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Uvod

Mat rytmus, byt synchronizovany, znamend byt zdravy.

1o vsak nespravi akykolvek rytmus.

Prelomovym zdravotnym vyvojom minulého storocia bola teéria cho-
roboplodnych zdrodkov a s nou sdvisiace objavy hygieny, vakcinacie
a antibiotik. Zabranuje infekénému ochoreniu a viedla k najdramatic-
kejsiemu narastu dlhovekosti za vietky storo¢ia Iudskej histérie. Zit
dlhsie ale neznamena zit zdravsie. V skuto¢nosti sme teraz svedkami
rychleho ndrastu chronickych ochoreni tak mysle, ako aj tela, ktoré
zalinaju v ranom detstve a tiahnu sa celou starobou. Nastastie uz zaci-
name chédpat pri¢inu: nas sicasny Zivotny $tyl narusuje hlboko zakore-
neny, prapévodny a univerzilny kéd toho, ako byt zdravy.
Pozorovania, ktoré som vykonal spolu s mojimi kolegami a dal-
$imi vyskumnikmi za poslednych dvadsat rokov v malickom odbore
cirkadidnnej biolégie, radikdlne menia sposob nasho chdpania toho,
ako optimdlne funguji telo a mysel. Veda o cirkadidnnych rytmoch
je v skuto¢nosti multidisciplindrny odbor, na ktorom sa podielaji bio-
légovia, cvicebni fyziolégovia, matematici, psycholégovia, badatelia
v oblasti spanku, odbornici na vyzivu, endokrinolégovia, oftalmols-

govia, genetici, onkolégovia a dal$i. Spolo¢nym usilim sme zistili, ze
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tajomstvo obnovenia ndsho rytmu spociva jednoducho v Gprave naca-
sovania toho, ako Zijeme — a vykonani jednoduchych Zivotnych zmien
—a Ze sa to urcite stane novou revoliciou v zdravotnej starostlivosti.
Pozyvam vis dozvediet sa, ¢o som zistil svojim vlastnym vyskumom
a spolupricou s najlepsimi mozgami v kazdom z tychto odvetvi. Ja to
nazyvam cirkadidnny kéd a ked si osvojite tieto lekcie, docielite malé
zmeny toho, ako spite, jete, pracujete, ucite sa, cvicite a osvetlujete svoj
domov, a tie spdsobia velky rozdiel v kazdom aspekte visho zdravia.
Ziskané prinosy moézu byt v skuto¢nosti daleko G¢innejsie a trvalejsie,
nez akdkolvek lie¢ba alebo $pecidlna diéta.

O cirkadidnnych rytmoch ste uz mozno poculi; Nobelova cena
v roku 2017 vyjadrila uznanie tomuto odvetviu vyskumu za jeho vplyv
na ludské zdravie. No ak ste este o cirkadidnnych rytmoch nepocu-
li, netrapte sa; koncept je velmi prosty. Pojem cirkadidnny pochidza
z latinskych slov circa, Co znamend ,,0kolo“ (alebo ,,priblizne) a dies,
¢o znamend ,den“ Cirkadidnne rytmy st redlne biologické procesy,
prejavované pocas diia kazdou rastlinou, zvieratom a ¢lovekom. Tie-
to rytmy sa v skuto¢nosti medzi druhmi vzdjomne prepojené a riadia
sa vnutornymi cirkadidnnymi, alebo tiez biologickymi hodinami, kto-
ré sa velmi lisia od ,tikajicich biologickych hodin®, ktoré vim mozno
napadnd, ked si robite starosti, ¢i budete mat do urcitého veku deti.
Ako sa dozviete, jedny z tychto hodin obsahuji takmer vsetky a kaz-
da jedna z nasich buniek a vetky st naprogramované tak, aby zapinali
alebo vypinali tisicky génov v roznych ¢asoch diia alebo noci.

