Ceska zemédélska univerzita v Praze
Fakulta agrobiologie, potravinovych a ptirodnich zdroju

Katedra mikrobiologie, vyzivy a dietetiky
Fakulta agrobiologie,
potravinovych a pfirodnich zdrojli

Vliv vyzZivy na dusevni zdravi

Bakalarska prace

Matéj Krsek

Vyziva a potraviny

Ing. Zuzana Hroncova, Ph.D.

© 2024 €ZU v Praze

1



7

Cestné prohlaseni

Prohlasuji, Ze svou bakalafskou praci "Vliv vyZivy na dusevni zdravi" jsem vypracoval(a)
samostatné pod vedenim vedouciho bakalarské prace a s pouzitim odborné literatury a dalSich
informacnich zdroja, které jsou citovany v praci a uvedeny v seznamu literatury na konci prace.
Jako autor(ka) uvedené bakaldrské prace dale prohlasuji, Ze jsem v souvislosti s jejim

vytvorenim neporusil autorskd prava tretich osob.

V Praze dne 8. dubna 2024




Podékovani

Chtél(a) bych timto vyjadfit svou vdéénost Ing. Zuzané Hroncové, Ph.D. za jeji vstficnost,
pohotové jednani a trpélivost, kterou mi vénovala béhem tvorby této bakalarské prace.



Vliv vyzivy na dusSevni zdravi

Souhrn

Po letech 2019-2021, kdy byl cely svét suzovan pandemii Covid-19, vzrostla prevalence
lidi s mentalni poruchou v USA a mnoha evropskych statech véetné Ceské republiky na
hodnoty pres 20 %. | pres usilovnou praci védcl a lékarl v poslednich desetiletich 1écba
mentalnich poruch stale nedosahuje uspokojivych vysledkd. Mezi nejucinnéjsi zplsoby |écby
spada psychoterapie a uzivani psychofarmak, respektive jejich kombinace. DalS$i moZnosti
lé¢by predstavuji naptiklad elektrokonvulzivni terapii, biofeedback, aromaterapii, meditaci,
nebo jégu, avsak ty jsou vétSinou vyuzivany aZ pfi netspésné lécbé pomoci psychoterapie a
psychofarmak.

Tato bakalarska prace se pousti do komplexni literdrni reSerse zkoumajici souvislosti
mezi vyzivou a duSevnim zdravim se zamérenim na vybrané Ziviny, které se podileji na
depresivnich, Uzkostnych a bipolarnich poruchdch. Prace zaina predstavenim dosavadnich
znalosti o dusevnim zdravi, kde prochazi déleni mentalnich poruch dle mezinarodni klasifikace
nemoci, jejich rizikové faktory, diagnostiku a IéCebné postupy. Dale byly vybrany 4 Ziviny,
omega-3 mastné kyseliny, vlaknina a vitamin D pro své ucinky tykajici se sniZeni zanétu
v organismu. V neposledni fadé se prace zabyva cukry, které mohou zanétlivost organismu,
jeden z rizikovych faktor(i mentalnich poruch, zvysit.

Z védecké literatury vyplyva, Ze velké ¢asti svétové populace by ve prospéch celkového
zdravi prospélo zvysit prijem EPA a DHA, vldkniny a vitaminu D, stejné tak jako Ze pacienti s
depresivnimi poruchami a/nebo Uzkostnymi poruchami maji z pravidla nizsi pfijem EPA a DHA
a vldkniny, nizsi krevni hladiny kalcidiolu (metabolitu vitaminu D) a vyssi pfijem cukri nez
zdravi jedinci. | pacienti s bipolarni poruchou mivaji oproti zdravym subjektiim nizsi krevni
hladiny kalcidiolu. Zejména v otazce vlivu vyzZivy na bipolarni poruchu je tfeba realizovat dalsi

vyzkum.

Klicova slova: mentalni poruchy, omega-3 mastné kyseliny, cukry, vldknina, vitamin D



Influence of nutrition on mental health

Summary

After the years 2019-2021, when the entire world was plagued by the Covid-19
pandemic, the prevalence of people suffering from any mental disorder in the United States
of America and many European countries, including the Czech Republic, increased to values
over 20%. The way people eat can affect our mental health through indirect pathways such as
increasing inflammation, dysregulating hormone production, or nourishing the gut
microbiota, and insufficient/excessive intake of certain nutrients can thus be a risk factor for
some mental disorders.

The first part of the work presents current knowledge in the field of mental disorders,
from the definition of individual diseases based on the international classification of diseases,
through risk factors such as social isolation and the use of psychoactive substances, to
diagnosis and various methods of their treatment.

The second, main part of the thesis discusses specific nutrients and their influence on,
according to statistics, the most common mental disorders, i.e. depressive disorders, anxiety
disorders and bipolar disorder. Those nutrients were selected, about which a sufficient
amount of relevant professional literature is published with a suitable methodology, i.e.
omega-3 fatty acids (EPA and DHA), sugars, fiber and vitamin D. The first insight of the work is
that a large part of the world's population would benefit general health benefited from
increasing the intake of EPA and DHA, fiber and vitamin D. The second finding is the finding
that patients suffering from depressive disorders and/or anxiety disorders generally have a
lower intake of EPA and DHA and fiber, lower blood levels of calcidiol (vitamin D metabolite)
and higher intake of sugars than healthy individuals. Likewise, patients suffering from bipolar
disorder tend to have lower blood levels of calcidiol than healthy subjects. In particular,
further research needs to be carried out on the question of the influence of nutrition on

bipolar disorder.

Keywords: mental disorders, omega-3 fatty acids, sugars, fiber, vitamin D
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1 Uvod

Mezi nesCetnymi dlsledky globdlni krize zpUsobené pandemii Covid-19 se obijevil
vyznamny ndrlst poruch dusevniho zdravi po celém svété. Ve Spojenych statech americkych,
napfi¢ riznymi evropskymi narody a zejména v Ceské republice prevalence poruch duevniho
zdravi prudce vzrostla a presahla alarmujici hranici 20 %. S prevalenci mentalnich poruch pres
20 % je zcela odivodnéné hledat priciny tohoto narUstu, ale také reseni, jak tuto pravelenci
zasadné snizit. Jednou z cest by mohla byt i Uprava stravovani. Zatimco souvislost mezi stravou
a fyzickym zdravim je jiz dlouho uznavana, nové vznikajici vyzkumy naznacuji, Ze stravovaci
navyky mohou mit hluboky vliv na i na zdravi dusevni. Slozité procesy, kterymi vyZiva ovliviiuje
dusevni zdravi zahrnuji mechanismy jako modulace zanétu, regulace hormonl a vyziva
mikrobioty. Porozuméni témto procesim nejen vrha svétlo na etiologii poruch dusevniho
zdravi, ale také nabizi nové moznosti intervence a prevence. Mezi Ziviny, kterym je vénovana
stéZejni kapitola Vliv vyZivy na duSevni zdravi patfi omega-3 mastné kyseliny (EPA a DHA),
cukry, vlaknina a vitamin D. Jedna se o nutrienty, o kterych je ve spojeni s mentalnim zdravim
publikovdno dostateéné mnoizstvi relevantni odborné literatury s vhodnou metodikou.



2 Cil prace

Cilem bakalarské prace je na podkladé vyhledanych odbornych literdrnich zdroji a
vysledkl realizovanych vyzkumnych Setfenich zjistit, jak potrava ovliviiuje duSevni zdravi
Clovéka.



3 Literarni reSerse
3.1 Mentalni poruchy

V roce 1990 byl zahdjen globalni projekt Global Burden of Disease (GBD), jenz se od té
doby zabyva mérenim a analyzou dat tykajicich se nemocnosti, invalidity, Zivotnich podminek
nebo také umrtnosti populace. Od té doby az do roku 2019, kdy vysla posledni studie GBD, se
globalni prevalence mentdlnich poruch pohybovala ve stabilnim rozmezi 12,7 % az 13,2 %
(Institute for Health Metrics and Evaluation 2020, World Health Organization 2021). A poté
prisel rok 2020, kdy naplno propukla pandemie COVID-19 a sni také socialni izolace,
lockdowny. PrestoZe komplexnich globalnich studii zamérenych na prevalenci mentalnich
poruch neni mnoho, byly publikovdny prace, jenZ sleduji prevalence jednotlivych poruch.
Dusledkem pandemie doslo k narlstu prevalence Uzkosti o 26 % a depresi o 28 % (Palmer
2022). V Anglii probéhl v roce 2017 prlzkum mezi détmi starymi 5 az 16 let. Stejny prlzkum
byl proveden na danych détech o 3 roky pozdéji, tedy v roce 2020. Prevalence mentalnich
poruch u nich béhem tfi let vzrostla z 10,8 % na 16 % (Sadler et al. 2020).

Zaméfime-li se pouze na Evropu, situace se vyrazné zhorsi. Sacco et al. (2022), ktery
analyzoval data ze studii provadénych v Evropé mezi lety 2015 a 2020, uvadi, Zze v
daném obdobi trpélo v prdméru 15,5 % evropskych déti a mladistvych mentalni poruchou.
Podle Castelpietra (2022) vroce 2019 trpélo alesponi jednou mentdlni poruchou 21,5 %
evropské populace.

Podivame-li se jen na Ceskou republiku, statistiky jsou velmi podobné t&m celoevropskym
(Graf 1).
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Graf 1: Prevalence mentdlnich poruch v roce 2019 (Kuklova et al. 2021, World Health
Organization 2021, Castelpietro 2022)
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Formdnek et al. (2019) uvadi, Ze v Ceské republice trpélo v roce 2017 21,9% populace
mentdlni poruchou. O dva roky pozdéji dospéla Kuklova et al. (2021) k prevalenci 20 %.
Zastoupeni jednotlivych pohlavi mezi pacienty psychiatrie zlstava v prabéhu let konstantni,
pfevazuji Zeny, a to v poméru 3:2 (UZIS, 2023).

Jak tekl vbrfeznu 2022 samotny generalni feditel WHO Dr. Tedros Adhanom
Ghebreyesus: ,,Data, kterd jsme ziskali o dopadu pandemie COVID-19 na svétové mentdini
zdravi jsou jen vrcholkem ledovce. Toto je takrikajic budicek pro vsechny zemé, aby vénovaly
vice pozornosti a usili mentdlnimu zdravi svych obcani.” (World Health Organization 2022).

