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Vyziva a cinnost organizmu

Stavebni material - latky nezbytné pro budovani organizmu, pro

obnovu bunék a tkani

Latky nutné pro Cinnost organizmu, jednotlivych
organu a systemu

Stély zd roj energie — pro realizaci metabolickych déju,

mechanické ¢innosti svalll i CNS

Zd roj tepla — pomaha regulovat télesnou teplotu, zajistovat stalost
vnitfniho prostredi

Tvorba rezerv -: nevyuzité potravy pro pozdéjsi mobilizaci v
pripadé potreby



Vyziva a cinnost dusevni
« 5 nutnych faktoru:

1. primerena energeticka hodnota

2. vysoka biologicka hodnota (vCetne dostatku
ochrannych faktoru)

3. omezeni rizikovych faktoru

4. vhodny stravovaci rezim

5. dostatecCny pitny rezim



Socialni faktory a vyziva

?






Prestoze mozek zahrnuje pouze
2% celkové hmotnosti tela,
odpovida za cca 20% klidového metabolizmu.



,Vyziva mozku”

« Ovlivhneni makrostruktury mozku
« Ovlivneni mikrostruktury mozku

» Ovlivneni aktivity neurotransmise (pr. pocCet
dopaminovych receptoru,....)

= ovlivheni kognitivniho vyvoje

Pozn: nejkritiCtéjsi je obdobi od pocCatku tehotenstvi do 2.let zivota, urcité
oblasti mozku vSak ve vyvoji dale pomalu pokracuji (pf. myelinizaze neuronu
v oblasti Celnich lalokt — vysoce organizované kognitivni aktivity: planovani,
feseni problému, zamérfovani pozornosti, kontrolovani paméti a pod.)



SACHARIDY a psychika

« Faktory:

- vek

- pohlavi

- denni rytmus
- fyzicky stav

- atd.



SACHARIDY a psychika

- Spise akutni nez chronické behavioralni ucCinky

- Uginky prostfednictvim zmén v syntéze mozkovych
neurotransmiteru, serotoninu a katecholaminu (zmény
TYR/TRY k ostatnim AK)

- Zmeny v dodavce energie a vykyvy v hladinach
plazmatickych metabolitu a hormonu



Studie a vysledky

. S5:B - lepsi celkova kognitivni vykonnost po jidle
1:1 nebo 1:4

. Vysocesacharidové jidlo s nizkym obsahem proteinu 1 ¢ TRY
— 1 syntézy serotoninu v mozku — sedativni pusobeni S
(pocity unavy, utlumu, naruseni vykonnosti)

. Nizkosacharidove jidlo s vysokym obsahem proteinu 1 ¢ TYR
— 1 syntézy katecholaminu (dopamin, noradrenalin)




Studie a vysledky

« Denni rytmus
- snidané s 1 obsahem S zlepsuje naladu snizenim unavy a

rozladenosti
- obéd s 1 obsahem S vyrazné zhorsu1e vykonnost (Spatna

pozornost, prodlouzeny reakéni ¢as, ..)

Pozn.:
- doCasny pocit zvySené energie po konzumaci S — cca po 2hod dochazi k

utlumu
- vliv Gl a GN
- individualni rozdily glykémie (,hospodareni s glukézou®)



BILKOVINY a psychika

 Deficit: | BA a jejich metabolitu — | dopaminu,
noradrenalinu, adrenalinu, serotoninu, ...

« Dlouhodoba proteinova malnutrice (u deti)
— teézky deficit adaptivniho chovani, interpersonalnich
socialnich schopnosti, motorickych zrucnosti, vykonnosti v
uceni

« Vysocebilkovinna strava
— |syntézy mozkoveého TRY (“soutézeni AK”) — | serotoninu
— 1 mozkoveho TYR



Jednotlivé AK

— serotonin: regulace spanku (sedativni ucCinky), antidepresivni
ucinky, mozné snizovani pocitu napéti, nékterych typu bolesti
— melatonin: hypnoticke ucinky

- jidlo s pfevahou S zvysuje ¢ TRY

- prekurzor katecholaminu (dopamin, noradrenalin, adrenalin)
- zlepsuje naladu, kognitivni funkce, unavu, zmatenost, napeti,
pamét (tyto projevy spiSe u depresivnich pacientu)