Tieto gény ovplyvnuju kazdy aspekt visho zdravia. Napriklad, ked
sme zdravi, vieme v noci dobre spat. Réno sa zobudzame sviezi, plni
energie a pripraveni dat sa do price. Dokonale funguji nase ¢reva.
Mime zdravy hlad a jasnd mysel. Popoludni mime energiu cvicit.
V noci sme natolko unaveni, Ze bez velkej nimahy zaspavame. Lenze
ked sa tieto kazdodenné rytmy ¢o len na den, na dva narusia, nemézu

na$e hodiny vysielat tymto génom spravne odkazy a nase telo a mysel
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nebudd fungovat tak dobre, ako potrebujeme. Ked toto rusenie pokra-
¢uje niekolko dni, tyzdnov ¢i mesiacov, mézZeme podlahnit réznym
druhom infekcii a choréb, po¢nic insomniou az po poruchu pozor-
nosti sprevidzant hyperaktivitou (ADHD), depresiu, uzkost, migré-
nu, cukrovku, kardiovaskuldrne ochorenie a dokonca rakovinu.

Nastastie, je lahké dostat sa spit do synchronizdcie. Nase hodiny
vieme optimalizovat uz v priebehu niekolkych tyzdnov. Obnovenim
nasich cirkadidnnych rytmov vieme dokonca zvritit niektoré z chorob
¢i urychlit ich liecbu a vritit sa tak k lepSiemu zdraviu.

Moja cesta: Odhalovanie tajomstiev biolagie ¢asu

Mal som to §tastie, Ze som sa narodil (v roku 1971) a vyrastal v Indii
pocas jedine¢ného obdobia histérie. Priamo som zazival, ako rychlo
rozvijajica sa sicasnd spolo¢nost narisa vzdjomnu prepojenost Zivo-
ta, vratane nasich vlastnych biologickych rytmov. Vo svojom ranom
detstve som byval v malom meste nedaleko starych rodi¢ov z mami-
nej strany. Stary otec pracoval ako tovarovy referent na miestnej Ze-
lezni¢nej stanici, kde méval ¢asto no¢né zmeny. Moji stari rodicia by-
vali v dome, kde pri prednej brine rastol velky jazminovnik. Pre mna
bol ten strom magicky: v noci hojne kvitol a tesne pred svitanim svoje
kvety skryl, akoby kazdé rano vital krasnym kobercom méjho starého
otca, ked prichddzal domov.

Pocas letnych a zimnych prazdnin sme navstevovali otcovu rodi-
nu, ktord zila na farme vo vidieckej ¢asti krajiny. Kontrast medzi pré-
cou na zmeny mdjho starého otca z matkinej strany na Zelezni¢nej sta-
nici a zivotom na farme méjho starého otca z otcovej strany, v silade
s prirodou, vyzeral, akoby ich delilo storocie, hoci dostat sa z jedné-
ho miesta na druhé si vyzadovalo len dvojhodinovu cestu vlakom. Ich

dedina po vic¢sinu mojho detstva nemala elektrinu, viete si teda asi
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predstavit, Ze Zivot na farme sa velmi lisil od Zivota u nds doma. Moji
pribuzni pestovali takmer vietko, ¢o jedli. Aj ked si nepamitim, ¢i
stary otec nosil hodinky, ich kazdodenna rutina prebiehala so strojo-
vou presnostou, ktord bola v silade so slnkom a hviezdami. Na svitani
spustili kohudty budicek, ktory vsetkych zobudil. Cely den stravili sta-
rostlivostou o rastliny a zvieratd a pripravou jedal. Zberali sme ovocie
a zeleninu, alebo pomdhali starému otcovi chytat ryby v rybniku na
tarme. Hlavnymi jedlami boli rarajky a obed a boli to hostiny pripra-
vované z Cerstvo pozberanej zeleniny a ryb. Vecera bola vzdy pred za-
padom slnka a zvicsa fiou boli zvysky od obeda, kedZe bolo nemoz-
né skladovat akékolvek varené jedlo cez noc. Uplne iné boli aj vecery.
Jediné svetlo, ktoré sme mali k dispozicii, bolo z petrolejok. Petrolej
bol v tych ¢asoch drahy a pridelovany vlidou. Moji stari rodi¢ia mali
pomerne velky dom so $iestmi izbami. Lampy sme mali dovolené po-
uzivat len par hodin vecer, s vynimkou dvoch limp umiestnenych na
koncoch verandy, ktoré blikotali celd noc. Po veceri sa vSetky deti zhr-
¢ili okolo lampy a moja matka — ktord bola ucitelka — nds skusala.
Niekedy sa k ndm pridali nase tety, aby ndm rozpravali pribehy, alebo
nds moj stryko bréval na dvor a u¢il nds faizy Mesiaca.