Nejcastéji se vyskytujici mentalni porucha je Uzkostna porucha postihujici okolo 3,8 % lidi,
nasledovand depresivni poruchou, postihujici okolo 3,4 % (Palmer 2022). Cetnost
hyperkinetické poruchy, zndmé pod anglickou zkratkou ADHD, u déti do sedmnacti let vzrostla
mezi lety 2003 a 2012 o0 41 % (Institute for Health Metrics and Evaluation 2020). Deprese na
tom neni jinak. Mezi lety 2006 a 2017 vzrostla Cetnost depresivnich poruch u déti véku 12 az
17 let vUSA o neuvéfitelnych 68 % (Substance Abuse and Mental Health Services
Administration 2021). Obavy plynou i z prizkum( sledujici vyskyt bipolarni poruchy. Od
poloviny 70. let 20. stoleti do roku 2000 byla ¢etnost tohoto onemocnéni nékde mezi 0,4 a 1,6
%. Mezi lety 2000 a 2010 ovsem nékteré statisticka centra uvadi prevalenci neuvéfitelnych 4
az 7 % (Yutzy et al. 2012). Nicméné tvrdit, Ze jsou tyto Cisla zcela jisté presné, by bylo naivni.
Zjistovani Cetnosti psychickych poruch je velmi obtizné. Lidé si ¢asto nechtéji priznat, Ze trpi
mentalni poruchou, natoz aby vyhledali odbornou pomoc. A to i z toho divodu, Ze viceméné
na celém svété jsou tyto zdravotni problémy stigmatizovany (Pescosolido et al. 2021). Pfestoze
medicina ucinila dllezité kroky k povazovani psychickych poruch za opravdové nemoci, stalo
se tak az pomérné nedavno a velka ¢ast spolecnosti se stale diva na pacienty psychiatrie skrz
prsty. A mluvili-li bychom o poruchach alkoholového spektra nebo jinych drog, v nékterych
zemich, zejména na Blizkém vychodé jsou tito nemocni povaZzovani za kriminalniky a jsou
pravné perzekuovani. At se zdaji predeslé statistiky sebehorsi, bohuZel se v poslednich letech,
i kvlli pandemii onemocnéni COVID-19, jesté zhorsily (Palmer 2022).

3.1.1 Definice mentalnich poruch

Pro pochopeni obsahu této prace je nutné vytycit jasné mantinely toho, co je to mentalni
porucha. Existuji ovSem dvé okolnosti, kvlli kterym je nalezeni hranice mezi psychicky
zdravym a nemocnym jedincem velmi obtizné. ,Normdlni mentalni stavy” a ,mentalni
poruchy” mohou mit stejné symptomy. Ve vétsiné pfipadl neni mozné objektivné zmérit
zavaznost normalnich mentalnich stavli / mentdlnich poruch. Pfi diagnostice se do velké miry
vychazi ze subjektivniho popisu pocitl toho, kdo je prozZiva a/nebo lidi z jeho blizkého okoli. A
presto je rozpoznani nemocného ¢lovéka od zdravého zcela nezbytna zdleZitost. Situaci ddle
komplikuje obtizné stanoveni konkrétni diagnézy, protoze symptomy jednotlivych poruch se
¢asto prekryvaji. Oficidlni definice mentalni poruchy v dokumentu Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders, Fifth Edition (DSM-5-TR), jenZ je mezindrodné pouzivanou
priruckou Americké psychiatrické spolecnosti pro klasifikaci a statistiku dusevnich poruch, je
nasledujici:
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Dusevni porucha predstavuje syndrom charakterizovany klinicky vyznamnym narusenim
kognitivnich funkci, regulace emoci nebo chovadni jedince, které odrdZi dysfunkci v
psychologickych, biologickych nebo vyvojovych procesech podléhajicich mentdinimu
fungovani. Dusevni poruchy jsou obvykle spojeny s vyznamnym utrpenim nebo postiZzenim v
socidlnich, profesnich nebo jinych dileZitych aktivitdch. Reakce na ocekdvatelny nebo kulturné
schvdleny stresor Ci ztrdtu, jako je umrti blizké osoby, neni povaZovdna za dusevni poruchu.
Spolecensky deviantni chovadni (napr. politické, naboZenské nebo sexudlni) a konflikty, které
jsou prevaziné mezi jedincem a spolecnosti, nejsou dusevnimi poruchami, pokud deviace Ci
konflikt vychdzeji z dysfunkce u jedince, jak bylo popsdno vyse.

To je zdkladni definice mentalni poruchy. Vzhledem k rGznorodosti a komplexnosti
mentalnich poruch je velmi obecna.

3.1.2 Déleni mentdlnich poruch

Mentalni poruchy predstavuji Siroké spektrum abnormalit v mysleni, vnimani, emocich
nebo chovani. Pres veskery pokrok v oblasti vyzkumu dusevniho zdravi stéle existuje znaény
rozkol v definovani a kategorizaci mentalnich poruch. Déleni mentdlnich poruch mize byt
zalozeno na raznych kritériich, véetné symptomatologie, etiologie, pribéhu a miry zavaznosti.
Jednim z klicovych diagnostickych systéma pouZivanych po celém svété je Mezinarodni
klasifikace nemoci (MKN), kterda definuje rtizné typy mentdlnich poruch na zdkladé
diagnostickych kritérii. DalSim vyznamnym systémem je pate vydani Diagnostického a
statistického manudlu mentalnich poruch (DSM-5-TR), ktery se ¢asto pouZiva v klinické praxi,
zejména v USA.

Déleni a definovani mentdlnich poruch ma dalekosahlé dusledky, nejen pro jednotlivce,
ale také pro spolecnost jako celek. Pro jednotlivce mlze diagndza ovlivnit stigmatizaci,
moznosti léCby i kvalitu Zivota. Z pohledu spole¢nosti muze déleni a kategorizace mentalnich
poruch ovlivnit alokaci zdrojd, politiku duSevniho zdravi a vzdélavani verejnosti, coz
zdUraznuje Boland, Veriun a Ruiz (2017).

Nejvice roziifenou metodou diagnostiky mentélnich poruch v CR je pravé MKN, aktudlné
ve své 11. revizi (WHO, 2019). Ta je primarné preferovana v ¢eském zdravotnictvi proto, Ze je
soucdsti mezindrodniho standardu, ktery je uzndvan a vyuzZivan napfi¢ rlznymi lékarskymi
disciplinami (Hyman, 2010).

Na druhé strané DSM, v soucasné dobé ve své paté edici, je vice zaméren na klinické
aspekty a je hlavné pouzivan vyzkumniky a klinickymi psychology, ale v CR neni tak rozsifeny,
hlavné kvlli svému americkému plivodu a orientaci (Regier et al., 2013).

V Ceské republice se v roce 2023, stale jesté uzivala MKN ve své 10. revizi, pficemi se
pracovalo na impletentaci nasledujici, 11. revize (UZIS, 2023). V sougasné 10. revizi jsou
jednotlivd onemocnéni a zdravotni stavy klasifikovany pomoci alfanumerickych kéda. Tyto
kddy jsou tvoreny jednim pismenem, které je ndsledovano tfemi Cislicemi. Pismeno oznacduje
urCitou kapitolu nebo skupinu onemocnéni, napfiklad ,F“ pro mentdlni a behavioralni
poruchy, zatimco Cisla popisuji konkrétni onemocnéni, stav, nebo pfi¢inu umrti.

12



Organické dusevni poruchy véetné symptomatickych (FO0-F09)

Tento oddil obsahuje skupinu dusevnich poruch, které provazi jeden spolecny ukazatel,
totiz mozkové onemocnéni, poranéni mozku nebo jiného poskozeni vedouci k mozkové
dysfunkci. Tato dysfunkce mulze byt primarni, jako je tomu u nemoci, poranéni nebo
poskozeni, které postihuji mozek pfimo; nebo sekundarni, kdy je mozek postizen pouze jako
jeden z mnoha organ(. Do této skupiny spadaji napfiklad demence (F0O0.-), delirium (FO5.-),
Uzkostna porucha, porucha s bludy, emoc¢ni labilita a mnohé dalsi, vSechny ovSem ve svych
organickych formach, tedy jako ndsledek organické poruchy mozku (MKN-10 2023).

Poruchy dusevni a poruchy chovani zplGsobené uzivanim psychoaktivnich latek (F10-F19)

Do této skupiny poruchy spada Siroké spektrum nemoci rGzné tize a rlznych klinickych
forem. VSechny sdileji spole¢ny jmenovatel, kterym je uZivani psychoaktivnich substanci, které
mohou, ale nemuseji byt predepsany lékafem. Spadaji sem poruchy zplUsobené uzivanim
alkoholu (F10.-), opioid(i (F11.-), kanabioidl (F12.-), sedativ nebo hypnotik (F13.-), kokainu
(F14.-), stimulancii véetné kofeinu (F15.-), halucinogenl (F16.-), tabaku (F17.-) a jinych
psychoaktivnich latek (F19.-) (MKN-10 2023).

Schizofrenie, poruchy schizotypalni a poruchy s bludy (F20-F29)

Schizofrenické poruchy (F20.-) jsou obecné charakterizovany podstatnou a typickou
deformaci mysleni a vnimdni. Schizotypalni porucha (F21.-) je charakterizovdna vystfednim
chovanim a poruchami mysleni, které jsou podobné schizofrennim, ale urcité a
charakteristické symptomy se nevyskytnou v zddném stadiu. Poruch s bludy (F22.--F24.-) je
vice typu, ale pro vSechny je typicka pritomnost bludl, tedy nepravdivych, ale nevyvratnych
presvédceni tykajicich se vnéjsiho svéta postizeného (MKN-10 2023).

Afektivni poruchy (poruchy ndalady) (F30-F39)

U téchto poruch je zakladni vlastnosti porucha afektivity nebo nalady smérem k depresi
¢i k euforii. Tato zména nalady je obvykle doprovazena zménou v celkové aktivité. Vétsina
ostatnich symptom jsou bud sekundarni k zménam ndlady a aktivity, nebo mohou byt snadno
v tomto kontextu vysvétleny. VétSina z téchto poruch ma tendenci k recidivdam. Nastup
individudIni faze je casto vyvolan stresovou udalosti nebo situaci. Typickymi predstaviteli
tohoto oddilu jsouz bipolarni afektivni porucha a veskeré poruchy depresivni povahy (MKN-
10 2023).

Neurotické, stresové a somatoformni poruchy (F40-F48)

Oddil zahrnuje rdzné kategorie uzkostnych poruch, reakci na zavainy stres a poruch
souvisejicich se stavy nalad a emoci. Patfi sem rizné druhy fébii (F40.-), obsedantné
kompulzivnich poruch (F42.-), panickd ataka (F41.0) nebo napftiklad disociativni poruchy (F44.-
) (MKN-10 2023).
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Syndromy poruch chovani, spojené s fyziologickymi poruchami a somatickymi faktory (F50-
F59)

V této skupiné Ize nalézt poruchy prijmu potravy (F50.-) jako anorexie ¢i bulimie, dale pak
nékteré poruchy spanku (F51.-), sexualni poruchy (F52.-) nebo tfeba abnormadlni psychické
stavy v obdobi téhotenstvi a porodu (F53.-) (MKN-10 2023).

