GHRELIN A LEPTIN
HORMONY HLADU A SYTOSTI

LEPTIN
Leptin je snad nejdulezitgjsi hormon, ktery Fidi to, jestli hubneme nebo naopak tuk
ukladame. Reguluje prijem a vydej energie - chut k jidlu a metabolismus celkove.
Leptin je tvofen v nasi tukoveé tkani a jeho mnozstvi se v prubéhu dne meni. Vyssi
hladinu mame napf. po jidle. Po noénim lacnéni je hladina leptinu naopak nizsi.
Hladina leptinu odpovida i celkovemu mnozstvi tuku v organismu. Vysoka hladina
zjednodusené rika nasemu mozku, ze mame dost (mame mensi hlad a nas

metabolismus se zrychli) a nizka hladina naopak, ze mame hlad a potrebujeme

doplnit palivo a najist se. Vypada to tedy velmi jednoduse - kdyz mame nadbytek
tuku v téle, meli bychom mit hodne leptinu a tudiz nemit hlad a naopak.
Asi ale tusis, ze tak to bohuzel nefunguje...

Kde je problém?

Nase telo si vytvari urcitou bazalni hladinu leptinu. Pokud je ale tato bazalni hladina
nheustale zvySovana, jak tomu u obéznich lidi dochazi, nas mozek ztraci na leptin
senzitivitu a prestava na leptin efektivné reagovat a tedy zaznamenavat to, ze uz
mame dost jidla. Dochazi k leptinové rezistenci.

Dalsim problemem je napr. rychly ubytek tukt diky restriktivni dieté nebo napr.
liposukci, kdy hladina leptinu taktéz prudce klesne a nase télo signalizuje hlad.
Zde muzeme hledat pricinu toho, pro¢ takové restrikce dlouhodobé nefunguiji. |
kdybychom se premahali a jedli méné, budeme citit unavu a nebudeme se rozhodné
citit dobre.

ProcC se jeste muze bazalni hladina leptinu zvysovat? Je to i diky zvySené hladiné
inzulinu, napr. po jidle nebo zejm. v pripade dlouhodobe zvysenée hladiny inzulinu,
ktera se potom rozviji v inzulinovou rezistenci.

Abychom si to shrnuli, tak si muzeme predstavit, ze u obéznich lidi tukova tkan sice
produkuje vysoke mnozstvi leptinu, ale proto, aby byli nasyceni potrebuji leptinu
stale vice. Mozek totiz na zvySenou hladinu uz efektivné nereaguje. Proto maji tito lidé
Casto pocit hladu a treba i chuté na sladké. Dale muze dojit i k ovlivneni stitné zlazy,
snizeni produkce hormonu stitne zlazy, tzv. zpomaleni metabolismu a problem je na

svéete.
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Asi se ted ptas...
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JAK TEDY UDRZET ZDRAVOU HLADINU LEPTINU?
JAK USPESNE REDUKOVAT TUK?

Ukazuje se, ze leptinovou rezistenci zpusobuje primarne chronicky zvysena
hladina kortizolu a hodné cukru v Kkrvi.

Jak to funguje spravné?

Inzulin nasim tukovym bunkam da informaci, aby ukladaly energii a soucasné
informuje mozek, abychom prestali jist. Stejne jako ghrelin informuje nas mozek,
abychom nejedli. Pokud si dame napr. cokoladu, inzulin rekne nasim tukovym
bunkam, aby byly vetsi a mozku, aby je prestal krmit. Hladina leptinu se pak
zvedne a rekne nasemu mozku, ze uz nemame potrebu jist a mame spousty
energie, kterou potrebujeme vybit. Krasne je to videt u déti, kterym tohle spravne
funguje a jsou po cokolade k neudrzeni.

Pokud ale mame inzulinovou rezistenci (inzulinu mame v téle az moc napr. diky
Castému pojidani, pojidani velkeho mnozstvi sacharidu, cukru zejm. fruktozy, které
nase telo nevyuzije), tak chronicky zvysena hladina inzulinu tzv. blokuje uvolnovani
leptinu. Inzulinu dnes udajne prumerny clovek vyplavuje asi 2-3 krat vice nez pred

40 lety.

