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KRITERIA MS, resp. syndromu X
1. Zvýšený KREVNÍ TLAK

         vyšší než 130/85 mmHg

    ledviny – stres – pitný režim

    2. Zvýšené TAG, více než 1,7 mmol/l 

         játra – výživa

    3. Snížený HDL-cholesterol

        u mužů méně než 1,0 mmol/l,

        u žen méně než 1,3 mmol/l

        játra – výživa – žádný pohyb

    4. Obvod pasu

        obvod pasu u mužů více než 102 c

        obvod pasu u žen více než 88 cm

 výživa – pohyb – dispozice

        obezita maskulinního typu                  

    5. Zvýšená glykémie nalačno více než 5,6 mmol/l 

        dispozice – výživa – obezita – porucha glukózové tolerance – insulinová a

        leptinová rezistence  



Mechanismus vzniku
• základ pro současnou klinickou definici položil v roce 1988

     G. M. Reaven

• spojil výskyt rizikových faktorů s inzulinovou rezistencí

• když inzulin na receptorech buněk funguje špatně, nazýváme 
tento stav inzulínovou rezistencí

• organismus tento stav kompenzuje další produkcí inzulínu

• dojde ke zvýšení hladiny inzulínu v krvi, ale přesto se 
nedostává glukóza do buněk

• dochází ke zvyšování chuti k jídlu a k většímu příjmu potravy

• to vede ke vzniku nadváhy až obezity

• zvýšené hladině cukru v krvi

• zvýšenému energetickému příjmu

• nadbytek energie se ukládá ve formě tzv. abdominálního 
(viscerálního) tuku



Hyperinzulinémie

• Problém zvýšeného inzulinu ve fázi prediabetu (5,5-6,5 mmol 
G/l) je ten, že nejenom vede k cukrovce, ALE 

• Zvýšený inzulín také podporuje hlad!

• Roste hladina ghrelinu a klesá hladina leptinu.

• Zvyšuje se ukládání tuku – nějak se nevyužitý cukr musí 
„uskladnit“, což dále podporuje BMI.

• cukrovka jako „tukovka“? – důsledek, ne příčina!!!!

• Zvýšená hladina inzulínu je spojena se záněty v těle – záněty 
na cévní stěně – KV důsledky aterosklerózy.

• Dochází ke glykaci hemoglobinu i cholesterolu, vznik dalších 
pro-zánětlivých AGE (produkty pokročilé glykace) 

• Tyto (autoimunitní) záněty  vedou mj. k srdečně-cévním 
nemocem.



Vznik KV rizika



Limitované sacharidy – proč?

• Vepřo-knedlo-zelo-pivo – postupně se „spaluje“ alkohol z 
piva, pak sacharidy z knedlíků a nakonec tuk.

• Sacharidy z knedlíků jsou insulinem nasměrovány do tkání a 
orgánů, aby se tam využily, pokud nejsme IR.

• Tuk se může spalovat teprve, když se využijí všechny 
sacharidy.

• Na spalování tuku nepotřebujeme insulin, ale aerobní pohyb, 
kterého máme málo.

• Kdybychom měli jen nízkosacharidové Vepřo-zelo  
nevyplavíme insulin, protože v jídle (téměř) nejsou sacharidy.

• Byli bychom nuceni si energii opatřit jen z tuku v mase.

• Proto v jídlech omezeně kombinujme sacharidy a tuky 
(význam vařených luštěnin) !!!

• Sacharidy oddalují možnost odebírat energii z tuků.



Další běžné rizikové faktory syndromu X

- zvýšená hladina kyseliny močové (hyperurikémie)

- přítomnost albuminu v moči, která je důkazem 
poruchy ledvin (albuminurie)

 - vyšší hladina inhibitoru 1 plazminogenového 
aktivátoru (PAI – 1) – vysoké riziko tvorby trombů

- fibrinolýza, jako důsledek zvýšené hladiny PAI-1, je 
častou poruchou související s inzulinovou rezistencí a 
MS

- stanovení vysokého PAI-1 u jedinců s normální 
glukózovou tolerancí může znamenat vyšší riziko 
vzniku DMII a aterosklerózy



Bioflavonoidy proti trombóze 

• protizánětlivé a antikoagulační účinky, snižující srážlivost krve

• schopnost redukovat srážlivé faktory vzniku fibrinogenu 

• snižují hladinu plazmatického fibrinogenu

• snižují tvorbu tromboxanu TxA2 = srážlivého faktoru krevních 
destiček

• snižují oxidaci LDL-cholesterolu – ochrana cévních stěn, 
zamezení vzniku ateromů 