Poruchy osobnosti a chovani u dospélych (F60-F69)

Specifické poruchy osobnosti (F60.-), smiSené a jiné poruchy osobnosti (F61.-) a trvalé
zmény osobnosti (F62.-) jsou hluboce zakorenéné a trvalé vzorce chovani. Reprezentu;ji
extrémni nebo vyznamné odchylky od zpUsobU, kterymi priamérny ¢lovék v dané kulture
vnima, mysli, citi a zvlasté ma vztahy k druhym (MKN-10 2023).

Mentalni retardace (F70-79)

Stav zastaveného nebo nelplného dusevniho vyvoje. Stupeni mentdini retardace se
obvykle méfi standardizovanymi testy inteligence. Intelektualni schopnosti a socidlni
pfizpUsobivost se mohou ménit v pridbéhu ¢asu a mohou se zlepSovat cvicenim a rehabilitaci.
Diagn6za ma odpovidat soucasnému stavu dusevnich funkci (MKN-10 2023).

Poruchy psychického vyvoje (F80-F89)

Poruchy uvedené pod F80-F89 maji tyto spole¢né vlastnosti: (1.) nastup je vidy v
kojeneckém véku nebo v détstvi; (2.) postizeni nebo opozdéni ve vyvoji funkci, které maji silny
vztah k biologickému zrani centralni nervové soustavy; a (3.) staly pribéh bez remisi a relapsu.
Ve vétsiné pripadl je postizena rec€, prostorova orientace a motorickd koordinace. Opozdéni
nebo poskozeni je obvykle pfitomno jiz velmi ¢asné, mUzZe byt spolehlivé zjisténo a postupné
se mirni s pribyvajicim vékem ditéte, i kdyZ drobnéjsi defekty ¢asto pretrvavaji az do dospélého
véku (MKN-10 2023).

Poruchy chovani a emoci s obvyklym nastupem v détstvi a dospivani (F90-98)

Tento oddil zahrnuje rtzné poruchy dusevniho vyvoje u déti. Pedstavuje razné détské
poruchy, které ovliviuji vyvoj chovani, emoci, uceni a socialni interakce. Mezi né patfi
napriklad porucha aktivity a pozornosti (F90.0) nebo tiky (F95.-) (MKN-10 2023).

Neurcena dusevni porucha (F99)

V pfipadé, Ze likaf neni schopen stanovit diagndézu duSevni poruchy nebo z néjakého
divodu neni mozno ji stanovit, ale pacient presto trpi potizemi, je mozné diagnostikovat
neurcéenou dusevni poruchu F99 (MKN-10 2023).
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3.1.3 Rizikové faktory

Uréeni pficiny u vétSiny psychickych onemocnéni je stdle velmi obtizné. Je ovSem zndmo
mnoho faktorl, které prokazatelné zvysuji pravdépodobnost vzniku mentalnich poruch.
Vzhledem k tomu, Ze mnohé z nich jsou do velké miry ovlivnitelné, je mira pravdépodobnosti,
Ze budeme v budoucnu trpét mentalni poruchou, alespon z ¢asti v nasich vlastnich rukou.

3.1.3.1 Genetické faktory

Mentalnich poruch je ohromné mnoistvi, pficemzZ pro kazdou poruchu jsou genetické
pfedpoklady rGzné vyznamnym rizikovym faktorem. Dle Klumpa et al. (2001) v pfipadé
mentalni anorexie (F50.0) mohou za poruchu genetické predpoklady ze 74 %, zbytek je dan
vlivem prostredi. Oproti tomu Bulik et al. (2006) uvadi dédi¢nost anorexie 56 %.

Studie na dvojcatech Johanssona et al. (2019) tvrdi, Ze dédi¢nost bipolarni poruchy je 60
az alarmujicih 90 % (Johansson et al. 2019). Velmi rozsahlou studii, do které zapojil pres 2 a
pal milionu subjektl provedl| také Kendler et al. (2020), ten dospél k dédi¢nosti bipolarni
poruchy 44 %.

Zavér z meta-analyzy z roku 2003 zkoumajici dédi¢nost schizofrenie fika, Ze jeji dédi¢nost
je 81 % (Sullivan et al. 2003). K témér totoznému vysledku, dédicnosti schizofrenie 79 %,
dospél také Hilker et al (2018).

Kendler et al. (2006), ktery délal studii na 42 000 Svédskych dvojcatech, prohlasuje, Ze je
dédicna také nachylnost k depresivni poruse (F32.-). Hodnotu jeji dédi¢nost uvadéji jako 38 %.
Guffanti et al., ktery provedl studii rodinnych vztahl vroce 2016 odhaduje dédi¢nost
depresivni poruchy na 53 %. V roce 2015 probéhla také Generation Scotland: Scottish Family
Health Study, rozsahla studie rodinnych vztah( uréena k identifikaci geneticky predispozic
béZnych nemoci véetné depresivni poruchy. Jejim zavérem byl odhad dédi¢nosti depresivni
poruchy na 28 az 44 % (Fernandez-pujals et al. 2015).

Od roku 2003, kdy byl dokonéen projekt lidského genomu, ktery si kladal za cil rozlustit
sekvenci chemickych bazi v DNA a zmapovat lidsky genom z hlediska jeho fyzikalnich a
funkcnich vlastnosti (Nurk et al. 2022), védci v oblasti genetiky objevili tisice variant DNA
spojenych s riznymi fyziologickymi charakteristikami, véetné predispozice k psychiatrickym
poruchdm. Vznikly takzvané celogenomové asociacni studie, které byly navrZeny pro
identifikaci béznych variant s malym efektem, jakoz i celoexomové a celogenomové
sekvenacni studie, které byly nezbytné pro odhaleni extrémné vzacnych variant. Tyto studie
se ukdzaly jako velmi Uspésné pfi studiu mnoha nemoci a charakteristik napfic¢ celou oblasti
lékarské a populacni genetiky, véetné oblasti psychiatrické genetiky (Abdellaoui et al. 2023).
Jednd se o aktualné velmi dynamicky obor, ktery kazdym se rokem posouva dal. To dokazuje i
velky objem odborné literatury v oblasti psychiatrické genetiky, ktera od té doby vznikla
(Erlangsen et al. 2020, Li et al. 2022, Liu et al. 2021).
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3.1.3.2 Rané zazitky

Dal$im vyznamnym rizikovym faktorem pro mentalni poruchy jsou nepfiznivé zazitky z
détstvi, Casto oznacované jako ACE (Adverse Childhood Experiences). Ty zahrnuji rlizné formy
traumatu, zneuzivani a zanedbavani. Tyto zazitky mohou mit hluboké a trvalé ucinky na vyvoj
mozku a regulaci emoci. Détské trauma muzZe vést ke zménam v systému reakce na stres,
pfispivajicim k zvysené zranitelnosti vici Uzkosti, depresi a PTSD (posttraumaticka stresova
porucha) pozdéji v Zivoté. Studie Buimera etl a. (2022) prokazala, Ze historie tyrani v détstvi je
spojena se strukturdlnimi zménami v mozkovych oblastech spojenych s emociondlnim
zpracovanim, coz potencialné vysvétluje zvySené riziko dusevnich poruch u jedincl s takovym
pozadim (Buimer et al. 2022). K zavéru, Zze ACE vyznamné zvysuji riziko propuknuti izkostnych
poruch a depresi, dosla také obsahld metaanalyza z roku 2022 (Sahle et al. 2022). Pro spojeni
mezi obtiznymi Zivotnimi zkuSenostmi a depresi byly navrZzeny dva mozné mechanismy. Prvni
je, ze kumulativni nepfiznivé zkusSenosti mohou zménit strukturu mozku, konkrétné zvésit
plochu kortexu ve frontalnich oblastech mozku, jako je pfedni Celni zavit, pars triangularis,
rostralni stfedni frontdIni zavit a caudalni predni cinguldrni zavit, coz mize vést ke zvyseni
pravdépodobnosti dusevni poruchy (Buimer et al. 2022). Druha teorie mechanismu popisujici
propojeni mezi ACE a depresi tvrdi, Ze pokud nepfiznivé zkuSenosti v détstvi probéhnou v
dulezitych citlivych vyvojovych obdobich, muizZe se vyvinout chronickd dysregulace v
endokrinnich, imunitnich, metabolickych a nervovych systémech, coz vede k vétSimu
fyziologickému "opotiebeni" a ndsledné tak ovliviiuje dusevni zdravi (Gilgoff et al. 2020).

3.1.3.3 Environmentalni stresory

Cely pojem "prostfedi" je v kontextu dusevnich chorob pomérné volné definovan.
Bereme-li environmentalni stresory jako rizikové faktory dusevnich poruch, fadime mezi né
hluk, chudobu nebo znecisténi ovzdusi.

Hluk je definovan jako nechtény zvuk, ktery rusi, obtéZuje nebo ma jiné skodlivé ucinky
(Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky 2015). Vystaveni se hluku nad 70 dB po del$i dobu
muzZe poskozovat sluch, hluk nad 120 dB muze dokonce zpUsobit okamzité poskozeni sluchu
(Centers for Disease Control and Prevention, www.cdc.gov, 2024). Intenzivni,
nepfedpovidatelny a/nebo nekontrolovatelny hluk muizZe zplsobit negativni pocity jako
podrazdéni Ci otravenost (Klatte et al. 2017). Chronicky hluk, kterym se rozumi trvala expozice
nechténému zvuku po delSi dobu, ¢asto po tydny, mésice nebo dokonce roky, mlze mit za
nasledek negativni Uc¢inky na lidské zdravi, véetné ztraty sluchu, kardiovaskularnich
onemocnéni a dalSich nezadoucich efektl, snizuje vykonnost muZe snizit schopnost se
soustredit a poskozovat pamét (Tao et al. 2020). Hluk ovliviiuje také motivaci. Déti v rusnéjsich
tfidach maji mensi motivaci dosahnout uspéchu (Gilavand & Jamshidnezhad 2016).

Chudoba je jednim z dalSich environmentdlnich stresori. Neni to pfimo nedostatek
financnich zdrojl, ktery by ovliviioval lidskou psychiku, nicméné jejich nedostatek omezuje
kvalitu Zivota, kterou mohou chudi lidé dosdhnout. Mdlo penéz muize znamenat nedostatek
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potravin, pitné vody, absenci stfechy nad hlavou, ale také Spatné dostupnou/nekvalitni
zdravotni péci a mnohé dalsSi omezeni zdkladnich Zivotnich potreb, které mohou nepfimo
zvysSit mnozstvi stresu, kterym si dani lidé prochazi (Knifton & Inglis 2020). Studie poukazuji na
korelaci chudoby a mentalnich poruch, nicméné neni viibec jasné, zda je chudoba pfic¢inou i
nasledkem mentdlnich poruch (Anakwenze & Zuberi 2013).

Znecisténé ovzdusi se muiZe na prvni pohled zdat jako zcela nesouvisejici téma
s mentalnim zdravim. MUzZe ovSem ovlivnit nas mentalni stav hned nékolika zpUsoby.