Spominam si, ako som si pytal isté druhy ovocia alebo zeleniny,
ktoré som rdd jedival doma a stretal sa s ¢cudnymi pohladmi svojich
bratrancov a sesternic. Pre nich som bol hlipe mestské decko, ktoré
nevie, v ktorom ro¢nom obdobi ktoré ovocie a zelenina rastu. Neve-
deli vsak, Ze moj otec, ktory vystudoval polnohospodérsku univerzitu,
priviezol na farmu méjho starého otca vela bohato rodiacich stromov,
zeleniny a odrdd ryze. Niektoré tieto nové kmene ryze dokdzali rdst
dokonca v lete aj v zime, ¢im zdvojndsobovali vynos z toho istého kusa
pody. Narusenie prirodzeného poriadku veci nevyzeralo v tomto pri-
pade ako zly ndpad.

Ked som bol na strednej $kole, prisiel som pri autonehode o otca.

Vodi¢ nakladiaku, ktory bol s najvi¢sou pravdepodobnostou nevyspa-
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ty, stratil kontrolu nad vozidom. Az po rokoch som sa dozvedel, Ze
nevyspaty mozog je nebezpec¢nejsi nez mozog pod vplyvom alkoholu.
Napriek tomu nie je ani dnes vedenie vozidla po prebdenej noci nele-
galne.

Po strednej skole som $iel na polnohospodirsku skolu ako méj otec,
o bola v tej dobe najrychlejsia cesta ziskat zamestnanie v Stitnej spra-
ve alebo bankovnictve. Zakazdym, ked som navstivil polnohospodar-
sku dedinu svojich starych rodicov, si ma stary otec doberal a pytal
sa, ¢i dokdzem rozlastit kéd prirody, aby mohol pestovat akékolvek
ovocie ¢i zeleninu v ktoromkolvek ro¢nom obdobi. Prave takto u mna
vznikol zdujem o pochopenie toho, ako sa vsetko Zivé spdja s dennym
¢asom a ro¢nym obdobim.

Navstevoval som aj svojho starého otca z matkinej strany, ktory bol
vtedy uz na déchodku. Len niekolko rokov po odchode do déchodku
zacal javit zndmky demencie. Stard mama sa onho starala ako o malé
dieta. V poslednom ro¢niku som ho navstevoval skoro kazdy vikend:
bol som jednym z len troch ¢i styroch ludi, ktorych spoznaval. Stratil
prehlad o tom, ¢i je den alebo noc; v nepravidelnych ¢asoch pocitoval
hlad, ospalost alebo nespal. Zacal som si v§imat, aky dolezity je v na-
som kazdodennom zivote prosty ¢asovy kéd. Niekolko dni nato, ako
som skoncil univerzitu, stary otec vo veku 72 rokov zomrel.

Na univerzite sa mi darilo a mojou $pecializaciou bolo pestovanie
rastlin a genetika. Mojim prirodzenym dal$im krokom by bolo ziskat
v tychto istych predmetoch titul magistra, nastastie sa mi vak poda-
rilo ziskat $tipendium na magisterské stadium molekularnej biolégie,
ktora sa v Indii nazyva biotechnoldgia. Molekularna biolégia bola v tom
¢ase novym vednym odvetvim a td ma priviedla ku genetickému kédu.