• bioflavonoidy diosmin, hesperidin (v Detralexu), aescin

• kombinace Kurkuma extrakt + vitamin E + Wobenzym 
(proteázy)

         Ramirez-Boska A et al.: Hydroalcoholic extract of Curcuma longa lowers the abnormally high values of 
human-plasma fibrinogen. Mech Aging Dev, 2000, 114

         Shah B. et al.: Inhibitory effect of curcumin, a food spice from Turmeric, on platelet-Activating factor-and 
arachidonic acid and platelet aggregation through inhibition of thromboxane formation and Ca2 + 
Signaling. Biochemie Pharmacol.1999, Oct 1



Kardiovaskulární choroby - KVO

• v západním světě nejčastější příčinou smrti

    Studie INTERHEART (52 zemích světa):

• 90 až 92 % prvních infarktů myokardu je 
zodpovědných 9 rizikových faktorů: 

• hypertenze, DM II, abdominální obezita, porucha lipidového 
metabolismu

• nedostatek fyzické aktivity, psychosociální faktory, kouření

• nedostatečná konzumace ovoce a zeleniny a nadměrná 
konzumace alkoholu a soli
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Existují NEFARMAKOLOGICKÁ řešení?

JAK SNÍŽIT krevní tlak?

   - omezit stres

   - zvýšit příjem neslazených tekutin

   - snížit příjem kuchyňské soli

   - zvýšit příjem hořčíku (a vápníku)

     např. Magnesium bisglycinát – zákl.dávka 500 

     mg večer před spaním 

   - koenzym Q10 – zákl. dávka  60 mg ráno 

      a večer



Hořčík (magnézium, Mg) 
a jeho supl. formy



Výhody bis-glycinátu – 
protistresový vliv glycinu 

• neesenciální aminokyselina glycin má uklidňující účinek na nervový 
systém

• protože (kompetitivně) aktivuje stejný nervový receptor jako glutamát  

• glutamát bez glycinu silně stimuluje nervový systém (syndrom čínské 
kuchyně – závislost na chuti umami)

• glycin kompetitivně mírní chuťovou a mozkovou stimulaci glutamátem

• čímž brání nadměrné stimulaci nervového systému, vedoucí až k závislosti

• glycin přispívá k vyrovnávání nadměrných reakcí nervového systému proti 
aktivačním/stimulujícím signálům – uklidňující efekt

• to se může promítnout do efektivnější ochrany/prevence proti závislostem 
a jejich důsledkům 

• neschopnost závislých soustředit se na běžné záležitosti!

• současně se podporuje paměť, schopnost učení a rozvaha!



Glycin podporuje správné fungování 
nervového systému

• kombinace hořčíku s aminokyselinou glycinem napomáhá 
chemickým látkám v mozku – neurotransmiterům (nervovým 
přenašečům jako serotonin, acetylcholin, cholin atd.) 
podporovat pocity klidu a (klidný) spánek

• a dosažení zdravého cirkadiánního rytmu (proti nespavosti a 
probouzení)

• glycin tedy podporuje správné fungování nervového systému

• protože zabraňuje jeho přetížení – tj. pře-stimulaci

• to má pozitivní vliv na kognitivní funkce

• jako jsou paměť a soustředění

• zabraňuje jejich „chátrání“ u seniorů a závislých osob

• využití při nespavosti, v geriatrii a léčbě/prevenci závislostí!



Biochemické funkce Mg –
nezbytné pro život!

buněčný stres
buněčné dýchánísvalová funkce

nervový  přenos

buněčná výživa

Základní biochemické 
funkce Mg

1. Prevence buněčného 
stresu

2. Svalová funkce
3. Buněčné dýchání
4. Buněčná výživa
5. Nervový přenos



Bis-glycinát a inzulínová rezistence 
• bis-glycinát zvyšuje citlivost receptoru citlivého na insulin

• tedy efektivnost vstřebávání a utilizace sacharidů

• podporuje spolu s vitamínem B6 metabolismus sacharidů - synergismus 

• Mg podporuje využití/odbourávání cukru

• při insulinové resistenci ztrácí insulinový receptor v buňce svoji citlivost na 
insulin, podporovanou hořčíkem

• takže při cukrovce tělo ztrácí více (nevyužitého) hořčíku (i chromu!) močí, 
což vede ke snížení hladiny Mg v těle, kterou je třeba doplnit

• tím Mg pomáhá v prevenci cukrovky 2. typu – tj. civilizačního onemocnění 
na příkrém vzestupu

• je univerzální nedostatek hořčíku jednou z příčin tohoto vzestupu???