Jemné castice o pridméru mensim nebo rovnym 2,5 um zpUsobuji¢i znecisténi ovzdusi,
mohou pfimo vyvolat oxidacni, nitrosativni stres a systémovy neurozanét (Block et al. 2012).
Tato onemocnéni mohou vazné narusit cytokinovou signalizaci, ktera je Zivotné duleZitad pro
regulaci mozkovych funkci, takze tyto poruchy vedeni mohou ohrozit dusevni zdravi lidi, coz
se projevuje zvySenou pravdépodobnosti vysktu depresi, Uzkosti a kognitivnich dysfunkci
(Attademo & Bernardini 2020).

3.1.3.4 Biologické faktory

Fyziologické zdravotni problémy mohou ovliviiovat duSevni zdravi prostrednictvim
komplexnich biologickych mechanism( (Palmer 2022). Zafnym ptikladem je zanét. Obranny
proces imunitniho systému, ktery se ovSem stdva nebezpecnym, je-li chronicky. K rozvoji
chronického zdnétu dochazi, je-li z néjakych dlvodl narusena nebo zastavena fyziologicka
reparace tkané nebo jako disledek neléeného akutniho zdnétu. Chronicky zanét je vidy
patologicky — organismus poskozujici (Povysil & Steiner 2011). PfestoZe presny mechanismus
propojujici mentdlni poruchy a zdnét v organismu stale neni znam, korelace mezi nimi je zcela
zfejmda. Svyssi dlouhodobou hladinou biomarkerli zanétu jako C-reaktivni protein,
homocystein nebo interleukin-6 roste riziko vyskytu ¢i propuknuti v budoucnu u mentalnich
poruch jako schizofrenie, depresivni porucha, Uzkostnd porucha ¢i bipolarni porucha (Palmer
2022). Uvaha, Ze chronické onemocnéni jako diabetes mellitus, kardiovaskularni onemocnéni
a autoimunitni poruchy, které vSechny doprovazi zvySena zanétlivost jsou spojeny se
zvySenym rizikem deprese a Uzkosti a ostatnich vySe zminénych poruch je spravna, coz
potvrzuje i prace Palmera (2022).

3.1.3.5 Uzivani psychoaktivnich latek

Do této skupiny fadime konopi, alkohol, tabak, opioidy, sedativa, kokain nebo tfeba
halucinogeny, pfiemz nejcastéji uzivané jsou vyrobky obsahuijici latky z konopi, alkoholu a
tabaku. V roce 2020 byla v CR ro¢ni spotieba alkoholickych ndpojd 166 | na osobu a 1894
cigaret na osobu (Cesky statisticky ufad, 2022). UZivani ostatnich navykovych Ize jen tézko
odhadovat, nebot je jejich uZivani zcela zakdzané ¢&i velmi omezované. Zadné diivéryhodné
statistiky o spotfeb& konopi, kokainu a jinych drog v CR tedy neni mozné dohledat. Lze jen
poznamenat, Ze spotreba lécebného konopi, které je predepisovano lékari, mezi lety 2017 a
2023 stabilné rostla. V roce 2023 dosdhla v CR necelych 210 kg. Obecné plati, ze lidé s
poruchou uzivani ndvykovych latek méli vyssi miru komorbidnich dusevnich poruch a naopak.

17



Lidé s poruchami uzivani nelegalnich drog méli nejvyssi miru komorbidity dusevnich poruch
(Jane-Llopis 2009).

Konopi je jednou z nejuzivanéjsich drog svéta (Levene et al. 2019), prestoze je uZivani
v mnoha zemich svéta zakdzané nebo omezené. Nicméné nutno fict, Ze ve 21. stoleti dochazi
po svété k mnoha pravnim Upravam, které uzivani konopi bud' zcela dekriminalizuji, nebo
konopi umoZnuji péstovat/uZivat v omezeném mnoiZstvi. Moznd i proto jeho spotieba
v poslednich letech roste. Napfriklad v USA vzrostl pocet kazdodennich uzivatell konopi z 1,9
% v roce 2002 na 3,5 % v roce 2014 (Hasin & Walsh 2021). Podle Zakona ¢. 167/1998 Sb. je
péstovani, vlastnéni i uzivani konopi v Ceské republice obecné& nezakonné s vyjimkou dvou
pfipadl. Prvnim je konopi pro lé¢ebné ucely, které je povolené od 1.4.2013 a provadéjici
pravni predpis stanovi, Ze maximalni mnozstvi vydaného konopi pro jednoho pacienta na
obdobi jednoho mésice je 180 g. Druhou vyjimkou je technické konopi sobsahem
tetrahydrocannabinolu (THC) nizsim nez 1 %. Expozice kanabinoidim u dospivajicich muze
predstavovat rizikovy faktor pro rozvoj psychotickych symptomu v dospélosti (Graczyk ez al.
2021). Také epidemiologicka studie Rubino et al. (2012) naznacuje, Ze pravidelné uZivani
konopi dospivajicimi maze zvysit riziko kognitivnich abnormalit, psychotickych onemocnéni,
poruch ndlady a uzivani jinych nelegdlnich latek pozdéji v Zivoté.

O néco jina je zaleZitost s alkoholem. PrestoZze je uzZivani alkoholu zjevné sSkodlivé pro
mozek, vyvolava akutni a chronické duSevni poruchy, od intoxikace s poruchou kognice azZ po
delirium tremens a demenci (Grover & Ghosh 2018), je v Ceské republice jeho konzumace
lidem starSim 18 let povolena.

Treti psychoaktivni latkou, kterou zde stru¢né rozeberu, je nikotin. Dlikazy naznacuiji, Zze
kurdci zavisli na nikotinu jsou statisticky vystaveni zvySenému riziku psychiatrické komorbidity.
Studie na ndhodném vzorku dospélych provedend v severnim Némecku zjistila, Ze zavislost na
nikotinu pozitivné souvisi s fadou psychiatrickych diagndz, véetné afektivnich, a uzkostnych
poruch (John et al. 2004). Udaje z americké studie ukazuji, Ze asi 20 % lidi zavislych na tabaku
trpélo zaroven depresivnim nebo Uzkostnym syndromem a az 32 % poruchou osobnosti (Grant
et al. 2004).

3.1.3.6 Socialni izolace

Lidé jsou z povahy spolecenska stvoreni a socidlni vztahy hraji klicové role. Jiz vice nez 40
let se socialni neurovédy zaméruji na ucinky socidlni izolace na lidské fyzické a dusevni zdravi
(Cacioppo et al. 2015). Na pocatku 21. stoleti vznikla studie zkoumajici psychologicky dopad
karantény (tj. nucené socialni izolace) v dusledku epidemii, jako je SARS a MERS, a odhalila, Ze
karanténa je spojena s vyssi prevalenci mentalnich poruch souvisejicich se stresem, jako je
uzkost, deprese a zejména vyhybavé chovani (Cacioppo et al. 2010). V letech 2019 az 2022
svét postihla pandemie COVID-19, ktera uvrhla stovky milint lidi do socidlni izolace. Souvislost
mezi socialni izolaci a negativnimi projevy dusevniho zdravi je prokazana, ale z velké ¢asti je
zaloZena na observacnich studiich s omezenymi dikazy kauzality. Socialni izolace tedy muize
predchazet depresi nebo naopak a jedna mize podpofit druhou (Leigh-Hunt et al. 2017).
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3.1.3.7 Traumatické udalosti

Trauma predstavuje vystaveni jedince extrémnimu strachu, ztraté kontroly a bezmoci.
Jednd se napfriklad o uddlosti jako vdlka, umrti v rodiné, ptirodni katastrofa, sexualni
zneuzivani nebo vyznamna Sikana v détstvi. Ve studii Kesslera et al. z roku 2017, jenz zjistovala
Zivotni podminky obcéan(i z 21 zemi svéta, vice nez 21,8 % respondentl bylo v Zivoté svédky
nasili, 18,8 % bylo obétmi nasili a 16,2 % bylo vystaveno ndasledk(im valky. Studie dosla
k zavéru, Ze 3,6 % svétové populace trpélo posttraumatickou stresovou poruchou (F43.1).
Mechanismy zvladani béznych situaci na tuto situaci nestaci a svét se postizenym doslova
zhrouti. VSechny tyto udalosti mohou, ale nemusi ndsledné zplsobit mentalni poruchy
(Bromet et al. 2017). Mohou se objevit poruchy spanku, no¢ni mlry, omezend schopnost
projevovat emoce (napf. neschopnost milovat nebo plakat), podrazdénost a velky strach o
sebe a o své vlastni zdravi (Narodni zdravotnicky informacni portal, 2023).

3.1.3.8 Vliv vyzivy

VyZiva hraje klicovou roli v udrzeni fyzického zdravi, ale stale vice vyzkum(l naznacuje, Ze
ma také vyznamny vliv na dusSevni zdravi jedince (Owen & Corfe 2017). Dlouhodoba
nevyvazend strava mulze byt rizikovym faktorem pro rozvoj rdznych mentdlnich poruch.
Abychom pochopili vliv vyZivy na dusevni zdravi a poruchy, je dllezité uvédomit si dvé véci. Za
prvé, Ziviny nejsou jen balicky energie a stavebni kameny téla. Za druhé, Ziviny dynamicky
interaguji s télesnymi systémy, aby rozvinuly a udrzely strukturdlni a funkéni integritu téla a
mozku. Vzhledem k tomu, Ze vliv vyZivy na mentalni zdravi je Ustfedni téma této prdce, jsou
jak pozitivni i negativni vlivy vyZivy podrobné rozebrany v hlavni kapitole této prace pocinaje
stranou 23.

3.1.4 Diagnostika

Diagnostika dusevni poruchy se mlze na prvni pohled jevit jako relativné jednoducha:
pacienti maji symptomy, zdravotnici stanovuji diagndzy zaloZené predevsim na téchto
pfiznacich, a podle toho predepiSou Ié¢bu. Nicméné vzhledem k tomu, Ze se pfi stanoveni
diagndzy vychazi zejména z ryze subjektivnich pocitl pacienta ¢i jeho blizkych, dochazi ¢asto
k nespravnému stanoveni diagndzy (Chmielewski 2015). Je nutné si také uvédomit, Ze mnohé
mentdlni poruchy mezi sebou sdili nékteré pfiznaky, to celou véc podstatné ztézuje
(Mezindrodni klasifikace nemoci 2023).

