorem pro zdravi.

Imunitni systém

Funkce bunék imunitniho systému, spociva ve vyhle-
davani a nasledné likvidaci bakteridlnich infekci, viruy,

rakovinnych bunék nebo cizorodych téles. V zanét-



livéem prostredi, jak uvadim v predchozim odstavci,
se tyto bunky mohou chybné reprodukovat a napadat
vlastni tkané. Dysfunkce poskozeného organu pak dale
narusuje rovnovahu organismu. Napriklad pokud imu-
nitni bunky napadnou tzv. Langerhansovy ostruvky na
slinivce brisni (bunky produkujiciinsulin), tkaneé nejsou
schopny ukladat glukozu a postupné vznika cukrovka
typu 1.

Dalsi velky problém je, ze nedostatek spanku vyrazné
snizuje aktivitu imunitnich bunék. Takze kdyz uz bilé
krvinky nefunguji Uplné spravné kvuli zanétu a navic
je jejich aktivita snizena, jaka je pak sance, ze objevi
a véas zni¢i infekci? Ze zni&i rakovinné bunky dFiv,
neZ se vymknou kontrole? Sance tu stale je, ale urdi-
té mnohem mensi, nez kdyz dobre a pravidelné spi-
te. Jedna studie prokazala snizeni aktivity T-lymfocytu
(typ imunitnich bunék) az o 70 % po 3 hodinach span-
ku, misto 8.

Urcite jste také slyselio pratelskych bakteriich sidlicich
v nasich strevech a jejich obrovském vlivu na imuni-
tu, energii i naladu. Jsme radi, ze se tomuto vnitfrnimu
ekosystému v posledni dobé dostava vice pozornosti
a lidé uz védi, ze by o nej meéli dobre pecovat. Co ale vi
malokdo je, ze stejné jako my lidé i tyto bakterie maji
svUj cirkadianni rytmus. To znamena ze jim, stejné jako
nam velice svédci zacCinat a koncit svuj den, nebo do-

konce poprvé a naposledy jist vzdy ve stejnou hodinu.



Alzhemerova choroba

Nejdrive jen zapominani, potom dezorientace, uzkosti
i agrese. To jsou obvyklé, postupné se zhorsuijici, proje-
vy Alzheimera. Toto neurodegenerativhi onemocneéni
je zpusobeno nadmérnym uklddanim agregovaného
proteinu jménem B-amyloid v mozku. K tomu v pod-
staté dochazi, kdyz produkce téchto proteinu vyraz-
né prevysuje schopnost je odstraniovat. To muze byt
dano do velké miry geneticky, ale zivotni styl ma takeé
velky vliv — predevsim spanek. Pravé béhem spanku
se totiz aktivuje detoxikacni systém, jenz amyloidové
plaky rozklada. Kruh se uzavira tim, ze tyto plaky se
nejvice usazuji prave v té oblasti mozku, ktera ridi spa-
nek. Usazené amyloidy vyvolavaji v nervové tkani ze-
nétlivou reakci a komunikace mezi neurony se zhorsu-
je. Nemoc progresuje a postupne ji zaCina doprovazet

demence.

Psychika

Zavaznejsi neurologické diagnodzy jsou obvykle prde-
chazeny stavy psychické nepohody nebo uzkosti. Uz
zde je ovsem patrny vliv zanétu v nervové tkani, kdy
bunky nejsou schopny spravné komunikovat. Na téch-
to stavech se podili i nerovnovaha v produkci neuro-

transmiteru nebo zhorsené podminky pro jejich vazby



na receptory. Jako vzdy se muze jednat o celé spekt-
rum pricin téchto problému, od prilis zanétlivé stra-
vy pres toxickeé latky v organismu az po nedodrzovani
dennich biorytmu. Dnes je uz velmi dobre znamo, ze

