
Diabetes a FGS

Jak dlouho trvá, než se začne snižovat ranní glukóza při kúře FGS u 
diabetika?

U diabetika může první znatelný pokles ranní glukózy nastat během 3–7 dnů, ale výraznější 
změny obvykle přicházejí po 2–4 týdnech v závislosti na:

• Typu diabetu (T2D nebo inzulinová rezistence vs. T1D)

• Výchozích hodnotách glukózy

• Délce a závažnosti diabetu

• Jídelníčku a dalších návycích (příjem sacharidů, stres, spánek, pohyb, léky)

Co může diabetik pozorovat v prvních dnech kúry?

V prvním týdnu bývají trendy individuální, ale může dojít k těmto jevům:

1.–3. den:

✅ Postupná adaptace na FGS, tělo se začíná učit lépe pracovat s glukózou.

✅ Mírné kolísání glykémie, někdy i mírné dočasné zvýšení ranní glukózy kvůli uvolňování 
jaterního glykogenu (tzv. „Dawn Phenomenon“).

✅ Lepší inzulinová citlivost, ale zatím ne vždy viditelné na ranní glykémii.

4.–7. den:

✅ První náznaky poklesu ranní glykémie u citlivějších jedinců.

✅ Snížení postprandiální (po jídle) glykémie – tělo lépe reguluje cukr po jídle.

✅ Zlepšená energie a jasnější mysl díky stabilnější hladině glukózy.

2.–4. týden:

✅ Zřetelnější pokles ranní glykémie – většinou o 0,5–2 mmol/l, pokud je strava dobře nastavená.

✅ Méně výkyvů během dne – stabilnější hladina cukru znamená menší chutě a lepší náladu.



✅ Zlepšení inzulinové citlivosti, pokud diabetik snižuje sacharidy a dodržuje pravidelné 
jídlo/fasting.

Možné překážky při snižování ranní glukózy

Pokud se ranní glukóza nesnižuje hned, může to být kvůli:

� Dawn Phenomenon – játra uvolňují glukózu před probuzením, což způsobuje vyšší ranní 
hodnoty.

� Přemíře sacharidů nebo špatné večeři – pokud večer tělo přijme hodně sacharidů, ranní 
glykémie zůstane vyšší.

� Stresu nebo špatnému spánku – kortizol zvyšuje ranní cukr.

� Lékům (např. inzulin nebo metformin) – některé léky mohou měnit reakci na FGS.

Jak urychlit pokles ranní glukózy?

✅ Večeřet lehce a dříve – méně sacharidů a dřívější večeře pomáhá snížit ranní cukr.

✅ Přidat lehký pohyb večer – procházka nebo lehké cvičení pomáhá spálit nadbytečný cukr.

✅ Podporovat játra a kortizolovou rovnováhu – kvalitní spánek, méně stresu, hořčík, adaptogeny 
(ashwagandha, rhodiola).

Shrnutí: Kdy očekávat výsledky?

• První změny: 3–7 dnů (někdy i mírné kolísání)

• Viditelný pokles: 2–4 týdny

• Dlouhodobé zlepšení: 1–3 měsíce

Pokud se ranní glukóza po 4 týdnech výrazně nesnižuje, je dobré podívat se na stravu, pohyb, spánek 
a stres a případně upravit režim.