Psychiatti se v dnesni dobé pfi své diagnostice pacientl opiraji zejména o dva dokumenty.
Prvnim diagnostickym dokumentem je Mezindrodni klasifikaci nemoci (International
Classification of Diseases), zkracené MKN. Druhou diagnostickou ,,bibli“ je Diagnosticky a
statisticky manudl mentdlnich poruch, vyddvany Americkou psychiatrickou spolecnosti.
Hlavnim rozdilem je potom jejich zaméreni. DSM se vénuje pouze mentalnim porucham,
kdezto MKN zahrnuje mnohem Sirsi spektrum nemoci. VétSina poruch je dle rfecenych
manuall definovana jako souhrn nékolika ptiznak(, respektive pritomnosti alespor nékolika
z mnoZiny pfiznakl, které jsou typické pro danou poruchu (Lilienfeld & Treadway 2016).
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Vzhledem o tomu je mnohdy obtizné stanovit spravnou diagndézu a nastavit pacientovi
odpovidajici 1é¢bu.

3.1.5 Lécba

Je-li pacientovi stanovena diagndza, Ize jako dalsi krok navrhnout postup IéCby. V pfipadé
mentalnich poruch jsou nejcastéji doporucovanymi zplsoby lécby psychofarmaka a
psychoterapie, pfipadné jejich kombinace. Lécba mentdlnich poruch stdle nedosahuje
uspokojivé uspésnosti, coz doklada i nepfrizniva statistika Uspésnosti lé¢by depresi. Metanalyza
zroku 2014 uvadi, Ze v pripadé vyuziti psychoterapie jako lécby depresivni faze (F32.9)
dosahuje remise 62 % pacientl, oproti tomu dosahuji kontrolni skupiny bez absolvovani
psychoterapii remisi v priméru 48 % (Cuipers et al. 2014). Psychotrerapie tedy nesporné
pomadhd, nicméné rozdil sledovanych a kontrolnich skupin je 14 %, nelze hovofit o prevratné
Uspésné |écbé. V pripadé uzivani antidepresiv neni situace o mnoho lepsi. Po absolvovani
|éCby prvni antidepresivem dosahne Uplné remise méné nez jedna tfetina pacientl (Kato et
al. 2021). Po pokracovani v IéCbé, Uzivani dalSich psychofarmak, ale i jinych zpGsobU Iécby, at
uz se jednd o psychoterapii i jiné alternativni cesty, pravdépodobnost remise zvysSuje, avSak
jen omezené. Zhruba jedna tfetina pacientl v soucasné dobé nikdy nedosdhne remise
depresivnich symptomu (Gaynes et al. 2009).

3.1.5.1 Psychofarmaka

Psychofarmaka predstavuji jednu z hlavnich cest pfi |é¢bé dusevnich poruch, a jak ukazal
vyvoj v poslednich desetiletich, tento i tento obor stéle pokracuje v rychlém pokroku (Stahl
2013). Psychofarmaka jsou definovana jako Iéky, které ovliviiuji psychické funkce, chovani a
zkuSenosti. Vétsina téchto léciv je vétSinou zaloZzena na principu zmén chemické procesu v
mozku, ¢imZ jsou ovliviiéjny neurotransmitery a dalsi signalni molekuly (Kandel et al. 2012). V
dnesni dobé je vybér psychofarmak vétsi nez kdy dfive, coz pacientim nabizi Sirokou skalu
moznosti |éCby (Nemeroff & Schatzberg 2017). UzZivani psychofarmak muzZe nicméné prinaset
i fadu vedlejsich ucinkl. K tém patii napriklad gastrointestindlni potize, zvySeni hmotnosti,
spankové poruchy, kognitivni zmény, sexudlni dysfunkce, tfes ¢i sucho v uUstech (Jennings
2018, Read & Williams 2018, Potocnjak et al. 2016). Dale mohou nékteré Iéky interagovat s
jinymi léc¢ivy, coz dale zvySuje riziko jejich uzivani. Dlouhodobé uZivani nékterych
psychofarmak také muze zpUsobit fyzickou nebo psychickou zavislost (Rush et al. 2006). Pro
relevantni uréeni spotfeby psychofarmak se mizeme podivat na studie, které sledovaly jejich
spotfebu na konkrétnich populacich. Napfiklad studie Manciniho et al. (2006) uvadi, Ze v roce
2002 ve Francii byla prevalence uzivani prychofarmak u divek ve véku 17 let 6,3 %. Na Islandu
byla v roce 2007 sledovana spotfeba psychofarmak déti do 17 let, v priiméru jich tam tyto
|éciva uzivalo 4,87 % (Zoega et al. 2009).
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3.1.5.2 Psychoterapie

Psychoterapie, jako klicovy ndstroj v arzendlu |é¢by dusSevnich poruch, ma koreny sahajici
do pocatkd moderni psychologie a psychiatrie. Moderni psychoterapie se dnes opird o
védecky ovérené metody a pristupy, jez pomahaji jednotlivelm l|épe zvladat stres, resit
psychické problémy a zlepSovat kvalitu Zivota. PrestoZze mnozi lidé maji tendenci vnimat
psychoterapii jako pouhé "rozmlouvani o problémech s odbornikem", védecky vyzkum tento
nahled zcela méni. Psychoterapie byla prokdzana jako ucinnd v 1écbé Siroké skaly dusevnich
poruch, véetné deprese, Uzkosti, posttraumatické stresové poruchy a mnoha dalSich (Cuijpers
et al. 2014). Zatimco lécba psychofarmaky muize nabizet rychlou uUlevu od symptomd,
psychoterapie se ¢asto zaméruje na odhaleni a feSeni kofenovych pricin problému, coz mize
mit dlouhodobéjsi a trvalejsi Ucinky (Kazdin & Blase 2011). Dalsi vyhodou psychoterapie je jeji
flexibilita a ptizpUsobivost. Terapie mlze byt individualni, skupinova, rodinna nebo parova, v
zavislosti na potfebdach pacienta muze byt taktéZz kombinovdna s IéCbou psychofarmaky pro
dosazeni maximalniho lé¢ebného uUclinku, coz mnoho studii ukazalo jako obzvlasté ucinny
pristup, zejména v pripadech tézkych dusevnich poruch (Hollon et al. 2002).

3.1.5.3 Elektrokonvulzivni terapie (EKT)

Elektrokonvulzivni terapie je |é¢ebna metoda, kterd byla objevena ve 30.letech 20. stoleti,
davno pred objevenim prvnich psychofarmak. S rozmachem pouZzivani neuroleptik (neboli
antipsychotik), antidepresiv a dalSich psychofarmak doslo k docasnému Ustupu
elektrokonvulzivni IéCby, ale od poloviny 80.let 20. stoleti je jeji pouzivani opét na vyrazném
vzestupu. Na tomto obrozeni ma vyznamny podil jeji dosud nepfekonana vysokd ucinnost a
malé riziko vyskytu vedlejSich nezadoucich Gcink( (Singh & Kar, 2017). EKT je zaloZena na
opakované elektrické stimulaci mozku, nejéastéji se uziva v sérii 6-12 elektrokonvulzi béhem
3-4 tydnQ, méné casto je nutné k dosaZeni potfebného ucinku pouzit delsi sérii nebo sérii
opakovat. Vlastni elektrickd stimulace mozku trva 1-2 sekundy. Mozek na tuto stimulaci
reaguje 20-40 sekund trvajicimi zménami elektrické aktivity na membranach mozkovych
bunék, ¢imz se obnovuji normalni fyziologické poméry mozkové cinnosti (Psychiatrickd
nemocnice HavlickGv Brod 2021). EKT je povaZovana za jednu z nejefektivnéjsich 1é¢ebnych
metod pro téZzkou depresi, manii a nékteré dalsi dusevni poruchy, zejména v pripadech, kdy
jiné |éCebné metody selhaly (Lisanby, 2007).

3.1.5.4 Dalsi zpUsoby lécby

Alternativni zpUsoby lécby mentdlnich poruch ¢asto doplnuji tradi¢ni pristupy, a nabizi
reSeni pro pacienty, u kterych standardni |é¢ba neni dostatecné Uc¢inna nebo neni vhodna.
Transkranidlni magneticka stimulace (TMS) je jednou ztéchto metod, kterd vyuZiva
magnetické pole k modulaci neuronové aktivity v urcitych ¢astech mozku (George & Post,
2011). Dalsi technikou je biofeedback, metoda, pfi které se pacientlim poskytuje zpétnd vazba
o rliznych fyziologickych funkcich s cilem naucit je regulovat své vlastni télesné funkce (Jucha
& Montgomery 2008). Kromé toho existuje také celd rada komplementdrnich cest, napfriklad
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aromaterapie (Cao et al. 2023), meditace (Shen et al. 2020) nebo jéga (Brinsley et al. 2021),
které mohou podporovat dusevni pohodu a zdravi.

3.2 Vliv vyzivy na mentalni zdravi

Ve svété, kde se zd3a, Ze kazdy hleda cestu k lepSimu dusevnimu i fyzickému zdravi, se v
posledni dobé dostdva do popredi pozornosti vyZiva. Je to pochopitelné, protoZe to, co jime,
ma zdsadni vliv na nase celkové zdravi, v€etné toho, jak funguje nase mysl. Pravé proto se
védci a odbornici na zdravi zaméruji na vztah mezi vyzivou a mentalnim zdravim.

Nejvice relevantnich vyzk(imu v této oblasti se zabyvd omega-3 mastnymi kyselinami,
cukrem, vlakninou a vitaminem D. Lze dohledat i studie zabyvajici se tim, jak mentalni zdravi
ovliviiuje napfiklad maso, kofein, nizky pfijem sacharid(, veganstvi ¢i mnoha dalsi témata,
nicméné jejich mnozstvi je malé, zavéry ¢asto protichdné a metodologie pochybna, o téch se
tedy v této prdaci zminovat nebudu.

3.2.1 Omega-3 mastné kyseliny

Omega-3 mastné kyseliny (MK) patfi spole¢né s omega-6 mezi dvé hlavni skupiny
polynenasycenych mastnych kyselin (PUFA). PUFA se odliSuji od nasycenych a
mononenasycenych mastnych kyselin pfitomnosti dvou nebo vice dvojnych vazeb mezi uhliky
v fetézci mastnych kyselin. Pro lidskou vyzivu jsou nejdllezitéjsi tfi omega-3 mastné kyseliny,
atoalfa-linolenova (ALA), eikosapentaenova (EPA) a dokosahexaenovd (DHA). ALA je pfitomna
v Inéném, fepkovém ci sdjovém oleji. EPA a DHA zejména v tucnych rybach (National Institutes
of Health, 2022).

Priblizné 30 % zdsob mastnych kyselin nelze vytvofit de novo a musi byt ziskany stravou,
a proto se nazyvaji esencialni mastné kyseliny (EMK) (Hibbeln 2008). Mezi EMK patfi i ALA,
kterd mlze byt pfeménéna na EPA a poté na DHA, ale pfeména, k niZz dochazi primarné
v jatrech, je velmi omezena. Uvadi se, Ze pouze 15 % pfijaté ALA je télo schopné pfeménit na
EPA a DHA (Coates et al., 2010).