Jednotlivé AK

e Lysin

- tezky nedostatek 1 uvolnovani serotoninu

o Methionin
- ovlivnuje distribuci dopaminu, serotoninu, atd..
- homocysteinurie — podobné pfiznaky jako u schizofrenie a

mentalni retardace
- 1 pfijem — | TYRi TRY



Jednotlive AK

[
- nezbytna pro strukturalni i funkCni vyvoj mozku
- vyznam Vv synteze acetylcholinu
- podporuje uvolnovani adrenalinu, atd...
- pfiznivy vliv GLU na inteligenci Jak retadrovanych tak
normalnich deéti
- GLUTAMAT MONOSODNY (v &asnych fazich postnatalniho
vyvoje muze znacné poskodit vyvijejici se mozek)



Jednotlive AK

« Cystein
- glutathion = antioxidant (+ u Alzheimerovy choroby)

« Fenylalanin
- fenylketonurie (naruseni metabolizmu dalSich AK):
doCasné(hyperaktivita, podrazdenost, agresivita,...) i nevratné
poruchy (mentalni retadrace a snizeni 1Q)



LIPIDY a psychika

pokusy na zvifatech a primatech

« Ovlivnéni aktivity neuronu (schopnost uéeni, atd.)

« Nizka hladina CHOL v séru opic zvysovala
jejich agresivitu a zhorsovala socialni chovani

» Strava bohata na SFA - | ucCeni
» Strava bohata na PUFA - 1 diskriminacni uceni

« Ontogenetickeé ucCinky tuku (linolova a a-linolenové
kyselina X ARA a DHA X vyvoj mozku a maturace CNS)



VITAMINY a psychika

- pentosafosfatovy cyklus X mozek citlivy na dodavku zivin X
acetylcholin X koncentrace, pamet, optimismus...

- BERI-BERI (extrémni slabost): strava bohata na ,rafinované
sacharidy”

- umoznuje vyplavovani stresovych hormonu z diené
nadledvin — extrémni stres — zanéty ustnich koutku, rtu,
jazyka, padani vilasu



Vitamin B1 (Thiamine)
: is found in fortified breads
and cereals, fish, lean meats and milk

FADAM.

Vitamin B1(Thiamine) helps
® the body convert food into

energy, and aids the function
of the heart and cardiovascular
system and the brain
and nervous system

RDA: 1.5 mg
Water-soluble

FADAM.



NiTarmirg)..
Food sources of Riboflavin (vitamin B2): D _/,f

Cereal, nuts, milk,
~ eggs, green leafy
' vegetables

and lean meat

NiTtTarmirg),
D2

Riboflavin (vitamin B2) works
with other B vitamins to
promote healthy growth and
tissue repair, and helps release
energy from carbohydrates

Healthy skin ~ RDA: 1.7 mg
Water-soluble

Healthy red blood
cell production

\ FADAM.



VITAMINY a psychika

- soucast biosyntézy hormonu ovliviujicich psychiku

- nepostradatelny v produkci energie (syntéza NAD+ a
NADP+) v nedostatku nahrazen TRY — | serotoninu —
poruchy spanku, pameti, koncentrace, dale skliCenost, strach,
halucinace

= PP faktor (protipelagricky) — kukuricne pokrmy X zanety a
bolestivost Ust, erytémy na tvarich, rukach, nohach, prajmy,
pockozeni CNS i PNS



NiT< rhmi
= B3

-

w3 _\ An inability to absorb
: niacin (vitamin B3)

or the amino acid
tryptophan may
cause pellagra, a
disease characterized
by scaly sores,
mucosal changes
and mental symptoms

FADAM.

NiTtTrmni
B3

-

&= Niacin (vitamin B3) works with other
' B vitamins to help release energy
- from carbohydrates

4@ Healthy nerves

— Healthy skin

Healthy digestive

Spie Adult RDA: 19 mg
Water-soluble

FADAM.



