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Rytm okotodobowy a zdrowie metaboliczne.

Jak zywienie i sen w zgodzie z ,,zegarem biologicznym” wplywa na
bilans energetyczny?

Zofia Katowska
dietetyk kliniczny

Rytm okotodobowy, czyli tzw. zegar biologiczny to system kontrolujacy funkcjonowanie
catego organizmu. Pozwala na dostosowanie procesow fizjologicznych do zmieniajacych
sie warunkéw srodowiskowych takich jak swiatto czy temperatura. Jest to czynnik
najbardziej spajajacy prace wszystkich uktadéw i narzadéw, stanowi rowniez wazny
regulator metabolizmu. Rytm okotodobowy organizmu odgrywa kluczowa role w wielu
procesach takich jak cykl snu i czuwania, wydzielanie hormonéw, praca ukladu sercowo-
naczyniowego, homeostaza glukozy czy regulacja temperatury ciata.

Najwazniejszym z sygnatéw, ktdre reguluje rytm dobowy jest swiatto. Wplywa ono na
funkcjonowanie osrodkowego uktadu nerwowego, ktéry zarzadza réznym ,zegarami
obwodowymi” znajdujgcymi sie m.in. w jelitach, w miesniach, trzustce, watrobie — wszystkich
organach, ktére petnig kluczowg w procesach trawiennych, metabolicznych, w tym m.in.
funkcjonowaniu gospodarki weglowodanowej. Swiatto jest réwniez regulatorem wielu innych
czynnikow takich jak wydzielanie hormondw czy stymulacja odpowiednich nerwéw.

Dobrym przyktadem majgcych miejsce w organizmie roznic zaleznych od rytmu okotodobowego
sg zachodzgce w ciggu dnia zmiany w tolerancji glukozy.

Zmienne wydzielanie insuliny, ktérej rolg jest umozliwienie transportu glukozy z krwi do komérek
zalezy m.in. od stezen kortyzolu. Najwyzsze wydzielanie tego hormonu ma miejsce nad ranem,
W ciggu dnia poziom hormonu spada, a w godzinach wieczornych osigga najmniejsze wartosci.
Fluktuacje stezenia kortyzolu oprocz znaczgcego wptywu na wydzielanie insuliny, warunkujg
stopien insulinowrazliwos$c¢ tkanek, co jest jednym z mechanizméw ttumaczgcych zmiany
metabolizmu glukozy zachodzgce w ciggu doby.

Wynika z tego, ze kontrola glikemii kluczowa dla utrzymania zdrowia w ogélnym pojeciu jest
uwarunkowana tym, czy spozywanie positkow zostanie dopasowane do réznigcych sie od pory
dnia zmiennych w ciggu doby zdolnosci metabolicznych organizmu.
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Wedtug najnowszych badan desynchronizacja obwodowych zegaréw biologicznych z powodu
rozchwiania dotyczgcego pér snu (jak i jego ilosci) czy przyjmowania positkow o réoznych porach
np. w nocy silnie predysponuje do zaburzen metabolicznych i hormonalnych. Przyktady
powaznych konsekwenciji tych nieprawidtowosci to miedzy innymi otytos¢, uposledzona
tolerancja glukozy czy cukrzyca typu 2. Dtugotrwate zaburzenia rytmu okotodobowego sg
réwniez powigzane z wystepowaniem zaburzen psychicznych, lekow, depresji czy progresiji
nowotworow. Krotkotrwate zaktdcenia wigzg sie z kolei z pogorszeniem samopoczucia,
zmeczeniem i utratg koncentracji.

Oprocz uposledzenia procesow fizjologicznych, ktére majg miejsce w organizmie z powodu
podejmowania aktywnosci niezgodnych z rytmem dobowym, zaburzenia ,zegara biologicznego”
wplywajg na gorsze wybory zywieniowe oraz te zwigzane ze stylem zycia. Przyktadowo osoby,
ktére nie $pig wystarczajgco dtugo, czyli tyle, ile fizjologicznie organizm potrzebuje dla
regeneracji, po pierwsze majg wiecej czasu, by dostarczaé kcal z pozywieniem. Dodatkowo,
spadek energii spowodowany niewyspaniem powoduje potrzebe ,energetycznego dotadowania”
najczesciej poprzez spozycie produktow wysoko przetworzonych= bogatych w cukier i thuszcz
takich jak stodkie i stone przekgski. Co wiecej zbyt mata ilos¢ snu moze skutkowac wiekszym
odczuwaniem gtodu w ciggu dnia na skutek rozregulowania neuroendokrynnego dziatania
hormondéw gtodu i sytosci (leptyny i greliny). W konsekwencji bardzo prawdopodobny jest
nadmierny wzrost tkanki ttuszczowej, ktory stanowi kolejny czynnik niosgcy za sobg ryzyko
powiktan metabolizmu i gospodarki hormonalnej.

Zaburzenia rytmu dobowego => mniejszy poziom energii => mniejsza ochota na
podejmowanie aktywnosci fizycznej + wieksza ochota na zywnos¢ wysokoenergetyczng
=> czynnik sprzyjajacy zaburzeniom metabolizmu.

By uregulowac swdéj rytm dobowy warto:
- zwiekszy¢ ekspozycje na naturalne Swiatto dzienne

- zmniejszy¢ ekspozycje na $wiatto wieczorami (szczegdlnie emitowane przez ekrany) - najlepiej
na min. 1h przed snem.

- spac o regularnych porach i odpowiednio dtugo, a takze zadba¢ o dobrg jako$¢ snu (m.in.
unikajgc spozycia kawy i alkoholu wieczorami).

- spozywac wiecej kcal w pierwszej czesci dnia i powstrzymywac sie od jedzenia w péznych
godzinach wieczornych, a tym bardziej w nocy.

- uprawia¢ sport w ciggu dnia, nie w krétkim odstepie przed snem.

Warto zapamietac, ze regulacja rytmu okotodobowego przyczynia sie do zmniejszenia zaburzen
metabolicznych (jesli takie juz wystepujg), a takze wptywa pozytywnie na wybory dotyczace
zdrowego stylu zycia, ktére majg ogromne znaczenie w utrzymaniu lub przywrdceniu zdrowia
metabolicznego i hormonalnego. Funkcjonowanie zgodnie z zegarem biologicznym organizmu
stanowi niezbedny element terapii podejmowanej w medycynie funkcjonalne;j.
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