DHA je nezbytna pro neurologické funkce a nemuZe byt nahrazena Zadnou jinou
molekulou (Salem et al., 2001). Omega-3 mastné kyseliny, a to zejména EPA a DHA maji
kardiovaskuldrni ochrannou funkci a snizuji mortalitu na ischemickou chorobu srde¢ni hned
fadou mechanism( (Ajith & Jayarumar 2019). Jak EPA, tak i DHA snizuji krevni tlak a zabranuji
rozvoji hypertenze (Guo et al. 2019).

Evropsky urad pro bezpecnost potravin (EFSA) vydal v roce 2012 zpravu, ve které uvadi,
Ze pro udrzeni celkové kardiovaskularni zdravi u zdravych dospélych a déti je doporucund
minimalni denni davka ALA 2 g, pro EPA a DHA dohromady je to 250 mg.

Oproti tomu Potravinova a vyZivova komise Amerického institutu mediciny uvadi jen
adekvatni denni prdjem ALA (Tabulka 1), pro EPA a DHA doporucené hodnoty neuvadi
(Trumbo et al. 2002).
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Tabulka 1: Adekvatni prijem ALA (Potravinova a vyzivovd komise Amerického institutu
mediciny 2002)

Zivotni faze vék Muzi (g/den) Zeny (g/den)
kojenectvi 0-6 mésicu 0,5 0,5
kojenectvi 7-12 mésicl 0,5 0,5
détstvi 1-3 roky 0,7 0,7
détstvi 4-8 let 0,9 0,9
détstvi 9-13 let 1,2 1,0
adolescence 14-18 let 1,6 1,1
dospélost 19-50 let 1,6 1,1
téhotenstvi - - 1,4
kojeni - - 1,3

Samotné Ministerstvo zdravotnictvi CR uvadi v Metodickém doporuéeni pro zajist&ni
stravy a nutriéni péce z roku 2012, Ze pro dostatecny prijem EPA a DHA je vhodné zaradit
dvakrat tydné do jidelni¢ku rybu, idedlné morskou.

Realita je ovSem takova, Ze v mnohych zemich ma vétsina obyvatel pfijem omega-3 MK,
nebo alespon EPA a DHA nedostatec¢ny. Dikaz poskytuje metaanalyza z roku 2013 (Stark et al.
2013), kterd dala dohromady 298 studii, které sledovaly obsah EPA a DHA v krvi rliznych
populaci napfic¢ kontinenty. Vysledky jednotlivych studii se vyrazné lisily, coz bylo zplsobeno
rozdilnymi stravovacimi navyky rtznych kultur (Konagai et al., 2013, Kondo et al., 2010). Na
zakladé korelace mezi koncentraci EPA + DHA v krvi a rizika amrti z dlvodu ischemické
choroby srdecni (ICHS) (Harris et al. 2004) byly staty (studie provedené na obyvatelich tam
vysoky, kde ,velmi nizky” predstavuje nejvyssi riziko umrti z divodu ICHS a ,vysoky”
predstavuej nejnizsi riziko umrti z dlivodu ICHS.

Jsou regiony jako Japonsko nebo cela Skandinavie, jeijchZz obyvatelé méli obsah krevnich
EPA+DHA ,vysoky“, jsou oviem i staty, jako i Ceska republika, které spadaji do kategorie
»hizky”, ¢i staty jako USA a Kanada, které spadaji do kategorie ,,velmi nizky“. Vezme-li v potaz
tvrzeni Hibbelna (2008), Ze deficitni pfijem EPA+DHA se mUZe projevit pfiznaky neurdini
dysfunkce véetné neurovyvojovych a neuropsychiatrickych poruch, jsou vysledky metaanalyzy
Harrise et al. (2004) pfinejmensim alarmujici.

Mezi pravdépodobné biologické mechanismy spojujici dietni nedostatky omega-3
s mentalnimi poruchami patfi: hladina serotoninu a dopaminu snizena az o 50 % a narusena
migrace neuron( (Sinclair et al. 2007), neurozanétlivé procesy a dysregulace osy hypotalamu
a hypofyzy nadledvin (Hibbeln et al. 2004) nebo nadmérna produkce prozanétlivych cytokin(
(Calder 2006).
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3.2.1.1 Omega-3 mastné kyseliny a depresivni poruchy

vrve

korelace mezi prevalenci deprese u rlznych populaci a mnozstvim ryb, které konzumuji v
béiné denni stravé. Lidé, ktefi trpi depresi, maji snizené hladiny omega-3 mastnych kyselin v
krvi a dalSich télesnych tkanich (Garland et al. 2007). Ddkazy spojujici nedostatky prijmu
omega-3 MK a pacienty psychiatrie byly jiz v roce 2008, respektive 2006 prezkoumdny ve
zpravé britského parlamentniho Setfeni o Zivindch a duSevnim zdravi a Americkou
Psychiatrickou Asosiaci. V obou pfipadech doslo k nalezeni konzistentnich udaji napfic
mezinarodnimi studiemi, epidemiologickymi studiemi, i ve slozeni krve ve dvojité zaslepenych
randomizovanych placebem kontrolovanych studiich a metaanalyzach. Vysledky ukazaly, Ze se
s nizkou spotfebou ryb, respektive s nizkym télesnym obsahem omega-3 MK zvySuje riziko
deprese a jinych afektivnich onemocnéni (Food and Health Forum 2008, Freeman et al. 2006).
3 MK a vyssi pomér omega-6 MK ku omega-3 MK v krvia mozku ve srovnani se zdravymi jedinci
odpovidajiciho véku a pohlavi.

Metaanalyza Appletona etl al. (2021) dochazi k zavéru, Ze vliv omega-3 MK na depresivni
poruchy je pozitivni jen ve statisticky nevyznamné malé mire. Vyznamné mnoizstvi studii ale
také vyvraci mozny pozitivni vliv omega-3 MK na depresivni poruchy. Napfiklad Murakami et
al. (2008) nezjistil Zzadnou souvislost mezi pfijmem ryb a nizsim rizikem depresivnich pfiznaku
u 618 dospélych. Stejné tak Grosso et al. (2014) dosel ve své metanalyze taktéz k zavéru, zZe
vysledky prochazenych studii se velmi rlizni, pficemz v priméru nemaji omega-3 MK zadny
pozitivni U€inek na depresivni poruchy.

Omega-3 MK jsou obecné dobre sndseny dospélymi i détmi, a ackoli jsou hlaseny mirné
nezadouci gastrointestinalni Gcinky, jiné vedlej$i Gcinky nemaji. Pfibyvaji dlkazy, které
naznacuji, Ze omega-3 MK hraji roli v depresivnich poruchach, a zaslouzi si dalsi vyzkum.

3.2.1.2 Omega-3 mastné kyseliny a tzkostné poruchy

Klinicka studie vedenad Kiecolt-Glaser et al. (2011) prokazala, Ze omega-3 MK mohou snizit
zanét a Uzkost u jinak zdravych mladych dospélych, ktefi éeli stresu béhem zkouskového
obdobi. Obsahlou metaanalyzu vyhodnocujici vliv omega-3 MK na uzkostné poruchy proved|
také tym doktora Su (2019) a dosel k zavéru, Ze vétSiné pacientlim, kterym byly podavany
omega-3 MK, konkrétné EPA a DHA v rizném poméru, se zmirnili pfiznaky uzkostné poruchy,
pficemz vyrazné lepsich vysledkd dosahovali ti pacienti, ktefi uZivali dohromady 2000mg a vice
EPA+DHA denné oproti tém, ktefi uzivali méné nez 2000mg EPA+DHA dohromady denné.
K tomuto zavéru doslo ve zminéné metaanalyze 69 % studii, 21 % studii doslo k neutralnimu
ucinku, a zbylych 10 % k velmi mirnému negativnimu Gcinku. | studie Buydens-Brenchey (2009)
uvadi, Ze v pripadé pacientl trpicich uzkostnou poruchou, ktefi méli nedostatecny prijem
omega-3 MK, doslo po jejich suplementaci 2250 mg EPA a 500 mg DHA denné po dobu 3
mésicl ke snizeni vaznosti symptom0 uzkostné poruchy. Prace publikovana Jacka et al. (2013)
analyzovala data ze vzorku 935 ndhodné vybranych Zen ve véku 20-93 let. Validovany a
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komplexni dietni dotaznik zjistoval pfijem omega-3 a omega-6 MK. Vztah mezi pfijmem DHA
a cCetnosti uzkostnch poruch byl linearni; u tretiny osob s nejvy$Sim prijmem DHA se
pravdépodobnost Uzkostnych poruch snizila o témér 50 % ve srovnani s tfetinou osob s
nejniz§im prijem DHA. Souvislost mezi sérovou hladionu DHA a Uzkostmi byla sledovana také
ve studii Verly-Miguel et al. (2014). Dand souvislot byla hodnocena v prvnim trimestru
téhotenstvi u 228 Zen. Sérové koncentrace DHA byly v nepfimé umére s vyskytem casnych
téhotenskych uzkostnych poruch.

3.2.1.3 Omega-3 mastné kyseliny a bipolarni poruchy

Vyzkum Schloessera et al. (2012) naznacuje, Ze vSechny v soucasnosti dostupné |éky
stabilizujici ndladu maji inhibi¢ni Gcinky na systém prenosu signdld v neuronech. Toto zjiSténi
vedlo k hypotéze, Ze hyperaktivni bunééné signalni drdhy mohou byt zapojeny do
patofyziologickych mechanismd, které jsou vedou k bipoldrni poruse (Niciu et al. 2013). Na
zakladé této hypotézy Ize racionalné vyvinout nové prostredky stabilizujici naladu. Jednou
slibnou skupinou sloucenin jsou omega-3 MK, protoZe jednim z jejich ucink( je obecné tlumeni
signalnich drah (McNamara et al. 2006). Omega-3 MK tedy mohou byt uZite¢né pfi stavech,
jako je bipolarni porucha, kde patofyziologicky proces mlze zahrnovat nadmérnou aktivitu
prenosu bunécného signalu.

Wozniak et al. (2007) ved| studii na détéch ve véku 6-17 let, kterym byla diagnostikovana
bipoldrni porucha. Po dobu osmi tydn( jim podaval 1290-4300 mg smési EPA a DHA,
nasledkem bylo mirné, ale statisticky vyznamné snizeni symptomu bipolarni poruchy. V roce
2023 byla vyddna také studie hodnotici vliv poméru krevni hladiny omega-6 MK a omega-3
MK na bipolarni poruchu. Zhang et al. (2023) v ni uvadi hned dva zavéry. Prvnim je tvrzeni, ze
vySSi pomér omega-6 ku omega-3 predstavuje vyssi riziko bipolarnéi poruchy nez nizsi pomér
omega-6 MK ku omega-3 MK. Druhym zavérem je, Ze vyssi hladiny omega-3 MK jsou spojeny
s nizSim rizikem bipoldrni poruchy. Ve védeckém tymu doktora Rutkofského se zaméfili na
zkoumadni ucinkd nenasycenych mastnych kyselin, zejména omega-3, na mozek a imunitni
systém, vcetné jejich vlivu na prozanétlivé cytokiny a oxidacni stres, a jejich terapeutického
potencialu pri depresivni poruse a bipolarni poruse, bud’ jako alternativni monoterapie nebo
doplnkové adjuvantni |éCby. Zavér byl jasny, omega-3 MK maji terapeutické vyhody jak pfi
|écbé depresivni, tak bipoldrni poruchy, zejména potom jako doplrikova terapie (Rutkofsky et
al.2017).