nase nase psychika je zasadné ovlivhovana bakteriemi

sidlicimi ve strevech (mikrobiom). Dokonce i vime ze
vetsina serotoninu v organismu pochazi ze strev. Ten-
to jev naleznete v odborné literature pod pojmem Gu-
t-Brain Axis (GBA), tedy osa streva - mozek. Narazim
na to, ze kvalitni spanek je dulezity nejen pro mozek
a streva, ale dokonce i pro nase symbiotické bakterie,
které ve strevech sidli. | tyto organismy ziji v cirkadi-
annim dennim biorytmu. To znamena, ze maji rady
pres den jidlo a v noci klid. Pokud se o tyto pratelské
bakterie budete dobre starat, vrati vam to lepsi péci
0 vase streva a imunitu. V opacném pripadé muzete
mit Spatnou naladu, uzkosti, Casté infekce dycha-
cich cest nebo jiné virozy a dokonce i potravinové

intolerance a autoimunitni onemocneéni.



Jak zlepsit spanek?

Denni biorytmy — TRE

Nejdulezitéjsi prvkem pro zlepseni spanku je pravi-
delny rezim odpocinku, aktivity a prijmu potravy. Na-
ucite-li se chodit spat, vstavat, snidat, veCeret, praco-
vat a cviCit vzdy ve stejnou denni dobu, mate vyhrano.
Cyklus stridani svetla a tmy byl od pradavna tim, co
urcovalo kdy jsme ulehali a kdy jsme vstavali. Praco-

vat Ci lovit jsme mohli jen ve dne a chvili po setmeéni

uz byli vSichni ospali. To se dokola potvrzuje i ve ve-
deckych experimentech, kdy lidé nemaji moznost po-
uzivat umelé svétlo. S tim automaticky souvisi rezim
stravovani. Po setméni jedli nasi predkové pravdépo-
dobné jen vyjimecné.

Vsechny organy v nasem téle maiji své vlastni biologic-

ké hodiny, urcujici kdy jsou nejlépe schopny plint své

funkce. Mimo tyto casy samozrejmé také funguiji, ale
jejich funkce neni optimalni. Kdyz spime, nase travi-
ci soustava se rozhodné traveni nevenuje naplno. Do-
konce ani nevylucujeme tolik zaludecnich kyselin. Diky
tomu neni jidlo dostatecné natraveno pro vstrebavani
v tenkém strevé a muze ho i poskodit. Hormony na
ukladani energie jsou blokovany hormonem spanku.

Jak vidite, spanek traveni narusuje. Ale plati to i obra-



cené. Traveni narusuje spanek. Nejen ze je mnohem
tézsi usnout, ale i samotny spanek neni tak kvalitni,
kdyz jite pozdée pred spanim. Navic nekvalitni spanek
zvysuje chut k jidlu, takze pravdépodobnost, Ze se pred
spanim nacpete znovu stoupa. Z Ciste praktického hle-
diska stoupa i tim, ze mozna rano vynechate snidani,
abyste naspali o 20 minut vic.

Velmi uspésnou deitetickou metodou, zalozenou
na dennich biorytmech je tzv.Time Restricted Eating.
(TRE). Nejedna s v podstate o nic prevratného, protoze
tahle metoda je tu s nami uz dlouho. Bohuzel az dnes
ji diky vynikajicim vysledkim studii dokazeme porad-
né ocenit. Time Resticted Eating doslova znamena Ca-
sem omezené stravovani. Muzete tedy jist pouze v za-
mci néjakého casového okna. Napriklad nejjednodussi
formaje 12/12,tzn 12 hodin mizete jist a 12 hodin ne.
Tato forma je vhodna pro zacatek. Pokrocilejsi si mo-
hou nastolit 10/14, jenZz ma vysledky podstatné lepsi.
Nejpokrocilejsi formou je 8/16. BEhem 8 hodin ale ne-
stihnete ve zdravém jidle snist moc velké mnozstvi ka-
lorii, tudiz tuto variantu nedoporucujeme lidem s vel-
kym energetickym vydejem. Dlouhodoby energeticky
deficit ma za nasledek ztratu svalové hmoty a pokles
funkce imunitného systému, takze pro silové sportov-

ce je lepsi 10/14 a pro vytrvalce 12/12.