VITAMINY a psychika

- koenzym pusobici v metabolizmu AK — prekurzory
neurotransmiteru!!!
- TRY — NAD+

- stimuluje zasobovani nervovych bunek glukézou

- syntéza strevnimi bakteriemi

- vystavba glykogenu, podil na glukoneogenezi

- kozni projevy, ..nervozita, podrazdenost, deprese, zmeny
nalad (zeny)



include beans, legumes, nuts, eggs, =
meats, fish breads and cereals '
LN

NiT<rmi NiT<aarmi
Food sources of vitamin B6 (pyridoxine) ) 6

Vitamin B6 (pyridoxine) is
important for maintaining
healthy brain function,

- the formation of red blood
cells, the breakdown of
protein and the synthesis
of antibodies in support
of the immune system

Adult RDA: 2 mg
Water-soluble

FADAM.




VITAMINY a psychika

- vazana na koenzym A nezbytny pro syntézu steroidnich
hormonu (napf. glukokortikoidy umoZznuji adaptaci organizmu
na stresové situace)

- hypotéza z r. 1963: existence defektu v biosyntéze C1
zbytku jako zakladniho faktoru nékterych psychéz a
naladovych poruch

— BH4 a syntéza serotoninu, dopaminu, norepinefrinu X léCba
depresivnich poruch



Food sources of folate include beans and ) aids in the ,
citrus fruits and juices, whole grairs ﬁ?mm production Folate aids in the ;
leafly vegetables, poultry, synthesis of DNA DNA

NI Tcaarmi NI Tcaarmi
Faaalaa 9 Folate FcalaaT 9

Cell

Folate works with B12

and vitamin C to help

the body digest and
utilize proteins

\ FADAM.



VITAMINY a psychika

- UCast na preméné homocysteinu na methionin

- tézké formy: vazné psychickeé poruchy (rozpad myelinové
vrstvy nervovych bunék) — téz mozny sekundarni projev
nedostatku methioninu

- podporuje produkci stresovych hormonu

- ovlivhuje preménu TYR na dopamin, adrenalin, noradrenalin
| TRY na serotonin

- podporuje imunitni systém (antioxidant), syntéza kolagenu



N itT<armi rB
Food sources of ]2

vitamin B12:

Eggs, meat, poultry,
shellfish, milk and
milk products

Vitamin B12 is
important for
metabolism, the
formation of red
blood cells, and
the maintenance
of the central
nervous system,
which includes

the brain and
Red blood spinal cord

cells
FADAM.



NiIT<Irmi
Citrus fruits, green peppers, strawberries,
tomatoes, broccoli and sweet and white
potatoes are all excellent food sources of
vitamin C (ascorbic acid)

Vitamin C promotes

a healthy immune
system, helps wounds
heal, maintains
connective tissue

and aids in the
absorption of iron

RDA: 60 mg
Water-soluble

FADAM.




VITAMINY a psychika

- ovliviluje €innost nadledvin: tvorba glukokortikoidu
(adaptace na tezky stres)
- nadbytek: nechutenstvi, bolest hlavy, podrazdenost, spavost

- ovlivinuje plazamtickou hladinu Ca: prenos nervosvalovych
vzruchu v nervovém systému (svalova koordinace, prenos
hormonu, rastovych hormonu i neurotransmiteru)

- nedostatek: podrazdenost, poruchy spanku, depresivni nalady



N Ve r“'r“:irjn. N ITTrea F-F:ir“/a.
Sources of vitamin A and beta-carotene: :

*'EI ‘ == A The benefits of vitamin A: = \
. 4 ' '

—

4 Vitamin A comes from
animal sources such
as eggs, meat and
airy products

maintains health of specialized
tissues such as the retina

aids in growth and health of skin
and mucous membranes

promotes normal development of
teeth, soft and skeletal tissue

Beta-carotene, a precursor
of vitamin A, comes from
green, leafy vegetables
and intensely colored
fruits and vegetables &0

Adult RDA: 1000 pg RE

Fat-soluble

FADAM.



NiIT<SIrhmi r“f\
The body itself makes .;

vitamin D when it is
exposed to the sun

Cheese, butter, &4
margarine, -

fortified milk,
fish and fortified
cereals are food sources
of vitamin D

A deficiency of vitamin D

or an inability to utilize

| vitamin D may lead to a
. condition called rickets,
\ a weakening and
\“, softening of the bones
| brought on by extreme
\ calcium loss

r 7-Dehydrocholesterol
Cholecalciferol
(vitamin Ds)

\ 4 dietary intake

Vitamin Dj (fish, meat)
R Vitamin D2 (supplements)
’ Liver

25-hydroxyvitamin Dy
. - 1,25-dihydroxyvitamin Ds

Maintains calcium balance
Kidney in the body

2L T} |

Vitamin D promotes
the body's absorption
of calcium, essential
to development of
healthy bones and
teeth

DRI: 5 pg

Fat-soluble

FADAM.