Potom som ziskal prijemnt pricu vo vyskume v meste Chennai
vo firme Bush Boake Allen (teraz International Flavors and Fragran-
ces), ktord vyriba prichute a vone pre takmer vsetky velké potravinar-

ske spolo¢nosti sveta. Mojou prvou tlohou bolo zistit chémiu toho,
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ako ziskavaji svoju arému vanilkové béby. Navstivil som vanilkové
farmy v Nilgirskych horich v juznej Indii, kde ma moj hostitel budil
okolo druhej hodiny rdno a vozil ma na polia, aby mi ukdzal, ako pra-
covnici ru¢ne opeluji kazdy vanilkovy kvet, len ¢o sa v skorych ran-
nych hodinich otvori. Hoci to bola dobre platena prica, pracovnici
neznisali nickolkomesa¢né vstdvanie uprostred noci a na konci ro¢-
ného obdobia boli velmi chori. Uvazoval som, ¢i je ich choroba neja-
ky druh reakcie na litku v poli, alebo je spésobend tym, Ze dva me-
siace prichddzali o spanok. Odvetvie vyskumu cirkadidnneho rytmu
zacinalo zapliiat titulky v poprednych vedeckych casopisoch, kde pub-
likovali svoju priekopnicku pricu Jeftrey C. Hall, Michael Rosbash
a Michael W. Young (v roku 2017 spolo¢ne ziskali Nobelovu cenu za
tyziolégiu alebo medicinu).

Kritko nato som z Indie odisiel na postgradudlne $tidium do
Winnipegu v kanadskej provincii Manitoba. Bol to pre mna hlboky
Sok na mnohych drovniach, z ktorych najmensim bol presun z Indie
s teplotou vzduchu 37 stupiiov Celzia do Winnipegu, kde v zime nie
st nezvycajné teploty — 18 °C. V zime boli noci také dlhé a mo6j mo-
zog bol dezorientovany: bol to kultirny $ok, teplotny Sok alebo nedo-
statok svetla? Takmer polovica mojich spoluziakov na katedre imuno-
légie sa citila dost skleslo a nazyvali to ,zimnou melanchéliou®. Vplyv
dlhych winnipegskych noci na méj cirkadianny rytmus a naladu zno-
vu rozdichal méj zdujem o tento odbor. Uz po jednej zime sa mi po-
darilo prestahovat do San Diega. Prave tam som vsetky svoje Zivotné
otazky a skusenosti vlozil do jednej oblasti vyskumu. Zacal som for-
malne Studovat cirkadidnne rytmy.

Tomuto vyskumu som zasvitil uplynulych 21 rokov svojho Zivota.
Ako postgradudlny $tudent v Scrippsovom vyskumnom ustave v kali-
fornskej La Jolle som pracoval na pochopeni toho, ako rastliny mera-
ju cas. Najvzrusujicejsia Cast sa diala v laboratériu, ktoré bolo na cele

odboru. Vtedy sme prvykrit zistili, Ze rastliny aj zvieratd maja ¢aso-
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vé gény. Nasou pricou bolo odhalit tajomstvo toho, ako tieto hodiny
funguji. Kazdy den bol vzrusujuci, skoro ako sediet kazdy vecer v pr-
vom rade vasho oblibeného predstavenia na Broadwayi. Bol som su-
¢astou timu, ktory objavil, ako spolo¢ne funguji konkrétne rastlin-
né hodinové gény, aby rastlinim povedali, kedy maju fotosyntetizovat
a absorbovat ako palivo oxid uhli¢ity a kedy maja spat, alebo sa opra-
vovat. Jeden z rastlinnych génov, ktory som objavil, ndm umoznil lep-
Sie pochopit, ako mézu byt prepojené cirkadidnne hodiny, metaboliz-
mus a oprava DNA.

