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Strevni mikroorganizmy mohou pozitivné ovliviiovat dusevni
pohodu pomoci latek tvorenych z omega-3 mastnych kyselin

Vice nez 264 miliont lidi vSech vékovych skupin po celém svété trpi depresemi a Spatnou naladou.
Ukazuje se, Ze nerovnovaha ve stfevni bakterialni komunité (mikrobiom) mizZe sniZit hladinu
metabolitQ, tzv. endokanabinoidl (eCB), coZ vede k depresivnimu chovani. eCB vznikaji v organizmu
z omega-3, ale i omega-6 mastnych kyselin. VaZou se na receptory membran bunék (CB1 a CB2)
v celém téle a ovliviiuji zakladni fyziologické procesy v organizmu. Zjisténi ukazuje, Ze zdrava stfevni
mikrofldra prispiva k normalni funkci mozku a regulaci dusevni pohody.

Studii provedli védci z Institutu Pasteur, Inserm a CNRS ve Francii. Populace bakterii ve stfevé, zndma
jako stfevni mikrobiom, je nejvétsim zdsobnikem bakterii v téle. Vyzkum ukazuje, Ze hostitel a strevni
mikrofldra jsou vzajemné svdzany interakcemi. Pozorovani odhalila souvislost mezi poruchami nalady
a depresim pfi poskozeni stfrevniho mikrobiomu. Védci identifikovali korelaci mezi stfevni mikroflérou
a ucinnosti fluoxetinu, molekuly casto pouzivané jako antidepresivum. Nékteré z molekularnich
mechanism, které fidi depresi, celosvétové hlavni pficinu tohoto zdravotniho postiZeni, vsak zlstaly
neznamé.

Mikrobiom ovliviiuje hladinu endokanabinoid

Pomoci model(l na zvifatech nedavno védci zjistili, Ze zména stfevni mikrofléry zplisobena chronickym
stresem mUZe vést k depresivnimu chovani, zejména tim, Ze sniZi obsah lipidovych metabolitl, malych
molekul vznikajicich pfi metabolismu, v krvi a mozku. Tyto lipidové metabolity, zndmé jako endogenni
kanabinoidy, koordinuji komunikacni systém v téle. Stfevni mikrobiota tak hraje vyznamnou roli ve
funkci mozku a regulaci dusevni pohody.

Endokanabionidy maji efekt obdobny jako THC z konopi

Endokanabinoidy se vaZzou na receptory, které jsou také cilem THC, nejznaméjsi aktivni slozky konopi.
Absence endokanabinoidl v hipokampu, klicové oblasti mozku podilejici se na tvorbé vzpominek a
emoci, vyustila v chovani podobné depresi. Vysledky zjistili studiem mikrobiom( zdravych zvitat a zvitat
s poruchami nalady. Pfekvapivé jednoduse prenesli stfevni mikroorganizmy ze zvirete s poruchami
nalady na zvife v ,,dobrém zdravi“ a to stacilo k tomu, aby doslo k biochemickym zménam a zpusobilo
to u nich depresivni chovani.

»Psychobiotika” — bakterie jako antidepresivum

Védci identifikovali nékteré bakteridlni druhy, které jsou vyznamné redukovany u zvifat s poruchami
nalady. Poté prokazali, Ze oralni lécba témito bakteriemi obnovila normalni hladinu lipidovych derivatd,
¢imz zmirnila depresivni chovani. Tyto bakterie by proto mohly slouZit jako antidepresivum. Takova
|écba je zndma jako ,psychobiotika“. Pokud existuje nerovnovaha ve stfevnim mikrobiomu, nékteré
lipidy, které jsou Zivotné duleZité pro funkci mozku, mizi, coz podporuje vznik chovani podobného
depresi. V tomto ptipadé by pouZiti specifickych bakterii (napf. Laktobacillaceae) mohlo byt slibnou
metodou pro obnoveni zdravého mikrobiomu a uc¢innéjsi Ié¢bu poruch nalady a depresi.
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(Zdroj: https://www.newswise.com/articles/gut-microbiota-plays-a-role-in-brain-function-and-mood-regulation)

Pozitivni vztah mezi omega-3 mastnymi kyselinami a endokanabionidy

Existuje velky pocet védeckych praci zamérenych na vztah omega-3 mastnych kyselin k dusevni
pohodé (wellness). V poslednich letech se vztahy intenzivné studuji a postupné se rozkryvaji slozité
vztahy (napt. Prostaglandins Other Lipid Mediat. 2019 Aug;143:106337). Aktivace kanabinoidnich
receptorl se podili na homeostatické regulaci téla. Tyto receptory jsou aktivovany kanabinoidy, které
reaguji na aktivni slozky konopi (Cannabis sativa) i endokanabinoidy (eCB). eCB jsou endogenné
syntetizovany z omega-3 a omega-6 polynenasycenych mastnych kyselin (PUFA). Vyssi pfivod omega-
3 mastnych kyselin posouvd rovnovahu smérem k vy$Simu podilu omega-3 eCB, jejichZ fyziologické
funkce vyZaduji dalsi zkoumani. Rada metabolitd eCB odvozenych od omega-3 mastnych kyselin, které
jsou generovany z omega-3 PUFA s dlouhym fetézcem, napf. dokosahexaenoyl ethanolamid (DHA-EA
nebo synaptamid), dokosahexanoyl glycerol (DHG), eikosapentaenoyl ethanolamid (EPA-EA),
eikosapentanoylglycerol (EPG). Méné znamé jsou molekuly podobné omega-3 eCB, které vznikaji