VITAMINY a psychika

. Vitamin E
- zvysSena potreba pri vyssim pfijmu PUFA, 1 kysliku a
nemocech vstfebavani tukd — neurologické obtize



NiITIrhmirg
The benefits of vitamin E: ’-J

protects cell membranes and tissues
from damage by oxidation

aids in the formation of red blood
cells and the use of vitamin K

promotes function of a healthy
circulatory system

Adult RDA: 10 mg o-TE

Fat-soluble

FADAM.

Vitamin E is found in corn, nuts, olives, green, leafy
vegetables, vegetable oils and wheat germ,
but food alone cannot provide a beneficial amount
of vitamin E, and supplements may be helpful

FADAM.



MINERALNI LATKY a psychika

- funkce: regulace nervovych funkci ( neurotransmise, drazdivost
bunek

- projevy deficitu: abnormality chovani, poruchy védomi, epileptické
zachvaty

- funkce: transport kysliku ( soucast hemoglobinu)

- projevy deficitu: anemie, poruchy kognitivnich funkci u déti,
cholinergni neurodegenerace

- projevy nadbytku: siderosa, degenerativnhi onemocnéni

- funkce: metabolismus proteinu, regulace prenosu nerv. vzruchu,
syntéza katecholaminu, drazdivost nervovych bunék

- projevy nedostatku: unava, slabost, zvysena drazdivost, krecCe,
brneni koncetin, pokles agrese, utlum

- projevy nadbytku: utlum nervové soustavy, svalova slabost, nauzea,
anorexie



MINERALNI LATKY a psychika

- funkce: regulace acidobazicke rovnovahy, osmotickeho tlaku
tekutin, pfenos nervovych vzruchu

- projevy nedostatku: opozdeny motoricky vyvoj mladat, zhorsené
vytvareni podminénych reflexu (bfezi samice), ve formé& NaCl —
anxiozita, neklid, tres

- projevy nadbytku: hypertenze

- funkce: regulace osmotického tlaku tekutin, pfenos nervovych
vzruchu, svalovy tonus, aktivace enzymu glykolyzy a dychaciho
retezce

- projevy nedostatku: unava, apatie, poruchy spanku

- projevy nadbytku: srdecCni zastava

- funkce: mineralni slozka kostni hmoty, fosfolipidu, nukleovych
kyselin
- projevy nadbytku: snizené mentalni schopnosti ve stari



STOPOVE PRVKY a psychika

- funkce: kofaktor enzymu, vyvoj neuronu, neurotransmise

- projevy nedostatku: abnormality mozku plodu, apatie, poruchy ucCeni
u déti, zhorsené kognitivni funkce a pamét, deprese, halucinace u
dospéelych

[
- funkce: vstfebavani zeleza, zakladni slozka oxidaz, myelinizace
- projevy nedostatku: anemie, zhorSené zrani mozku u kojencu
- projevy nadbytku: zhorsené mentalni funkce, motoricka koordinace
v dusledku Wilsonovy choroby

- funkce: kofaktor enzymu, metabolismu sacharidu a tuku
- projevy nedostatku: ataxie novorozencu
- projevy nadbytku: demence, Parkinsonismus



STOPOVE PRVKY a psychika

- funkce: slozka hormonu stitné zlazy (tyroxinu a trijodtyroninu)

- projevy nedostatku: inhibice myelinizace, tvorby synapsi behem
vyvoje mozku, kretenismus (mentalni retardace, poruchy motorické
koordinace, recCi

- funkce: vyuziti glukozy

- projevy nedostatku: porucha tolerance glukozy, poruchy perifernich
nervu

- projevy nadbytku: poruchy rustu, poSkozeni jater a ledvin
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. Casopis: VyZiva a potraviny

» Bakalarska prace Moniky Chmelikove: Vliv vyzivy na psychiku a
chovani ¢lovéka, 2005...LF MU



