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Obecna definice zdravi a nemoci
podle WHO

e Zdravi je stav uplné telesné, dusevni, socialni

a duchovni pohody a nejen nepritomnost
nemoci.

 Nemoc je pak porucha ¢i naruseni zdravi.

——

—E‘.-
/ N




Celostni pristup

Clovék je:
bio — psycho — socialné — duchovni — bytost
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Naruseni v
jakékoliv
oblasti se
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oblasti
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Cyklus stresu
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4 SYSTEMY REGULACE ORGANISMU

Nervovi systém: CNS — mozek; ANS —
sympatikus x parasympatikus; ENS; Card.NS

Hormonalni systém - Hypotalamus — hypofyza
— nadledvinky (adrenalin, noradrenalin,
kortisol)

Imunitni systém — leukocyty, lymfocyty,
makrofagy, mikrocyty, Cytokiny

Strevni mikrobiom — mikroorganismy ve
strevech



Mozek

Mozek vazi 1,3 - 1,6 Kg
Tvori jej cca 100 miliard propojenych neuront
Je nejslozitéjsSim znamym systémem
Jeden neuron muze mit i 250 000
spojeni s dalSimi

Mozek ma vice moznosti spojeni mezi
neurony nez je atomu ve vesmiru

80% vahy je voda

60% vahy bez vody je tuk
Mozek spotrebuje 20 — 30% prijmu kalorii
Mozek spotrebuje 20 — 30 % kysliku

Hemato-encefalicka bariéra



NEUROTRANSMITERY

dDopamin
Serotonin
JAcetylcholion
JINoradrenalin
JGABA
JHISTAMIN




Dopamine Pathways Serotonin Pathways

Frontal
cortex

Striatum

Substantia
nigra

Nucleus
accumbens VTA

iihe Funkce serotoninu:
Hippocampug [ stabilizace nalady
U pamét a pozornos

Funkce dopaminu:
(J Odména, motivace
[ Potéseni, euforie

Raphe nucleij

O Motorické funk U Spanek
Ootoricke rtunkce -t
J Relaxace DULEZITA JE ROVNOVAHA go'(c‘;i;'t“’“'

O Ulpivani, Kompulze




PRAVA
HEMISFERA

LEVA
HEMISFERA

X. Hlavovy nerv

PARASYMPATIKUS SYMPATIKUS

—

" STREVN| MOZEK A SROEENT MOZEK
IMUNITA




Mikrobiom

Mikrobiom je souhrnné oznaceni pro mikrobialni
osidleni lidského téla.

Jedna se o soubor bakterii, kvasinek, hub, viru a
protozoi (prvoku) vyskytujici se na lidském téle a
vV ném.

Zdravy mikrobiom je zasadni pro nase zdravi i
zdravou hmotnost.

Odhaduje se, ze se jedna asi o 100 bilionu
organismu, jejichZ geneticka informace prevysuje
tu lidskou asi 150krat.



Strevni mikrobiom (strevni mikrofléra) je tvoren
mikroorganismy sidlicimi v lidském strevé a predstavuje
nejvyznamnéjsi ¢ast mikrobioty o hmotnosti 1-2 kg.
Jedna se o soubor zdravi prospéesnych i patogennich
mikrobu, které nas v pripadé rovnovahy nejen
neohrozuiji, ale dokonce jsou nezbytné pro nase lidské
zdravi.

Krome traveni se podili na vyvoji imunitniho systému a
zasahuje do mnoha télnich funkci.

Rozmanitost mikrobiomu hraje roli pri rozvoji obezity,
zanetlivych, nadorovych, metabolickych, psychickych,
alergicich, autoimunitnich i kardiovaskularnich
onemocneni.



* S nasim mozkem mikrobiom komunikuje pres
tzv. osu strevo—mozek (gut-brain axis),
prostrednictvim které ovliviuje nasi naladu a
psychickeé funkce.

* Souvislost mikrobiomu s lidskou psychikou
vedl ke vzniku nového pojmu — psychobiotika,
kterym se oznacuji probiotika majici schopnost
produkovat neuroaktivni latky a ovlivhovat
funkci mozku.



Hlavni vliv mikrobiomu na zdravi

Ochrana proti patogenum.