V roku 2001 ma pozvali robit moj postdoktorandsky vyskum do
novozalozeného Genomického ustavu vyskumnej nadacie Novartis
(GNF), kde som mal pracovat na zvieracich hodinich. Tento popred-
ny Ustav sa priamo zameriaval na vyuzitie novoopisaného ludského
a mysieho genému pre pochopenie biolégie. Ja som tam mal riesit ta-
jomstvd cirkadidnnej biolégie.

Mbj prvy objav prisiel v prvom roku. Bol som schopny vysvetlit, ako
sa nd$ cirkadidnny rytmus prispdsobuje réznym ro¢nym obdobiam ale-
bo réznym druhom svetla. Moj tim objavil prchavy senzor modrého
svetla v o¢nej sietnici, ktory vysiela mozgovym hodinim svetelné sig-
naly, aby im povedal, kedy je rino a kedy je noc. Pochopenie svetelné-
ho senzora nim pomohlo prist na to, kolko svetla — akej farby, ako dlho
a v akom dennom ¢ase — potrebujeme na urychlenie alebo spomalenie
nasich hodin. I§lo o obrovsky objav, lebo uz takmer 100 rokov vedci ve-
deli, Ze v oku je nejaky svetelny senzor, no vébec netusili, kde je, ani
¢o robi. Prestizny asopis Science zaradil tento objav medzi desat naj-
vyznamnejsich objavov roka 2002 a je dévodom, preco vim vas smart-
tén alebo tablet umoziiuje zmenit farbu svojho pozadia z jasnobielej na
tlmend oranzovi niekolko hodin pred tym, ako pldnujete ist spat.

Trvalo nam skoro 8 rokov, kym sme ur¢ili, ako tento svetelny sen-
zor funguje, ako prendsa informdcie z oka do mozgu a ktoré oblas-

ti mozgu tie informdcie prijimajd, aby regulovali spanok, depresiu,
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cirkadidnny rytmus a bolest. Este aj dnes sa stdle pokisam pocho-
pit cely rozsah toho, ako svetlo ovplyviiuje cirkadidnny rytmus a ako
tento proces ovplyviiuje sicasné osvetlenie. Napriek tomu bolo velmi
potesujuce vidiet, ako nds objav prechddza od prostého pozorovania
k prijatiu, umozniac len za 15 rokov viac nez miliarde ludi uvedomit si
vplyv svetla na ich zdravie.

Druhym bodom skdmania bolo urcit, ako nase vnitorné hodi-
ny prend$ajd svoje informdcie o Casovani a ako nase orgdny ¢itaju cas
a v konkrétnych ¢asoch plnia rézne tlohy. Na monitorovanie toho,
ktoré gény sa zapinajui a vypinaji v rdznych orgdnoch, sme zacali po-
uzivat velmi modernti genémovu technolégiu. Tento vyskum zapo-
¢al v roku 2002 a odvtedy mame dalsi velky objav: zistenie, Ze v kon-
krétnych ¢asoch sa zapinaja a vypinaja stovky az tisice génov v mozgu
a peceni. Tieto experimenty stdle rozSirujeme na rozli¢né orgény, tka-
nivd, mozgové centrd a zlazy. Zistujeme, ze takmer kazdy organ md
svoje vlastné hodiny a v kazdom organe sa zapinajui alebo vypinaja
gény, ovplyvnujic hladiny tvorby bielkovin v predpovedatelnych ob-
dobiach dna.

Po otvoreni moéjho vlastného laboratéria na prestiznom Salko-
vom institdte pre biologické $tudie som vo svojom vyskume hodin
pokracoval v spoluprici s vynikajicimi kolegami. Teraz vieme, Ze
mat predpovedatelné cirkadidnne rytmy znamend mat zdravé orgd-
ny. Prave tak, ako moze viest k chorobe mutdcia v genetickom kéde,
moéze nds dotlacit k chorobe Zivot v rozpore s cirkadidnnym kédom.
Za poslednych niekolko rokov som mal to $tastie pracovat s niekto-
rymi velkymi mozgami z odboru kardiovaskulirnych a metabolic-
kych ochoreni a spolo¢ne sme zistili, Ze zvieratd, ktorym chybaju
normdlne hodiny, maji na tieto choroby vysoku predispoziciu. Po-
maly zacalo byt jasné, Ze narusené hodiny st matkou vsetkych ne-
duhov a, naopak, Ze pri vic¢sine chronickych ochoreni je ¢innost ho-