K leptinové rezsitenci prirozené dochazi v nasem zivoté dvakrat (u zen, u muzu jen
jednou) - v puberté a v tehotenstvi. To jsou totiz momenty, kdy je pribirani na vaze
zadouci. V jinych pripadech by v nasem tele rezistence nemela byt.
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JAK TEDY USPESNE REDUKOVAT TUK?

Z pohledu leptinu je to urcité drzet zdravou bazalni hladinu leptinu, coz
znamena:

- minimalizuj stres
- nedrz zadne rychle a drastickeé diety, organismus potrebuje dostatek casu,
aby se na nove nizsi hladiny leptinu adaptoval a citil pocit sytosti ve spravny
cas
- omez prijem zejména jednoduchych cukru a fruktozy, ale neprehanégj to ani
s komplexnimi sacharidy
-prijimej dostatek vlakniny, ktera zpomaluje uvolnhovani glukozy do krevniho
obéhu a nezapominegj na bilkoviny. Tak je mozne stabilizovat hladinu cukru v
krvi a zlepsit citlivost na leptin
- dostatecne spi a hybej se
-dopravej si prirozenée potraviny
- dej pozor na tzv. bilé sacharidy - bilé pecivo, ryzi, testoviny, ktere velmi
rychle hladinu cukru v krvi mohou zvednout. Pripadné je vhodné kombinuj.
- dopln omega3i MK pro zdravou bunecnou menbranu, ktera jim umozni
reagoavt na signaly bunek
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GHRELIN
Ghrelin je tzv. antagonistou leptinu a produkuje ho zaludek, kdyz je prazdny.
Stejne jako leptin se dostane i ghrelin do mozku, kde'oznami*, ze je zaludek
prazdny a mame hlad. Kruceni a neprijemny pocit v zaludku urcité znas )
| ghrelin ma radu funkci, ale jednou z téch zasadnich je prave stimulace chuti k
Jidlu, to jak rychle po jidle mame hlad a hraje taky velmi vyznamnou roli v
energetickem metabolismu - napr. ovlivhuje sekreci rustoveho hormonui.
Sekrece ghrelinu se snizuje vyznamneji po bilkovinach a sacharidech nez po
tucich. Vyjimkou je ale fruktoza, na kterou ghrelin nereaguje.

Kdy se hladina ghrelinu zvysuje?
Prirozene je hladina ghrelinu vysoka, pokud mame prazdny zaludek, aby se
vyplavila HCl do zaludku a ten se pripravil na traveni.

Hladinu ghrelinu zvysuje take stres - duvod proc se napr. ve stresu prejidame.
Duvodem k vyplaveni je také nedostatek spanku - dalsi priCina toho, proc jime
vice nez skutecne potrebujeme a muzeme tak pribirat na vaze.

Hladina ghrelinu roste postupneé i s vekem.

Dalsim pripadem, kdy dochazi k hezadoucimu zvyseni hladiny ghrelinu je po
drastickych dietach. To zase poukazuje na jo-jo efekt takovych diet.

Nase télo je nastaveno tak, aby udrzovalo zdravou hmotnost a i proto by lidé s
vyssi hmotnosti meli mit nizsi hladinu ghrelinu nez lide hubeni. Ghrelin nas
naopak chranii pred vyhladovenim, takze az nezdrave hubeni lide by meli mit
hladinu tohoto hormonu vyssi.
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Mozna se ptas, jak tedy snizit hladinu ghrelinu ha zdravou uroven.
Asi se budu opakovat, ale je to:
Nedrzet drasticke diety
Dostatecne spat
Umet pracovat se stresem
A zkus zapojit intenzivni cviceni, kdy bylo ukazano, ze ma na snizeni hladiny
ghrelinu vliv.

Tedy - nizsi hladina ghrelinu = mensi hlad = lepsSi podminky pro hubnuti

Hunger hormones

Hypothalamus __

Leptin

Pancreas
|
|

Insulin

Ghrelin

Stomach

Incretin
action