Adiktivni chovani

« Rozvoj molekularné biologickych metod a jejich
pouziti v genetice odhalily molekularni podstatu
zavislého chovani

« Byly objeveny geneticke varianty v oblasti
neuroprenaseCovych systemu mozku (mnozstvi,
hustota receptoru, rychlost degradace)

« Dopamin je primarn€ odpovédny za vznik zavislosti



Zavislost

« Zavislost je stav organismu umoznujici zaZzit ,,na pockani* prijemne pocity.
Jde o nauCeny mechanizmus, kterym lze dosahnout zvySeni produkce
dopaminu v oblastech mozku, kter¢ jsou odpovédné za system odmény
(aktivace systému odmény zpuisobuje pocity spokojenosti pii1 uspokojeni
potifeb organismu).

« Produkci dopaminu zvySuje riznymi mechanizmy konzumace vSech
znamych typu drog, v€etné alkoholu a nikotinu, sexualni chovani, sport,
piijem chutové pfijemné potravy, vSechny ¢innosti, které nas bavi nebo je
povazujeme za dulezité, napt. nakupovani, poslech hudby, uklizeni.



Syndrom narusene zavislosti na
odmene

o 1. 1996 Kenneth Blum se spolupracovniky
publikovali vysledky svého vyzkumu, objevili
souvislost mezi1 vyskytem urCite geneticke varianty a
takovymi poruchami chovani, jakymi jsou
naduzivani alkoholu, drogova zavislost, koutent,
nutkavé prejidani a obezita, poruchy pozornosti a
patologicke hracstvi. Jedna se o variantu genu pro
D2 receptor



Rizikove skupiny z hlediska zavislosti:

« Prvni skupinu tvori osoby s hypofunkénim systémem odmény v mozku, kdy
bud’ nedochazi k dostate¢né produkci dopaminu, nebo nejsou dopaminové
D2 receptory pritomny v potifebné hustoté, pripadné existuji odchylky
v rychlosti zpétneho transportu dopaminu do bunék. Tito jedinci potiebuyi
siln€jSi podnéty k vyplaveni dopaminu v takovém mnozstvi, aby doslo k
vyvolani pociti uspokojeni a ,,odmeény*, jsou nachylné;si k depresi.

« Druhou skupinu naopak tvori osoby s nadmérnou reaktivitou systému
odmeény, kdy stejny podnét vyvola siln€;si pocit odmeény. Tito jedinci jsou
vice motivovani opakovat chovani, které u nich vedlo k pfijemnym pocitim.



Dopamin

« Dopaminergni systém umoznuje zazivat pocity uspokojeni a
odmeény ve vztahu k jidlu, sexualni aktivité a nékterym latkam.

« Ve skupiné japonskych Zen s PPP byla frekvence kratké alely
signifikantné vyssi v porovnani s kontrolni skupinou. Zda se, Ze
geneticky podminéna dysregulace dopaminoveho reuptakeu,
muze byt obvyklym patofyziologickym mechanismem u poruchy
piijmu potravy spojené se zachvatovitym prejidanim.



Serotonin

« Serotonin (5-hydroxytryptamin) byva povazovan za hlavni
neuropienasec, ktery ovliviiuje fyziologicke 1 behavioralni
funkce, jako uzkost, vnimani, chut k jidlu. Dfivé)si studie
prokazaly, Ze serotoninovy receptor typ 3 zprostredkovava
anorektickou odpovéd’, tedy Utlum piijmu potravy. Loni
publikovana studie prokazala souvislost urCit¢ varianty genu pro
serotoninovy receptor a restriktivni formy mentalni anorexie.



Endokanabinoidy

« V roce 2009 byla zverejnéna studie prokazujici synergni efekt
single nukleotidoveého polymorfismu genu kanabinoidnich
receptoru CN1 a SNP genu kodujicich enzym pro degradaci
endokanabinoidu — FAAH. Byly zkoumany distribuce téchto
polymorfismu u pacientu s AN, pacientu s B a u zdravych
kontrol s normalni hmotnosti. V porovnani s kontrolnim
souborem byly frekvence vyskytu téchto polymorfismu
signifikantné vyssi u souboru pacientu s AN 1 u souboru pacientu
s B. Synergni efekt obou polymorfismu byl ziegmy u MA, ale
neprokazal se u B.