din oslabena.
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Nakoniec sa, v roku 2009, tieto dve oblasti méjho vyskumu —
svetlo a ¢as — stretli. Rozsiriac vyskum dvoch predoslych studii sme
vytvorili jednoduchy experiment, pri ktorom sme drzali mysi v kon-
krétnom cykle svetla a tmy."? Mysi st zvdc¢sa no¢né Zivocichy a kf-
mia sa v noci. V experimente sme im vSak podavali potravu pocas
dna a potom sledovali, ¢o sa deje s ich vniutornymi hodinami. Pre-
kvapujico sme zistili, Ze takmer vSetky peceiové gény, ktoré sa vzdy
zapinaju a vypinaji pocas 24 hodin, svetelny signél dplne ignorova-
li a namiesto toho boli zosynchronizované s ¢asom, ked mysi jed-
li a hladovali. Z tohto experimentu sme sa tiez dozvedeli, Ze kaz-
dodenny cyklus jedenia a hladovania pohdna takmer kazdy rytmus
v peceni. Namiesto predpokladu, ze vietky informécie o ¢asova-
ni prichddzaji z vonkajsieho sveta prostrednictvom o¢ného senzora
modrého svetla, sme sa dozvedeli, Ze prave tak, ako prvé ranné svet-
lo resetuje nase mozgové hodiny, prvé susto rina resetuje vetky os-
tatné orgdnové hodiny.

V roku 2012 sme sa potom pokdsili o nieco este odviznejsie. Chee-
li sme zistit, ¢i sa choroba nespdja len so stravou, ale aj s poruchou cir-
kadidnneho kédu. Tisice §tudii dokdzali, Ze ked mysi dostant volny
pristup k mastnej a sladkej potrave, stand sa do niekolkych tyzdiiov
obézne a diabetické. Porovnali sme jednu skupinu mysi, ktoré mali
volny pristup k mastnej strave, s druhou skupinou, ktord musela vset-
ku svoju potravu skonzumovat v rozmedzi 8 az 12 hodin. Nase zis-
tenie bolo prekvapujice: mysi, ktoré kazdy deit konzumuji rovnaké
mnozstvo kalérii z rovnakej potravy v priebehu 12 a menej hodin, st
uplne chranené pred obezitou, cukrovkou, chorobou pecene a srdca.
Este prekvapujicejsie bolo, Ze ked sme do tohto naplinovaného kime-
nia zaradili choré mysi, dokdzali sme zvritit ich chorobu bez liekov ¢i
zmeny potravy.

Vedeckd komunita bola k ni$mu objavu spociatku skeptickd. Ob-

vykld mudrost bola, Ze o nasom zdravi rozhoduje ¢o a kolko jeme.
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Pomaly vsak z laboratérii na celom svete zacali pradit podobné po-
zorovania, vratane §tudii na ludoch. Teraz vieme, Ze okrem toho ¢o
a kolko jeme, zdlezi aj na tom, kedy jeme. Nase vyskumy zaznamena-
1i mnohé doélezité medicinske skupiny a spravili si svoj vlastny prehlad
literattry, aby zistili, ¢i je dolezité nacasovanie prijmu potravy. Na-
priklad Nirodny dstav zdravia, Americka asocidcia srdca a Americka
diabetickd asocidcia, okrem inych, rovnako ako ja veria, Ze prestavenie
cirkadidnnych hodin je nagou dal$ou, najlepsou nddejou na preven-
ciu alebo urychlenie lie¢by chronickych ochoreni. V roku 2017 vydala
Americkd asocidcia srdca po takmer 70 rokoch svoje prvé odporucanie
o nacasovani a frekvencii jedla, ktoré potvrdzuje nas vyskum. Ukazu-
je, ako by sa stravovacie navyky dali vyuzit ako cesta k prevencii alebo
obmedzeniu kardiovaskuldrnych ochoreni.’

