Diabetes a FGS

Jak dlouho trva, nezZ se zacne sniZovat ranni glukéza pfi kare FGS u
diabetika?

U diabetika mUZe prvni znatelny pokles ranni glukézy nastat béhem 3-7 dnd, ale vyraznéjsi
zmény obvykle pfichazeji po 2-4 tydnech v zavislosti na:

* Typu diabetu (T2D nebo inzulinova rezistence vs. T1D)
* Vychozich hodnotach glukozy
* Délce a zavaznosti diabetu

« Jidelni¢ku a dalSich navycich (pfijem sacharid(, stres, spanek, pohyb, l1éky)

Co miuZe diabetik pozorovat v prvnich dnech kury?

V prvnim tydnu byvaji trendy individualni, ale mdze dojit k témto jevim:
1.-3. den:

Postupna adaptace na FGS, télo se zacina ucit |épe pracovat s glukdzou.

Mirné kolisani glykémie, nékdy i mirné docasné zvyseni ranni glukézy kvUli uvolfiovani
jaterniho glykogenu (tzv. ,Dawn Phenomenon®).

Lepsi inzulinova citlivost, ale zatim ne vZdy viditelné na ranni glykémii.

4.-7. den:
Prvni ndznaky poklesu ranni glykémie u citlivéjSich jedinca.
Snizeni postprandialni (po jidle) glykémie - télo 1épe reguluje cukr po jidle.

ZlepSena energie a jasnéjsi mysl diky stabilngjsi hladiné glukozy.

2.-4. tyden:
Zretelngjsi pokles ranni glykémie - vétSinou o 0,5-2 mmol/l, pokud je strava dobfe nastavena.

Méné vykyvl béhem dne - stabilnéjsi hladina cukru znamena mensi chuté a lepsi naladu.



ZlepSeni inzulinové citlivosti, pokud diabetik snizuje sacharidy a dodrzuje pravidelné
jidlo/fasting.

MoZné prekaZzky pfi sniZovani ranni glukézy
Pokud se ranni gluk6za nesnizuje hned, mdze to byt kvdli:

i} Dawn Phenomenon - jatra uvolnuji gluk6zu pred probuzenim, coz zpUsobuje vyssi ranni
hodnoty.

F3 Premite sacharidd nebo Spatné vecefi - pokud vecer télo pfijme hodné sacharidd, ranni
glykémie z(0stane vyssi.

E) Stresu nebo Spatnému spanku - kortizol zvySuje ranni cukr.

3 Lékam (napf. inzulin nebo metformin) - nékteré Iéky mohou ménit reakci na FGS.

Jak urychlit pokles ranni glukézy?
Pridat lehky pohyb vecer - prochazka nebo lehké cviceni pomaha spalit nadbytecny cukr.

Podporovat jatra a kortizolovou rovnovahu - kvalitni spanek, méné stresu, horcik, adaptogeny
(ashwagandha, rhodiola).

Shrnuti: Kdy ocekavat vysledky?
* Prvni zmény: 3-7 dn( (nékdy i mirné kolisani)
* Viditelny pokles: 2-4 tydny

* Dlouhodobé zlepSeni: 1-3 mésice

Pokud se ranni glukéza po 4 tydnech vyrazné nesniZuje, je dobré podivat se na stravu, pohyb, spdnek
a stres a pripadné upravit rezim.