Btépi komplexni sacharidy (vldkninu)

®ytvari mastné kyseliny s kratkym retézcem (SCFA)
Bvliviuje imunitni systém

Podporuje detoxikaci

Bvliviuje nervovy systém — ma primy vliv na siroké
spektrum funkci od regulace chuti po zmény nalad a
vznik deprese.

Produkce vitaminu (K, B12, niacin, pyridoxin).



Jak pecovat o svuj mikrobiom

Prebiotika
Probiotika
Psychobiotika

Zvladani stresu
Aerobni pohyb



CENTRALNI NERVOVY SYSTEM

Systémova / \

»"‘4“ .' =N

komunikace Nervova
Osa hypotalamus- OBOUSMERNA! komunikace
hypofyza-nad Igdvmy nnm Sy eiatius
Neurotransmitery ¥ 77" v
Bakterialni metabolity agus
Cytokiny

TRAVICI SYSTEM S ENS A MIKROBIOMEM

Zdroj: Radkin Honzak



Stres — mikrobiom — dusevni nemoci

Stres narusuje rovnovahu strevnich bakteérii

Naruseni stfevnich baktérii zpusobuje:
Stres

Nizsi produkci serotoninu, dopaminu
Naruseni prijmu potravy

Syndrom propustného stfeva 2 Zanét 2>
Poskozeni mytochondrii, naruseni BDNF -
deprese, Alzheimer, u déti: ADHD, Autismus



Systémovy zanet

Systémovy
Strevni zanét a zvysSena
disbioza produkce
volnych radikald

Vétsina
civilizacnich
nemoci

Nedostatek
nepratel



Chonicky (systémovy) zanét

Zaneéet vede k produkci cytokint

Cytokiny pusobi na hematoencefalickou
bariéru, zpropustnuiji ji.

Citokiny aktivuji imunitni bunky, které pak
napadaji i zdravé bunky.

Imunitni bunky produkuji volné kyslikové
radikaly. Zvysuji oxidativni stres.

V mozku aktivuji mikroglie — imunitni bunky v
mozkoveé tkani.



mikroby — obezita — deprese

* Naruseni mikroflory zpusobuje
obezitu

* Obezita (visceralni tuk) podporuje
zanet

e Zaneéet zasahuje mozek (napr.
zmensuje hipokampus) a prispiva
k rychlejsimu starnuti, k nemocem

jako deprese, alzheimerova
demence, uzkostné poruchy




Lidé s dusevnim onemocnénim a
vyziva
* Lidé s dusevnhim onemocnénim maji vyssi

riziko predc¢asného umrti, kardiovaskularnich
nemoci a diabetu.

* ProcC? VyssSi mira stresu, snizena aktivita,
vedlejsi ucinky léku, vice naruseny mikrobiom

* Tyto rizika jdou snizit diky zdravému
vyzivovému pristupu.



Cukry a mozek

Mozek jede na glukozu ale umi i jiné kousky
Glikemicka krivka

Pomalé a rychlé cukry

Hyperglikémie
Hypoglikémie

Low Carb




Cukr meni nas mozek vice nez kokain

COCAINE

Snimek SPECT zdroj: https://mic.com



mechanizmus

Velké mnozstvi sacharidu

Zvysena hladina inzulinu

Naruseni hormonalniho a neuroendokrinniho systému
(rezistence na inzulin, rezistence na leptin, zanét, zpétné
vazby)

Zména hladiny prostaglandinti, serotoninu, noradrenalinu,
dopaminu. Naruseni hospodareni s horcikem a B vit.




Mozek a glikace

e Zvysena hladina cukru podporuje glikaci
(reakce cukru s bilkovinami) a vede k Ubytku
mozkové tkane.

* Glikace narusuje mitochondrie a bunécné
dychani, zvysuje oxidativni stres.

* Prispiva k rozvoji deprese a demence.



Cukry, tuky, bilkoviny

* Doporucovany pomer

*40:30:30

* Nenavysovat ale kaloricky prijem



SACHARIDY BILKOVINY TUKY

BEZNA STRAVA NiZKOSACHARIDOVA
STRAVA



Kyselotvorne potraviny

* Potraviny, pri jejichz traveni vznikaji zbytkové
kyseliny. Které narusuji acidobazickou
rovnovahu organismu.

