
Centrální a periferní řízení cirkadiálního rytmu: 

klíč k prevenci a dlouhověkosti

Kadlubcová A.1, Špaček R.1, Jiravská Godula B.1

1Nemocnice AGEL Třinec Podlesí, Kardiologické oddělení, Třinec, Česká

| Biologické faktory ovlivňující cirkadiánní rytmus
Genetika     Chronotyp (skřívani vs. sovy) je dán genetickými polymorfismy v hodinových genech.

Věk      S věkem klesá schopnost synchronizace, dochází k fragmentaci spánku a slabší expresi melatoninu.

Sociální faktory   Pracovní doba, jet lag, tzv. sociální jet lag (nesoulad biologického a společenského času).

Zdravotní stav a životní styl Stres, BMI, onemocnění mozku a metabo- lismu mohou rytmus posouvat nebo tlumit.

| Závěr
Cirkadiánní rytmus je klíčový regulační mechanismus, který propojuje nervovou, hormonální a metabolickou síť. Jeho 

respektování a podpora (správné světlo, pravidelný spánek, vhodné časování jídla a pohybu) jsou základními pilíři zdravého 

životního stylu.
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| Charakteristika cirkadiánního rytmu
Cirkadiánní rytmus je endogenní biologický cyklus s periodou přibližně 24 hodin, který se projevuje u 

většiny živých organismů. U člověka reguluje řadu fyziologických procesů, jako je spánek a bdění, 

výkon CNS, sekrece hormonů, metabolismus, teplota těla, imunitu i buněčné dělení. Klíčovou roli hraje 

schopnost organismu synchronizovat se s cyklem světlo-tma.

| Proč je cirkadiánní rytmus důležitý
Správně nastavený cirkadiánní rytmus je nutný k udržení homeostázy a optimálního fungování 

organismu. Slouží jako biologické hodiny, které předpovídají změny prostředí a přizpůsobují jim 

fyziologické dění. Chronodisrupce (narušení rytmu) se spojuje se vznikem metabolických onemocnění, 

kardiovaskulárních chorob, psychických poruch, nádorových onemocnění i s poklesem kognitivních 

funkcí. Rytmická sekrece hormonů řízená SCN: melatonin v noci, kortizol ráno.

| Regulace cirkadiánního rytmu

 Centrální regulace 

Hlavním pacemakerem je suprachiasmatické 

jádro (SCN) v hypothalamu. SCN dostává světelné 

podněty z retiny prostřednictvím melanopsinových 

gangliových buněk a retinohypotalamické dráhy. 

Na základě toho synchronizuje periferní hodiny 

v jednotlivých tkáních a orgánech.

 Periferní regulace

Stravovací režim je silným synchronizátorem 

periferních hodin, zejména v játrech a tukové tkáni. 

Časování příjmu potravy může podpořit nebo 

narušit rytmus. Fyzická aktivita, teplota 

a metabolické hormony působí jako sekundární 

zeitgebery.

Obrázek 1: Schéma 24hodinového cyklu s vyznačením hlavních 

hormonálních a metabolických oscilací (melatonin, kortizol, 

teplota, bdělost) [6].

Obrázek 2: Schéma vlivu nutričního příjmu a pohybové aktivity na 

periferní oscilátory [6].

| Co narušuje cirkadiánní rytmus
1) Expozice umělému modrému světlu večer, práce na směny, jet lag.

2) Nepravidelný spánkový režim.

3) Chronický stres a nemoc.

4) Vysoký věk a oslabené SCN.

| Světlo a časování
Ráno  Expozice přirozenému světlu potlačuje melatonin, posiluje bdělost a nastavuje SCN.

Den   Světlo podporuje bdělost, optimální pozornost a fyzický výkon.

Večer a noc Expozice světlu, zvláště modrému, zpomaluje nástup spánku. 

   Doporučuje se minimalizovat modrou složku a preferovat teplé červenooranžové spektrum.

Obrázek 3: Vliv 

modrého světla 

na zdraví [2].
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