Zimerom tejto knihy, vychddzajicej z méjho vlastného vyskumu,
je poskytnut vim ndstroje, ktoré viete vyuzit na optimalizdciu svo-
jich hodin vykonanim jednoduchych zmien Zivotného stylu. V stiv-
ke nebolo nikdy viac. Takmer jedna tretina dospelych dnes trpi aspori
jednym chronickym ochorenim, napriklad obezitou, cukrovkou, kar-
diovaskulirnym ochorenim, hypertenziou, respira¢nym ochorenim,
astmou alebo chronickym zdpalom. V ¢ase odchodu do déchodku
maju dospeli v Spojenych $titoch obvykle dve alebo viac chronickych
ochoreni. A pravdou o chronickom ochorenti je, Ze nan zriedka existu-
je liek. Nie je vela ludi s cukrovkou, ktori sa dplne vritia do normalu.
Iba zriedka sa vrati do normélu osoba s kardiovaskuldrnym ochore-
nim. Mdme len lepsie sposoby, ako tieto choroby zvlidat a ako s nimi
Zit.

To sa teraz meni. V tejto knihe vim pontkam velmi jednoduché
ndpady a praktiky na prevenciu alebo oddialenie prepuknutia ochore-
nia, ktoré mézete vyuzivat kazdodenne a boli potvrdené intenzivnym

laboratérnym vyskumom.
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Je este nieco, ¢o o mne potrebujete vediet: moju vedu podporuje
vldda USA a dari sa jej vdaka Cestnym dariovym poplatnikom a fi-
lantropom, ako ste vy. Ak tento vyskum dokaze in$pirovat k vykona-
niu tychto malych zmien milién Tudi a oddialit len o jeden rok jed-
no chronické ochorenie, moéze ekonomike USA priniest odhadované
uspory aspoii dve miliardy doldrov ro¢ne. Tento vyskum je mojim da-
rom pre vis, lebo sa tejto krajine citim byt hlboko zaviazany. V roku
2001 som bol cudzi $titny prislusnik, ktory priave dokon¢il svoje PhD
s vizom F-1. Bol som velmi vzruseny, Ze vo svojom postdoktorand-
skom vyskume pokracujem v GNF a Ze som prive poziadal o vizum
H-1B. Ktorykolvek cudzi $titny prislusnik poznd ta zvierava uzkost,
ked ¢akite na svoje pracovné vizum.

Potom prisiel 11. september; 12. septembra 2001, asi o piatej po-
poludni, prisla k méjmu pracovnému stolu riaditelka GNF pre lud-
ské zdroje s papierom v ruke. Na um mi zisla moja najhorsia obava: ze
mi vldda moje vizum H-1B urc¢ite zamietla. Namiesto toho som sa ale
dozvedel, Ze bolo v ten den schvilené. Vtedy som si uvedomil, Ze tito
krajina, m6j novy domov, musi byt uzasny, pretoze 12. septembra, ked
som sa nedokdzal sustredit na svoju pracu v laboratériu, stic iplne za-
siahnuty udalostami predoslého diia, niekto na vychodnom pobrezi
naozaj prisiel do price, pozrel si moju ziadost a schvilil ju. V ten den
som sa rozhodol zostat v tejto krajine navzdy a splatit jej to. Preto sa

s vami delim o svoj vyskum a didfam, Ze z neho dokédzete mat osoh.

0 Gom je tato kniha

Zameranie sa na vase cirkadidnne hodiny je viac nez len diéta. Vlastne
to diéta vobec nie je. Je to Zivotny $tyl. Zacina sa poznanim, kedy jest
a kedy zhasnut svetld. Uz len pozornost venovana tymto malym cas-

tiam vasho dna je velmi délezita pre prevenciu a oddialenie ochorenia.
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