3.2.2 Cukry

Cukry, zahrnujici monosacharidy a disacharidy, jsou zakladnimi Zivinami v lidské stravé a
poskytuji télu energii pro spravné fungovani. Mezi nejznaméjsi a v pfirodé nejcastéji
vyskytujici se monosacharidy patfi:

1) Glukosa — Nachazi se v ovoci, medu, rostlinnych i Zivoc¢isnych bunkach.

2) Fruktosa — Sladsi chut neZ glukosa, vyskytuje se v ovoci ¢i medu.

3) Galaktosa — Nachazi se v mléénych vyrobcich a nékterych rostlinnych potravinach.
Mezi nejzndméjsi a v prirodé nejcastéji vyskytujici disacharidy nalezi:
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1) Sacharosa — Znama také jako "stolni cukr", slozena z jedné molekuly glukosy a jedné
molekuly fruktosy. Je to nejbéznéjsi forma cukru v potravinach a nachazi se v ovoci, cukrové
trtiné, cukrové fepé a dalSich rostlinach.

2) Maltosa — SloZzena ze dvou molekul glukosy, vyskytuje se v obilovinach, jako je je¢men
a slad, a vznika pfi rozkladu polysacharidd, jako je Skrob.

3) Laktosu— Nazyvanda mlécny cukr, je disacharid sloZzeny z jedné molekuly glukosy a jedné
molekuly galaktosy. Je pfitomna v mléce vSech savci a je hlavnim zdrojem energie pro
mladata béhem kojeni.

Z hlediska zisku energie je nejdllezitéjsi odbourdvani glukosy v reakcich glykolyzy s
naslednym pokra¢ovanim v citrdtovém cyklu. Za anaerobnich podminek jsou produktem
odbourdvani 1 molu glukosy glykolyzou 2 moly laktdtu a 2 moly ATP. Za aerobnich podminek
je zisk energie ve formé ATP daleko vyssi: produktem glykolyzy jsou 2 moly pyruvatu, 2 moly
NADH + H* a 2 moly ATP. Pyruvat vSak po preméné na acetyl-CoA vstupuje do citratového
cyklu, kde je jeho uhlikata kostra zoxidovana az na oxid uhliCity. Celkovy zisk energie z
aerobniho odbourdni 1 molu glukosy az na oxid uhlicity a vodu (aerobni glykolyza + oxidacni
dekarboxylace pyruvatu + citratovy cyklus + dychaci retézec) je 36-38 molld ATP. V dobé
protrahovaného hladovéni (po vycerpani jaterniho glykogenu) je podil energie cerpané z
glukosy na celkové spotiebé organismu pouze 20 %, vétsi Cast energie se ziskava oxidaci lipid(
(Roubik 2015).

V podminkdach, kdy ma burika dostatek energie a koncentrace glukosy v krvi je dostatek,
se glukosa-6-fosfat stava substradtem reakci vedoucich k tvorbé glykogenu (glykogeneze).
Koncentrace glukosy v krvi (glykémie) je stdle udrZzovana v konstantnim rozmeazi, vyrazny
pokles nebo zvyseni koncentrace je patologické. Regulace koncentrace glukosy v krvi i jeji
metabolismus jsou zajisStovany hormondlné. Mezi hlavni hormony, které ovliviuji glykemii,
patfi inzulin, glukagon, adrenalin a kortizol. Inzulin jako jediny glykemii snizuje, ucinky
ostatnich glykemii zvySuji (Roubik 2015).

V Evropé (Gibson et al. 2017, Azais-Braesco et al. 2017) i v USA (Bleich et al. 2018, Scharf
& Deboer 2016) primérny prijem cukru mezi lety 1985-2000 stoupal na 15-20 % celkového
energetického pfijmu, a do roku 2010 poté klesal do rozmezi 12-16 %, kde zUstava i ve
statistikach poslednich letech. Alarmujici jsou poté dlrazné doporuceni Svétové zdravotnické
organizace, snizit prijem cukrt na 10 % celkového energetického ptijmu (Yan et al. 2022) nebo
doporuceni britského Védeckého Poradniho Vyboru pro VyZivu, to jest snizit prijem cukr(i na
5 % celkového energetického prijmu (the Scientific Advisory Committee on Nutrition, 2014).

Hypotetické spojeni mezi cukrem a mentalnimi poruchami se opira o nasledujici studie.
Vyzkum doktora Aeberliho byl rozdélen do tfitydennich blokd, mezi kterymi byla tyden pauza.
V kazdém bloku musely sledované subjekty pit denné 3x200 ml speciadlné pripravenych napoju
obsahujich glukosu, fruktosu nebo sacharosu. Slo o napoje s koncentraci 66,5 g/l nebo 133,5
g/, ndpoj Coca-Cola ma pro predstavu koncentraci fruktozy 59,4 g/I. Sledovanano bylo béhem
vyzkumu vice parametr(, pro tuto praci je ovSsem zcela zdsadni poznatek, Ze at uz slo o glukosu,
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pripadech doslo ke zvyseni hladiny C-reaktivniho proteinu (CRP) subjektll, a to o vyznamnych
58-92 % (Aeberli et al. 2011).

Rahiman et al. (2013) provedl studii in vitro, kdy pfimo do lidské krve aplikoval roztoky
prirodnich sladidel o koncentraci 10 mg/ml. Ve vSech ptipadech doslo k vyrazné elevaci
koncentrace interleukinu-6, dalSiho ukazatele zanétu v organismu. Ve studii z roku 2016 byly
subjekty rozdéleny do 4 skupin. Jedna skupina konzumovala 18 % kalorii z kukuriéného sirupu
s vysokym obsahem fruktosy, dalsi skupina konzumovala 18 % kalorii ze sacharosy, treti
skupina konzumovala 9 % kalorii z fruktosy a ¢tvrta skupina konzumovala 9 % kalorii z glukosy.
Vyhodnocovana byla hladina CRP, ktera se zvysila ve vSech 4 skupinach zhruba o 24 %
(Angelopoulos et al. 2016).

Tyto poznatky o korelaci pfijmu cukrd s hladinami C-reaktivniho proteinu a interleukinu-
6, zakladnich ukazatal( zanétlivosti v organismu, jsou zcela zdsadni proto, Ze pravé zanétlivost
je jednim z rizikovych faktor( pro vznik mentdlnich poruch (Dregan et al. 2019, Kivimaki et al.
2014).

3.2.2.1 Cukry a depresivni poruchy

Vyzkum Jacka et al. (2010) ukazuje, Ze strava bohata na rafinované cukry, transmastné
kyseliny a vysoce procesované potraviny muze zhorsit stavy nalady a zvysit riziko depresivnich
symptomu. Westover a Marangell (2002) uskutecnili studii, ve které sledovali korelaci mezi
pfijmem cukrl a vyskytem deprese. Pro Sest zemi, ve kterych ziskavali Udaje pro primarni
analyzy (Graf 2), byla korelace mezi spotfebou cukru a ro¢ni mira deprese velmi vyznamna
(Peasonuv korelacni koeficient = 0,948 a P=000,4).
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Graf 2: Korelace mezi prijmem cukru a ro¢ni prevalenci depresivni poruchy (Westover a
Marangell (2002)
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Metaanalyza Hu et al. (2019) taktéZz objevila pfimé spojeni mezi prijmem cukru a
depresivni poruchou. Zavér prace ukazal, Ze vyssi spotfeba cukrem slazenych ndpoja byla
vyznamné spojena s mirné vyssim rizikem deprese. Prahova hodnota spotreby slazenych
napojll, pfi které jiz roste riziko pro depresivni poruchu byla ekvivalentni zhruba 2 $alkiim
Coca-coly denné, nad touto hladinou mUze byt riziko deprese samoziejmé zvySeno. Autofi
dokonce uvadi, Ze pfi spotiebé cukru, jenz je ekvilentni zhruba 3 $alkim Coca-coly denné je
riziko vyskytu depresivni poruchy zvySeno o 25 %.

Korelace deprese a pfijmu cukru byla zpozorovana také u nékterych subjekt vyzkumu
Knuppela et al. (2017). Ten rozdélil pomoci dotaznik(i sledované subjekty obou pohlavi do
tfech skupin podle pfijmu cukrd (muZe na < 39,5; 39,5 az 67,0 a > 67,0 g/den; Zeny na < 30,0;
30,0az51,0 a>51,0 g/den). Takto definovana tfetina s nejvyssim prijmem cukru méla zySenou
pravdépodobnost rekurentni deprese u obou pohlavi, ackoli jen ve statisticky nevyznamné
mife. Zavérem tato studie uvadi, Ze nepfiznivy vliv pfijmu cukru ze sladkého jidla/napoje na
dlouhodobé psychické zdravi a naznacuje, Ze nizsi prijem cukru mulZe souviset s lepSim
psychickym zdravim.

3.2.2.2 Cukry a uzkostné poruchy

Kose et al. vydal vroce 2021 studii, v niZ rozdélil slvedované subjekty na zdkladé 5
psychologickych dotaznikl do dvou skupin dle vaznosti jejich tuzkostnych symptom0 a dale
porovnaval, kolik cukru obé skupiny konzumuji cukru. Skupina svazinéjSimi uzkostnymi
symptomy méla vyznamné vyssi primérnou spotrebu cukrll ve srovnani s jejich protéjsky s
nizkou Uzkosti (43,9 g/den oproti 42,3 g/den; P < 0,0007). Ke zcela jasnému zavéru dosla také
studie Jacques et al. (2019), totiz Ze strava s vysokym obsahem cukrl je spojovana s
kognitivnimi poruchami, negativni neuroplasticitou a emocnimi poruchami, jako je uzkost a
deprese. Liu. et al. (2021) zkoumal 1311 cinskych déti ve véku 7 az 17 let. Celkem pfiblizné
63,77 % z nich konzumovalo cukrem slazené napoje, primérné 90 ml denné. Konzumace vice
nez 250 ml denné byla spojena s ¢astéjSimi projevy Uzkost, i kdyzZ jen v mite, které neodpovida
statistické vyznamnosti. Xie et al. (2024) proved| dva rok po sobé nasledujici prdzkumy na
stejnych subjektech. Prvni v bfeznu roku 2021, druhy v dubnu roku 2022. Mohl tak nejen
vyhodnotit okamzity stav subjektd, ale také pozorovat pfipadné zmény v jejich stavu o rok
pozdéji. Pfijem cukru subjektl byl jesté v zaznamandvan je dvou hodnotdach, jedna odpovidala
mnozstvi cukru pfijatého sladkym jidlem, druhd potom cukru ze slazenych napoju.
Vyhodnoceni studie uvadi, Ze pfijem at uz cukru z jidla ¢i z napoja, byl vyrazné vyssi u subjektd,
které méli priznaky uzkosti.