Zdravotni vlivy

Nekteré zdravotni podminky moho byt pro spanek
velmi nepriznivé. Napriklad pokud trpite tzv. spanko-
vym apnoe, tedy poruchou, kdy ve spanku prestavate
na nekolik vterin dychat, vase télo rozhodné nezrege-
nreuje tak, jako kdyz je vas dech pravidelny. Kdyz ten-

to problém neni dlouhodobé rfesen, jeho kumulativni

nasledky mohou byt fatalni. Vyzkum ukazuje, ze lidé
se spankovym apnoe jsou mnohem nachylnéjsi k sr-
decnim a neurodegenerativnim onemocnénim. Svou
roli zde urcité hraje i fakt, ze tito lidé maji vétsinou
vyraznou nadvahu, ktera muze byt zpusobena mhoha
vzajemne na se pusobicimi faktory (dieta, pohyb, spa-
nek, stress, genetinka). Nékdy je opravdu tézke rici, co
je zpusobeno ¢im. To je hlavni divod, pro¢ se dnes
v |écbé civilizacnich onemocnéni zacina uplatnovat
multifaktorialni pristup, tedy zjednodusene Iécba, kdy
dobre jite, spite a cvicCite. Neni to legracni, ze |ékari
zaCinaji pomalu priznavat, ze nejlepsi lécbou je zdravy

zivotni styl, o némz néekteri tvrdili, ze nema velky vliv?

Vlivy prostredi

Vidite kolik véci se pokazilo, diky nedostatku pohy-
bu? Ted uz bude tézko stacit, kdyz zacnete sportovat.

Musite srovnat svUj spanek. Musite prestat jist na noc



a pit alkohol na lepsi usinani. Musite se zacCit hybat a
pribrat svalovou hmotu. Musite vynechat potraviny,
na néez jste si vyvinuli intoleranci. Musite zhubnout,
nosilit dychaci svaly a zleSit svou kondici, abyste v noci

épe dychalia méli byste redukovat stress, abyste moh-

| klidné spat.

Komplexita

Kdyz je v nasem zdravi vse tak neuvéritelné komplex-
ni, mate vubec nadéji poznat, kde je problém a na co
se zamerit? Mozna. Je to opravdu slozité. Nicméneé nas
to privadi k velmi dulezitému a nejspis klicovému za-
veru. Lidské zdravi je vysledkem velice krehké rovno-
vahy dennich biorytmu po tisice let urCovanych vnéj-
sim prostredim. Kdyz zménite jeden jediny pilir této
rovnovahy, cela struktura se zacne bortit.

Tady jsou 2 jednoduché priklady:

Pokud prestanete pravidelné sportovat, muzete
pribrat na vaze. Vase svaly, v€etné téch dychacich
zeslabnou a muzete zacit chrapat. Naruseni span-

1.

ku chrapanim povede ke slabé spankové deprivaci,
kterou mozna ani nepocitite, ale budete mit véetsi
chut k jidlu. Kdyz jesté priberete na vaze, chrdpa-
ni muze prerust ve spankové apnoe a prohloubit
spankovou deprivaci. Ted uz jste denné unaveni,
mate casto hlad a hlavné chut na sladké ¢i tucné,



kaloricky bohaté potraviny, pres to, ze nic moc ne-
delate. Staci unava z prace. Vase bunky nedoka-
zou spravneé vyuzit glukdézu a vas krevni cukr po-
malu stoupa. Do toho cCasto marodite, protoze vas
imunitni systém nedostava dostatek energie ani od-
pocCinku. V celem téle se objevuje zanét chronicky
a imunitni systém zacCina deélat chyby. Objevi se
prvni autoimunitni obtize jako alergie, potravinové
intolerance, vyrazka. Vase psychika zacina byt ne-
stabilni. A tak dale...

1.2.

Vidite kolik véci se pokazilo, diky nedostatku pohy-
bu? Ted uz bude tézko stacit, kdyz zacnete sportovat.
Musite srovnat svuj spanek. Musite prestat jist na noc
a pit alkohol na lepsi usinani. Musite se zacit hybat
a pribrat svalovou hmotu. Musite vynechat potraviny,
na néez jste si vyvinuli intoleranci. Musite zhubnout,
nosilit dychaci svaly a zleSit svou kondici, abyste v noci
épe dychalia meéli byste redukovat stress, abyste moh-
| klidné spat.