• Mg redukuje hyperinsulinémii/hromadění insulinu a cukru – lepší 
kompenzace příznaků cukrovky

• u pre-diabetiků může suplementace bis-glycinátem Mg zabránit vzniku 
rozšířeného diabetu 2. typu u obézních!

• potenciál využití hořčíku při léčbě diabetu a pre-diabetu, popř. 
metabolického syndromu je vysoký a stále nedoceněný!!



Podporuje kardiovaskulární zdraví

• „na srdce jsou Poděbrady“ = minerální voda s hořčíkem - hořká

• hořčík podporuje uvolnění a kontrakci všech svalů (výše) včetně srdečního 

• to je životně důležité pro zdraví kardiovaskulárního systému

• hořčík je také kofaktorem přirozeného systému v ledvinách, snižujícího 
hypertenzi

• to je tzv. juxtaglomerulární aparát ledvin, nastavující optimální krevní tlak 
v ledvinách, který pracuje v systému renin – angiotenzin, k jehož léčebné 
stimulaci se používají léky, tzv. ACE inhibitory

• když nejsou cévy pružné (ateroskleróza), narůstá v nich tlak, až „povolí“, tím 
dojde k tlakovému nárazu, který může být dramatický = pružníková hypertenze

• po najedení tlak přirozeně klesne, není vhodné jej stimulovat aktivací 
sympatiku např. kávou

• po jídle, např. večeři je naopak vhodné stimulovat parasympatikus hořčíkem 
(uvolnění, uklidnění), ne kávou 

• parasympatikus umožňuje srdci a KVS „odpočívat” v době, kdy není vyžadován 
vysoký srdeční výdej 

• snižuje jak sílu kontrakcí (srdce), tak jejich frekvenci, čímž redukuje krevní 
tlak



Vhodná suplementace
při hypertenzi 

• zvýšený krevní tlak jako systémové onemocnění (a součást metabolického 
syndromu)

• jeho příkrý populační nárůst souvisí s věkem, ale především se způsobem 
života (stres) a výživou (solení atd.) – civilizační onemocnění

• změny ve stravě (přidat celer, česnek, omezit solení a zpracované 
potraviny) lze při hypertenzi ještě doplnit podpůrnou suplementací 

      Např.:

• vápník 3x 500 mg denně

• bis-glycinát Mg 750 mg ve 2-3 dávkách denně

• karnitin 500 mg 2x denně nalačno

• koenzym Q10 30 mg 2x denně

• lecitin 1 tobolka 2x denně

• česnekové kapsle 2 kapsle 2x denně

• pupalkový olej 



Podpora EFSA

• Hořčík přispívá ke snížení míry únavy a vyčerpání 

• Hořčík přispívá k elektrolytické rovnováze 

• Hořčík přispívá k normálnímu energetickému metabolismu 

• Hořčík přispívá k normální činnosti nervové soustavy 

• Hořčík přispívá k normální činnosti svalů 

• Hořčík přispívá k normální syntéze bílkovin

• Hořčík přispívá k normální psychické činnosti

• Hořčík přispívá k udržení normálního stavu kostí 

• Hořčík přispívá k udržení normálního stavu zubů 

• Hořčík se podílí na procesu dělení buněk 

• dle seznamu v příloze nařízení (ES) č. 1924/2006. 



Oxidační stres a zánět

ANTIOXIDAČNÍ SMĚSI – protizánětlivé

        lykopen, lutein, Se, Zn – SOD, kataláza

        resveratrol aj. bioflavonoidy

        KOENZYM Q10 

        



Směs prospěšná při (oxidačním) stresu



Antioxidanty

• Kvercetin

• vitamin C

• další antioxidanty 

    ALA = k. alfa-lipoová

• bioflavonoidy a ovocné 

       extrakty, zejména z drobných plodů



Chronický stres a štítná žláza

Adrenalin a kortizol 

- snižují funkci ŠŽ 

- tím zvyšují riziko OBEZITY a MS – vzestup THC

- deregulace glykemie

- nutný dostatek spánku (+ bis-glycinát Mg)

