Centralni a periferni rizeni cirkadialniho rytmu:
klic k prevenci a dlouhovekosti
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| Charakteristika cirkadianniho rytmu ] —
Cirkadianni rytmus je endogenni biologicky cyklus s periodou priblizné 24 hodin, ktery se projevuje u
vétsiny zivych organismu. U €lovéka reguluje fadu fyziologickych procesu, jako je spanek a bdéni,
vykon CNS, sekrece hormonu, metabolismus, teplota téla, imunitu i bunééné déleni. Klicovou roli hraje
schopnost organismu synchronizovat se s cyklem svetlo-tma.
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| Proc je cirkadianni rytmus dulezity

Spravne nastaveny cirkadianni rytmus je nutny k udrzeni homeostazy a optimalniho fungovani
organismu. Slouzi jako biologické hodiny, které pfedpovidaji zmény prostfedi a pfizpusobuji jim
fyziologickeé deni. Chronodisrupce (naruseni rytmu) se spojuje se vznikem metabolickych onemocnéni, ——— —
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| Regulace cirkadianniho rytmu L
o Periferni regulace A

Centralni regulace Stravovaci rezim je silnym synchronizatorem Nl oxcatnmaavoismos
Hlavnim pacemakerem je suprachiasmatické  perifernich hodin, zejména v jatrech a tukové tkani. . 1o SRR
Jadro (SCN) v hypothalamu. SCN dostava svetelnéCasovani piijmu potravy mize podpofit nebo P e
podnety z retiny prostrednictvim melanopsinovych ngrysit rytmus. Fyzicka aktivita, teplota - :”‘
gangliovych bunék a retinohypotalamicke drahy. g metabolické hormony pasobi jako sekundarni - s——
Na zaklade toho synchronizuje periferni hodiny o wce Sy sorger o

v jednotlivych tkanich a organech. zeitgebery.

Obrazek 2: Schéma vlivu nutriniho pfijmu a pohybové aktivity na
periferni oscilatory [6].

| Biologicke faktory ovlivnujici cirkadianni rytmus

Genetika Chronotyp (skrivani vs. sovy) je dan genetickymi polymorfismy v hodinovych genech.
Vek S vekem klesa schopnost synchronizace, dochazi k fragmentaci spanku a slabsi expresi melatoninu.
Socialni faktory Pracovni doba, jet lag, tzv. socialni jet lag (nesoulad biologickeho a spoleCenského Casu).

Zdravotni stav a zivotni styl Stres, BMI, onemocneni mozku a metabo- lismu mohou rytmus posouvat nebo tlumit.
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| Co narusuje cirkadianni rytmus = e T

1) Expozice umélému modrému svétlu veder, prace na smény, jet lag. | &

2) Nepravidelny spankovy rezim. P R L '\ /' Z“E{.E“.Eﬁ.}ﬂiﬂ%ﬂ@.’f{:."“

3) Chronicky stres a nemoc. Q) o T
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| Sveétlo a casovani £ e s
Rano Expozice prirozenému svetlu potlacuje melatonin, posiluje bdelost a nastavuje SCN.
Den Svetlo podporuje bdelost, optimalni pozornost a fyzicky vykon.

Vecer a noc Expozice svetlu, zvlaste modremu, zpomaluje nastup spanku.
Doporucuje se minimalizovat modrou slozku a preferovat teplé Cervenooranzové spektrum.
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10-20 min — 5-15 min tlumena svétla
do 1h po probuzeni ~ 11-14 bez SPF w bez modrého svétla
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| Zaver
Cirkadianni rytmus je klicovy regulacni mechanismus, ktery propojuje nervovou, hormonalni a metabolickou sit. Jeho
respektovani a podpora (spravné svetlo, pravidelny spanek, vhodné Casovani jidla a pohybu) jsou zakladnimi pilifi zdravého
zivotniho stylu.
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