konjugaci omega-3 mastnych kyselin s neurotransmitery serotoninem a dopaminem - DHA-serotonin
(DHA-5HT), EPA-serotonin (EPA-5HT), DHA-dopamin (DHA-DA) a EPA-dopamin (EPA-DA). Tyto
metabolity maji roli v rdznych chorobnych stavech, jako je bolest, zanéty a nddorovd onemocnéni.
Vznikaji razné fyziologické oxidativni metabolity, které vznikaji z metabolismu omega-3 eCB pomoci
enzym( syntetizujicich eikosanoidy - cyklooxygenazy (COX), lipoxygenazy (LOX) a epoxygenazy
cytochromu P450 (CYP450). Roste tak pocet signalnich molekul, omega-3 eCB, které mohou fidit
fyziologické a patofyziologické procesy v téle.
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Priklad rtiznych metabolitli omega-3 vznikajicich v téle.
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Chemical Structures of (A) Omega-3 fatty acids, Docosahexaenoic Acid (DHA) and Eicosapentaenoic
Acid (EPA) and N-acyl amide derivatives that have been identified in literature. (B) Docosahexaenoy!
ethanolamide (DHA-EA), Eicosapentaenoyl ethanolamide (EPA-EA), (C) 1-Docosahexaenoyl-glycerol
(1-DHG), 1-Eicosapentaenoyl- glycerol (1-EPG), (D) DHA-Dopamine (DHA-DA), EPA-Dopamine (EPA-
DA), DHA-Serotonin (DHA-5HT) and EPA-Serotonin (EPA-5HT). (Zdroj: Prostaglandins Other Lipid
Mediat. 2019 Aug;143:106337)

Poznatky pro Zivot — diagnostika omega-3

Systém eCB generovany z omega-3 MK ma obecné pozitivni vztah k chronickym zanétlm, imunitnimu
systému, depresim, strachu. Vyznamné eCB vznikaji zomega-3 mastnych kyselin (MK). Pokud ma
organizmus dostatecné mnoZstvi omega-3 MK, tvofi se dostatecné mnozstvi eCB. Pokud tyto omega-3
MK chybi v organizmu, musi se doddvat dietou. Otdzka je, jak jejich nedostatek zjistit. V soucasné dobé
se pouziva k hodnoceni stavu omega-3 MK v organizmu tzv. omega-3 index, ktery by mél mit hodnotu
vy$si ne? 8,0, optimdlné 10,0 (% pomér k celkovému obsahu MK). Probihajici studie CzZVP SzU
poukazuje na nedostatek omega-3 MK v populaci. Specificky ukazatel spojovany s ,dobrou naladou,
prevenci depresi“ se ¢asto mezinarodné pouziva jako pomér obsahu kys. arachidonové (omega-6) a
sumy kys. eicosapentaenové + kys. docosahexaenové (omega-3) v membranach cervenych krvinek. Za
idedlni pomér se vétdinou povazuje 1,5. Vysledek méteni nékolika stovek osob v CR v roce 2019/20
vychazi nepfilis pozitivné. Graf ukazuje vztah mezi omega-3 indexem a ,,dusevni pohodou/wellness”.
Vhodny pomér (<1,5) ma asi 20 % diagnostikovanych osob a naopak priblizné 20 % ma pomér
nevhodny (>3,0). V jejich dieté dlouhodobé chybi dostatek omega-3 MK s dlouhym fetézcem (EPA,
DHA, ALA). Barevné boxy (semafor) zhruba ukazuji cilové optimalni hodnoty. Da se jich dosahnout
vhodnou dietou (2-3x porce tuénych ryb tydné) nebo rybi olej v davce cca 2 g (EPA+DHA)/osobu a den,
coz bylo experimentdlné potvrzeno v opakovanych intervenénich studiich.
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© Ryprichy |, a ko, S2Ur Stanoven omega 3 indens — montining U dospélych osob [Teplice 2000)

Mezi omega-3 indexem a ,pohodou”
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Intervenéni studie CZVP SZU na zdravotnicich zlepsila parametry indikatoru ,,pohoda/wellness”

V prospektivni kohorté 27 zdravotnik( se mimo jiné testoval i parametr ,,pohody/wellness”. Po dobu
4 mésicl dostavali 10 ml rybiho oleje z trescich jater (cca 2g EPA+DHA / den). Parametry poméru kys.
arachidonové (omega-6) a sumy kys. eicosapentaenové + docosahexaenové (omega-3) v membranach
cervenych krvinek se podstatné zlepsil v celé kohorté pod hodnotu poméru 1,5. Po vysazeni davkovani
u Casti kohorty se parametry zacaly zhorSovat. Jejich obvykla ceska dieta nebyla schopna bez
suplementace rybim olejem dosahnout cilové hodnoty pod 1,5.
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Vyznam endokanabinoid{ v organizmu znazornuje ilustracni video

Pokud si chcete zopakovat zakladni myslenky z textu, nabizime pékné video se zakladnimi fakty.

.. ()

-
THE ENDOCANNABINOID
SYSTEM

https://www.youtube.com/watch?v=4PPlgbkeOkM

Zakladem je spravna dieta, pohyb a dalsi faktory Zivotniho stylu. Pokud mate zajem prostudovat
struéna doporudeni pro prevenci chronickych zanét(, véetné ,dusevni pohody”, CZVP SzU pfipravilo
stru¢ny material v podobé tzv. ,Zdravé 5étky”.
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