JE DULEZITA DENNI DOBA, KDY JITE? A JAKY MUZE BYT JEJi VLIV NA
REGULACI HLADINY KREVNIHO CUKRU A TELESNOU HMOTNOST?

VétSina z nas usiluje o dlouhy a pokud moZno zdravy Zivot. Nové vyzkumy zdiraziuji
poti‘ebu vénovat jiz od raného véku pozornost denni dobé, kdy jime.

Je obecné znamo, Ze typy jidla, které konzumujeme, mohou mit vyrazny vliv na regulaci
hladiny cukru v krvi. Vite vSak, Ze podobny a mozna i vétsi vliv mtize mit i denni doba, kdy
jidlo konzumujete?

Bylo pozorovano, ze poZivani nejvétsich porci ke snidani a mensSich k obédu a k vecefi, ma
zajimavy metabolicky pfinos. Je spojovano s tim, Ze podporuje hubnuti a snizuje hladinu
cukru v krvi. Navic, pokud se ke snidani konzumuji potraviny s nizkym glykemickym
indexem, ma se za to, Ze dochazi k lepsi kontrole rannich vykyvi hladiny cukru v krvi.

V nedavné dobé totiz probéhla studie !, pfi které byla obéznim pacientim s diabetem 2.
typu, u kterych probihala inzulinova 1écba, poddvana dieta skladajici se z vétsi a kaloricky
bohatsi snidan¢ nasledované obédem priimérné velikosti a mensi vecefi. Pii takto
uzpisobeném jidelnicku pak bylo u pacientii zapojenych do studie vysledovano mnoho
pozitivnich zmén v¢etné zlepSeni hmotnosti, sytosti a kontroly hladiny glukézy v krvi pfi
mensim rozsahu aplikované inzulinové 1é¢by, a to ve srovnani s kontrolni skupinou pacientt,
kterd konzumovala 6 malych jidel rovhomérné rozlozenych po dobu celého dne. Obé
sledované skupiny pacientii konzumovaly stejny pocet kalorii denné. Zavér studie tak zni, ze
denni doba, kdy jite, a jak Casto jite, je jesté diileZitéjsi nez to, co jite, a celkovy pocet
zkonzumovanych kalorii. Rychlost naseho metabolismu se béhem dne totiz méni a
predpoklada se, Ze je prirozené nejvyssi rano. To znamena, Ze krajic chleba snédeny pii
snidani ma spiSe nizs$i odezvu na hladin€ glukézy v krvi a 1ze ocekavat, Ze po jeho snédeni
budeme mit mensi sklony k pfibirani, nezZ pokud bychom stejny krajic chleba snédli vecer.

Chaotické nebo nepravidelné stravovani také miiZze ovliviiovat normalni biologické hodiny, a
tak rovnéz i cirkadianni rytmy, coz mé potencidl narusovat metabolismus a v kone¢ném
dasledku zvysSovat riziko vzniku obezity, kardiovaskularnich onemocnéni a cukrovky 2. typu.
Nas metabolismus je zpravidla nejaktivné;jsi rano, takze i s ohledem na cirkadianni rytmy ma
smysl si dat spiSe vetsi snidani.

Kromé toho pravidelnd, pestra a vyvazena strava podporuje udrzovani stabilni hladiny cukru v
krvi a poméha predchazet jeho pfipadnym poklesiim a vykyviim. Pomaha také pfi regulaci
nasich biologickych hodin.

Abyste si snaze mohli udrZet energii po cely den, ujistéte se, Ze vasim nejvétsim jidlem je
zdrava snidané sloZzena z potravin s nizkym glykemickym indexem, nasledovana menSim
obédem a vecefi.

Staré ptislovi ,,Snidejte jako kral, obédvejte jako princ a vecerte jako chudak* se
nakonec ukazuje byt piekvapive presné!

1. The Endocrine Society. ,,High-energy breakfast promotes weight loss: Diet helps reduce
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