                  



HYPERGLYKEMIE 

Úprava stravy bez suplementace

•          omezení sacharidů – snížit GL

•          potraviny a pokrmy s nízkým GI  

•          zmenšit porce, více denních jídel

•          omezit některé druhy ovoce

•          zvýšit konzumaci zeleniny

 

         



Podpůrná funkce mikroživin při IR 

• Ca – za insulin, který nemůže aktivovat receptor buňky, přebírá jeho signální 

funkci Ca jako tzv. druhý posel

       - vytváří impuls ke stahu příčně pruhovaného svalu (dvě bílkoviny aktin a myosin, 
které vzájemně reagují), kdy vzniká smrštění svalu a potřeba glukózy/energie

• Mg – je součástí/koenzymem enzymatických reakcí, např. oxidativní 

       fosforylace a glykolýzy, podporujících využití glukózy v buňce

      (trofiku) 

• Cr - stabilizace glykémie, GTF v krvi – přirozený regu-

        látor glukózové tolerance/IR

• Zn - je součástí enzymu superoxid-dismutázy SOD – silný antioxidační účinek, je 

součástí insulinu, koenzym glykolýzy jako Mg



Vliv chromu na účinek inzulínu
NORMÁLNÍ STAV

PORUCHA TOLERANCE 

GLUKÓZY

•GLYKEMIE

•INZULÍN

•Cr3

HLAD!
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Další podpůrné funkce mikroživin 
při IR 

• Beta-karoten – antioxidační ochrana před 
retinopatií

• Vitaminy C, D3 a E – antioxidanty

 

• Vit. B-komplexu – podpora met. sacharidů



Aktivace vit. B-komplexu

• „metabolické“ vitamíny B-komplexu (niacinu B3, 
listové kyseliny B9 a pyridoxinu B6) podporují během 
zažívání metabolismus sacharidů (vit. B6), tedy jejich 
využitelnost na energii 

• Kmeny Lactobacillus acidophilus v horní části 
zažívacího traktu likvidují patogenní mikroby a 
kvasinky v tenkém střevě

• produkují laktázu, enzym zodpovědný za trávení 
mléka resp. laktózy, a tedy využití její energie

• spoluúčastní se koenzymatické aktivace

• Pyne DB, West NP, Cox AJ, Cripps AW. Probiotics 
supplementation for athletes – clinical and physiological 
effects. Eur J Sport Sci. 2015;15(1):63-72.



Kardioprotektivní suplementace



Kardiovaskulární benefity

• L-karnitin vzniká z L-lysinu 

• přispívá k transportu tuků (při hubnutí)

• Lysin v kombinaci s vitamínem C snižuje 
hladinu lipoproteinu-a (LPA), který je nosičem 
LDL-chol.

• čím je LPA vyšší, tím se více ucpávají cévy

• Lysin LPA snižuje,

• a tím snižuje riziko kardiovaskulárních 
onemocnění a erektilní dysfunkce



Výživová a suplementační regulace 
dyslipidémie
(cholesterol a TAG)

Omega-3 

Vitamin C (minimálně 1000 mg denně)

Vláknina (rozpustná – pektin)

                (nerozpustná – psyllium)

                (kombinace – ovesné otruby)

Ořechy – mandle neloupané

Olivový olej

Červená rýže - extrakt



Vitamin D3 (+ vit. K2)

Zvýšená konzumace vitaminu D je prevencí

(také snižuje TCH a zvyšuje HDL-Ch – IN:

Journal of Clinical Lipidology 2009)



Vitamin D3 a osoby ohrožené KVO

• Vitamin D pomáhá regulovat systém renin-angiotensin-
aldosteron (a tím i krevní tlak).

• Potlačuje záněty cévního endotelu. 

• Nedostatek vitaminu D je spojen s vaskulární dysfunkcí, 
aterosklerózou, hypertrofií levé komory a hyperlipidemií. 

• Vitamin D prospívá zdraví srdce a snižuje riziko KVO.

• Diabetes 2. typu

     Vitamin D zasahuje do metabolismu glukózy, protože stimuluje 
sekreci inzulínu prostřednictvím receptoru vitaminu D v beta-
buňkách pankreatu a snižuje periferní inzulínovou rezistenci 
ve svalech a játrech.



Proti symptomům X, Y



Proti zvýšené srážlivosti a zánětu



Proti KV/vaskulárním komplikacím
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