Endokanabinoidni system

byl nalezen jako ,,vedlejSi produkt® vyzkumu
1éCebného vyuziti marithuany na Hebrejské
univerzité v Jeruzaléme. K objevu prvnich soucasti
endokanabinoidniho systemu doSlo v roce 1988 pii
hledani vazebnych mist A9-tetrahydrokanabinolu
(THC — hlavni psychoaktivni latka marithuany)



Uloha endokanabinoidniho systému

« Ochrana organismu pred stresem,
shromazdovani energetickych zasob

— Centralné:
ovlivheni chuti k jidlu,
ochrana nervu

- Periferne:
ovlivnéni ukladani tuku do tukové tkané,
v jatrech zvysena syntéza MK,
v kosternim svalu omezuje vstup Glu,
v pankreatu



CB receptory

e 2 typy:

- CBI1 - presynapticka zakonceni neuronu v CNS
(hypotalamus, hipokampus, cerebelum, bazalni ganglia,
kortex), ale 1 v adipocytech, hepatocytech, v bunikach
pankreatickych ostruvku

- CB2 — bunky imunitniho systému, zejména
v lymfocytech a makrofagach, v rasnatém télisku oka, ve
varlatech, bunkach cévni stény a bunikach hladke
svaloviny stfeva



« Kanabinoidni receptory patii mezi receptory
sprazen¢ s G-regulaCnimi proteiny. Vyskyt
endokanabinoidnich receptort napfic¢ celym
organizmem vypovida o Siroke pusobnosti
endokanabinoidu a potvrzuje propojenost
regulacnich mechanizmu jednotlivych organovych
soustav.

« Ncktere vyzkumné prace naznacuji existenci tietiho
typu CB receptoru.



Endogenni ligandy CB receptoru

« Prvni endogenni ligand kanabinoidnich receptorti N-
arachidonoylethanolamin (AEA) byl nazvan svym objevitelem
Raphaelem Mechoulamem anandamid (ze sanskrtu ananda =
blazenost). Byl nalezen nejprve u prasat, nasledné 1 u lidi. Do
dnesni doby bylo objeveno dalSich 7 endokanabinoidu: 2-
arachidonoylglycerol (2-AG), 2-arachidonoylglyceryl éter
nazvany noladin, 7,10,13,16-docosatetracnoylethanolamid,
virodhamin, homo-y-linolenoylethanolamid, N-arachidonoyl
dopamin a 2-epoxyeicosatrienoyl glycerol. (13) Anandamid byl
zatim nejvice védecky prozkouman



1964
1988
1990
1991
1992
1993
1994
1995

Z historie objevu ES

objev A9-THC

identifikovany CB receptory
klonovani CB1 receptoru hlodavci
klonovani CB1 lidskych receptoru
objev anandamidu

klonovani CB2 receptori

prvni antagonista CB1 receptorii rimonabant

objev 2-AG



1996 objev specifického  degradacniho enzymu FAAH

1998 ditkaz, Ze rimonabant snizuje hmotnost

1999 vyvinut model mysi s absenci CBI receptoriu
2003-2006 vyzkum metabolickych ucinku

2004 endokanabinoidy jsou neurotransmitery

2004 objev specifického enzymu  pro syntézu anandamidu
2005/2006 publikovany vysledky studii RIO, souvislost aktivace ES a

2008 zakaz rimonabantu v EU

obezity



« Endokanabinoidy jsou chemicky odvozeny od w-6 nenasycene

mastné kyseliny arachidonove¢ a jejich chemicka struktura se 118i
od THC.

« Endokanabinoidni systém je inaktivni, k aktivaci dochazi az
v ptipad¢ potieby. Endokanabinoidy nejsou nikde skladovany,
syntetizuji se de novo z lipidu bunéné membrany aktivaci
fosfolipaz pi1 zvySeni intracelularni hladiny vapniku a jsou
ihned uvolnény ke svému cili, ndsledné dochazi k rychlé a
selektivni zpétné reabsorpci z mezibunécného prostoru do bunék,
kde podl€haji enzymaticke hydrolyze.



Dekuji za pozornost!