1.3.

Komplexita? Hubnuti bude |épe fungovat diky lepsi-
mu spanku, lepsi dieté i cviceni. Cviceni zlepsi psychi-
ku a vyuziti glukézy v krvi. Také snizi systémovy zanét,
stejné jako dieta. VSe funguje dohromady a navzajem
se ovlivhuje.

2.

V praci toho mate hodné, postarat se o rodinu, ob-
cas nejaké to cviceni a posezeni s prateli... Tezko to
vsechno stihnete tak, abyste sli néjak rozumné spat.
Rano jste jako prasténi a téch 5-6 kafi, co za den date,
je jedinou nadé&ji na vzpruhu. Casto se stane, 7e veler




se vam vlastné ani moc spat nechce, a tak dohanite
resty. Dospite se snad o vikendu. Jste v jednom kole,
jedete na stresové viné. Na jidlo neni moc cas, hlad
uz rano ani nemate. Poradné se najite az veCer doma.
Nez pujdete spat, vyridite jesté maily a kouknete co
je nového na facebooku. Sakra, pul dvanacté a vy jsté
sedite u pocCitace. Musite si jit uz lehnout. Bohuzel, po
celodenim hladovéni jste se najedli trochu vic a bricho
vas boli jesté v posteli. Premyslite, co vSechno musite
zitra udélat. Musite vstavat v 6 rano a uz je po pulnoci.
Ted jste jesté nervni, ze se nestihnete vyspat. Tak, ted
uz jen tak neusnete. To zase bude zitra den.

2.2.

Dokud nepochopite, ze kvalitni a pravidelny spanek
je ta nejmocnéjsi |éCebna a regeneracni procedura,
kerou mate denné zdarma k dispozici, tézko mu bu-
dete prikladat patricnou dulezitost. Dokud se neroz-
hodnete pevné dodrzovat denni rezim, tyto situace
se budou nejspis opakovat dost casto. Je opravdu jed-
no, ¢im spanek narusite. Spustite tim dominovy efekt,
jenz muze mit casem nedozirné nasledky. Za rok nebo
dva se nejspis nic moc zvlastniho nestane. Problém je,
ze lidé takto ziji uz od skolnich let, kdy potrebuji 9-10
hodin spanku dennég, az do konce produktivniho veku.
Cim dfive tento vzorec prerusite, tim lépe.




Jak zlepsit spanek?

e Chodte spat a vstavejte vzdy ve stejny cas.
e Meéjte pres den dostatek pohybu — unavte se.
® Budte venku na dennim svétle.

e Nespéte pres den, obzvlast pokud mate problém
usnout vecer.

O Omezte konzumaci kofeinu uz v odpolednich ho-
dinach.

® Trénujte vzdy ve stejnou dobu, nejdéle 4 hodin
pred ulehnutim.

® Prestante jist nejdéle 3 hodiny pred ulehnutim
Omezte prijem tekutin ve veCernich hodinach

Po veceri si ujasnéte plany a reseni problému na
dalsi den.

o Nastavte si budik a odlozte telefon, tablet Ci note-
book, na mobilu nastavte nocCni rezim.

® Posledni 2-3 hodiny pred spanim se nevystavujte
vyraznému modrému svétlu.

® Pokud musite pouzivat néjaky displej, nastavte si
nejnizsi jas a cervené spektrum barev nebo pouzi-
vejte brye blokujici modré svétlo.



® \eCer se venujte uspokojujicim socialnim €i tran-
scendentnim cCinnostem (sezeni s rodinou, prateli
nebo tvurci ¢innost).

e Nepijte pred spanim alkohol ani napoje obsahuiji-
ci kofein nebo cukr.

® Posledni sklenickou vody zapijte doplnky na pod-
poru spanku.

Dejte si horkou koupel nebo sprchu, ale ne tak dlou-
hou aby to vase télo stresovalo.

e Ulehnéte do vychlazené, temné loznice.

® Pokud nemuzete spat, ¢téte si pod tlumenym zlu-
tym svétlem.

® Nepoustéjte si do loznice své domaci mazlicky.