* Narusuji schopnost vstrebavat ziviny jako
horcik, vapnik, vitaminy sk. B. Které jsou
nezbytné pro fungovani mozku.

* Podporuji zanét.



Lepek

Slozeni dvou bilkovin (glutenin a gliadin) nachazi
se v obilovinach, psenici, jeCmeni a zitu

Hlavni zdroj zanétlivych procesu v téle

Narusuje strevni mikrobiom

Narusuje metabolismus a vstrebavani zivin

Podili se na vzniku syndr. propustného streva
Zvysuje propustnost hemato-encefalické bariéry



A co cholesterol?

Framingharmska a Bostonska studie prinesli
poznatky, ze lidé s vyssi hladinou cholesterolu
maji lepsi vysledky v kognitivnich testech, a maji
celkove lepsi dusevni vykonnost.

Cholesterol je nezbytna latka pro Cinnost
neuronu. LDL cholesterol dopravuje HDL
cholesterol do nervovych bunék.

Hladinna nizsi nez 4,1 mmol/litr vede k depresi

Atrofické platy cholesterolu jen resi problém s
prebytkem cukru, naruseni cév glikaci.



A jak je na tom kava?




Aminokyseliny

* Triptofan stavebni latka serotoninu
* Proti depresi a uzkosti

e L-trp pro cloveka o hmotnosti 80 kg je udavan
v mnozstvi 278 az 476 mg



Potravina L-trp _ Mnoistvi | (mg)

KuFeci maso
Mleko 2 %
Tunak (konzerva)
Cokoldda 70 %
Arasidy

Banany

Jablka

Chlorella

Zeleny JeCmen

100 g

100 ml

100 g
100 g
100 g
1 kus
1 kus
100 g
100 g

52
55
1571
60
216
11

510
300



e Tyrosin — L-tyrosin je prekurzorem (vychozi
latkou) pro syntézu neurotransmiteru
noradrenalinu a dopaminu.

* Brani vyhoreni mozkové aktivity zlepsenim
rychlosti vyroby neurotransmiterd.

250 -500 mg denneé.



Zdroje tyrosinu

 Cocka, kvasnice, avokado, banany, arasidy,
mandle, dynova semena, sezamova seminka,
sojove vyrobky (pozor na GMO), fazole,
brambory, mrkev, repa, porek, petrzel, zelena
paprika, maso - kure, kruta, ryby, mléko,
jogurt, kvalitni syr, chlorella, zeleny jeCmen.



* Theanin — je soucast zeleného caje
* Dobre prostupuje H-E bariérou

e Zvysuje hladinu GABA

* Tim snizuje uzkost




Flavonoidy

Flavonoidy jsou fytotopické latky, které maji
vyznamny antioxidacni a protizanétlivi ucinek

Navic podporuji dobré prokrveni mozku.

Tim pusobi proti dusevnim nemocem jako
deprese, demence, autismus, ADD, ADHD

Zeleny jeCmen, zeleny caj, cokolada, kava,
kurkuma, resveratrol (Cervené vino), hrib
smrkovy



Omega -3- mastné kyseliny
a S-adenosylmethionin

Omega -3- mastné kyseliny — maji dva druhy EPA a DHA.
EPA — vyznam u deprese, uzkosti, PFC, zlepsuje ucinek
aktipsychotik

DHA — prevence Alzheimera

SAM-e (S-adenosylmethionin) je latka prirozené se
vyskytujici v télech zivocichu. Vznikd v jatrech

z aminokyseliny methioninu.

PlUsobi antideprsivng, snizuje uzkost, zlepSuje kognitivni
vykonnost. Pozor u Bipolarni poruchy — vyssi davky mohou
vyvolat presmyk do manie



* Methionin chybi v zeleniné a v lusténinach,
Dobrym zdrojem vsak jsou obilniny (ale je v
nich lepek), ofechy (semena), ryby, vejce,
jogurty, maso, chlorella.



Co dal pomaha podporit mozek

Vitaminy skupiny B, D, E
Horcik

Vapnik

Zinek

Probiotika

Prebiotika

Vse co je dobré pro mikrobiom, je dobré pro
mozek