3.2.3 Vlaknina

Vldknina jsou rostlinné sacharidy sloZzené z ejméné deseti glukozovych jednotek a které,
na rozdil od napftiklad Skrobu, glykogenu ¢i cukriim, nepodléhaji hydrolyze endogennimi
travicimi enzymy vtenkém stfevé (Roubik 2015). VIdkninu délime na rozpustnou a
nerozpustnou. Prvni skupina (tj. Skrob, jednoduché cukry a fruktany) se snadno hydrolyzuje
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enzymatickymi reakcemi a vstfebavd se v tenkém stfevé. Tyto slouceniny mohou byt
oznacovany jako nestrukturni sacharidy ¢i nevlaknité polysacharidy. Druha skupina (tj.
celulosa, hemicelulosa, lignin, pektin a beta-glukany) jsou odolné vici traveni v tenkém strevé
a vyZaduji bakteridlni fermentaci lokalizovanou v tlustém stfevé (Narodni zdravotnicky
informacni portal 2024).

Rozpustna vlaknina ma schopnost absorbovat vodu, bobtnat a v travicim traktu
fermentuje, proto mizZe byt zdrojem energie. Reguluje traveni tukl a jinych sacharid(i (mezi
néZ sama také patfi), vaZze na sebe vodu a tim nabyva na objemu. To vede k pocitu nasyceni. Z
vétsi ¢asti je Zivinou pro mikrobidlni fléru v travicim traktu, pusobi tedy jako tzv. prebiotikum.
Rozpustnd vldknina se nachazi v ovoci (jako jsou jablka, pomerance a grapefruity), zelening,
lusténindch (jako jsou suché fazole, cocka a hrach), jecmeni, ovsu a ovesnych otrubdach (Fuller
et al. 2016).

Nerozpustna vldknina v travicim traktu nefermentuje, neni zdrojem energie. Zvétsuje
objem obsahu ve stfevech a zkracuje dobu, po kterou tam zlistava potrava. Zejména priznivé
se uplatni v tlustém strevé, kde se diky zvétSeni objemu stolice narfedi odpadni latky, které
vznikly pfi traveni. Ty pak snadnéji opoustéji travici trakt, ktery je tak po kratsi dobu vystaven
styku s potencidlné nebezpecnymi latkami. Nerozpustnd vldknina se nachazi v ovoci s jedlou
slupkou nebo semeny, zeleniné, celozrnnych vyrobcich (jako je celozrnny chléb, téstoviny a
krekry), pSenici bulgur, kukuficné moucce mleté z pecky, obilovinach, otrubach, ovsu, pohance
a hnédé ryzi (Shivakoti et al. 2022). Nejcasté;jsi zdroje vldkniny jsou:

Celulosa, hemicelulosa — Nerozpustna vlaknina nachdzejici se v obilnych zrnech a
bunécénych sténach mnoha druhd ovoce a zeleniny. Absorbuje vodu a dodava stolici objem,
coz mlze mit projimavé ucinky (Fuller et al. 2016).

Ligniny — Nerozpustna vldknina nachazejici se v pSeni¢nych a kukufi¢nych otrubach,
oresich, Inénych seminkach, zeleniné a nezralych bananech, kterd spousti sekreci hlenu v
tlustém strevé a zvySuje objem stolice. M4 laxativni ucinek (Fuller et al. 2016).

Beta-glukany — rozpustnd vysoce fermentovatelnd vldknina nachdzejici se v ovsu a
je€meni, ktera je metabolizovana a fermentovana v tenkém stievé. MlzZe zvysit objem stolice,
ale nema projimavé ucinky (Fuller et al. 2016).

Guarova guma — rozpustna fermentovatelna vldknina izolovand ze semen. M3 viskdzni
gelovou texturu a Casto se pridava do potravin jako zahustovadlo. Je metabolizovédna a
fermentovana v tenkém stievé. Nemd laxativni ucinek (Fuller et al. 2016).

Inulin, oligofruktosa, oligosacharidy, fruktooligosacharidy — rozpustna fermentovatelna
vldknina nachadzejici se v cibuli, kofeni ¢ekanky, chrestu ¢i topinamburu. Lidé se syndromem
drazdivého tra¢niku mohou byt citlivi na tato vldkna, ktera mohou zpUsobit nadymani nebo
Zaludecni nevolnost (Fuller et al. 2016).

Pektiny — Rozpustnd vysoce fermentovatelna vldknina, kterd se nachazi v jablkach,
bobulich a jiném ovoci. Diky svym Zelirovacim vlastnostem zpomaluje traveni (Fuller et al.
2016).
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Rezistentni Skrob — Rozpustnd fermentovatelna vldknina nachazejici se v lusténinach,
nezralych bananech, varenych a chlazenych téstovinach a bramborach. Zvysuje objem stolice,
ale ma minimalni laxativni G¢inek (Fuller et al. 2016).

Evropsky Urad pro bezpecénost potravin (2010) povaZzuje pfijem vldkniny ve vysi 25 g/den
za dostateény pro normadlni laxaci u dospélych osob. Stejné mnoistvi uvadéji jako
doporucenny denni pfijem vlakniny také Stravovaci smérnice pro Ameri¢any (2010) a cesky
Statni zdravotni uUstav (2019). Navzdory témto doporucenim pfijima doporucené i vyssi
mnozstvi vlakniny v populacich se zapadnim zpUsobem stravovani pouze pfiblizné 5 % lidi
(WHO 2023, Evropskd komise 2023, Poradni vybor pro dietni smérnice 2020). Pfijem vlakniny
v mnoha zemich Evropy, ale také v USA je nedostatecny, coz dokazuje i fada jednotlivych studii
( Lin et al. 2011, Fagt & Groth 2010, Pietinen et al. 2010, Sirot et al. 2009, Szeitz-Szabo et al.
2011, Flynn et al. 2011, Sette et al. 2011, van Rossum et al. 2011, Serra-majem et al. 2007,
Amcoff et al. 2012, Public Health England 2018, Prynne et al. 2010, United States Department
of Agriculture 2020, Quagliani & Felt-Gunderson 2017), jejichz poznatky jsem shrnul do Grafu
3.
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Graf 3: Primérny pfijem vldkniny v rliznych statech svéta (Lin et al. 2011, Fagt & Groth
2010, Pietinen et al. 2010, Sirot et al. 2009, Szeitz-Szabd et al. 2011, Flynn et al. 2011, Sette
et al. 2011, van Rossum et al. 2011, Serra-majem et al. 2007, Amcoff et al. 2012, Public
Health England 2018, Prynne et al. 2010, United States Department of Agriculture 2020,
Quagliani & Felt-Gunderson 2017)

Vldknina je zakladni slozkou stravy, kterd je nezbytna pro rGznorodost mikrobioty
traviciho traktu (Schroeder et al. 2018). Rzné typy vldakniny maji rdzné ucinky na sloZeni a
funkci mikrobioty (Desai et al. 2016). Tato fermentovatelnd vldknina je obZivou stfevnich
bakterii, proto dochazi pfi nedostatecném pfijmu vlakniny k jejich stradani (Fu et al. 2022).
Nedostatek vlakniny v stravé muZe vést k nerovnovaze ve sloZeni mikrobioty, coz mlize mit
negativni dopady na zdravi (Macia et al. 2015). Naopak, vyvazend strava bohatd na vlakninu
muZe podporovat rozmanitost mikrobioty (Aune et al. 2016). Dostatecny pfijem vldkniny a
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s nim spojena prospivajici mikrobiota a jeji metabolity maji pro nas velky vyznam, nebot hraji
podstatnou roli v oblastech inhibici rlstu patogenl (Rolhion & Chassaing 2016),
imunostimulace (Kamada et al. 2013), prevence obezity (Tucker & Thomas 2009), diabetes
mellitus (Weickert & Pfeiffer 2008) ¢i rakoviny tlustého stfeva a konecniku (Terry et al. 2001),
ale také produkce hormonu serotoninu (Mawe & Hoffman 2013). Serotonin se podili mimo
jiné na tom, jakou mame naladu a jeho nizkd hladina mlze zpUsobit Uzkosti a deprese (Lowry
et al. 2009). Této znalosti se vyuziva i v klinické |é¢bé Uzkosti a deprese, ktera se zamértuje na
serotoninovy systém a plsobi tak, Ze zvySuje hladiny serotoninu rdznymi mechanismy vcéetné
selektivni inhibice (Murphy et al. 2021) nebo naruseni zpétného vychytavani serotoninu
(Baethge et al. 2022). Fermentovatelnd vlaknina (napfiklad beta-glukany, inulin, guarova guma
pektiny i rezistentni Skrob) je v tlustém stievé fermentovdna strevni mikrobiotou za vzniku
mastnych kyselin s kratkym retézcem (short chain fatty acids — SCFA) a pravé ty hraji vyzmanou
roli v potlacovani zanétu v téle (Zhang et al. 2022).

Pravé snizeni zdnétlivosti skrze produkci SFCA a ddle produkce serotoninu jsou
potencidlnim primym zplsobem, kterym muze nedostatecny prijem vlakniny, respektive
nedostatecné vyzivovand mikrobiota ovlivnit nase mentalni zdravi.

3.2.3.1 Vlaknina a depresivni poruchy

Xu s kolegy (2018) ved! studii na 16 807 subjektech starSich 20 let, v které pomoci
detailnich dotaznikli vyhodnocoval korelaci mezi pfijmem vldkniny a prevalenci depresivni
poruchy. Subjekty rozdélil na dvé skupiny podle toho, zda trpéli depresivni poruchou ¢i nikoli.
Skupina bez symptomU depresivni poruchy méla prdmérny denni pfijem vldkniny 15,2 g
denné, oproti tomu skupina trpici depresivni poruchou méla tento primérny ptijem jen 12,7
g denné, jednd se tak o statisticky velmi vyznamny rozdil. Stejny zamér méla také studie
Gopinatha et al. z roku 2016, v té byly subjekty rozdéleny na tfetiny podle jejich pfijmu
vlakniny. Vysledek byl ohromujici, tfetina s nejvyssim prijmem vldkniny méla dle zavéru studie
az 0 42% nizsi prevalenci depresivnich symptomuU oproti tretiné subjektd, jenz méla ptijem
vlakniny nejnizsi. Podobnou metodiku rozdéleni subjektli na tretiny podle celkového ptijmu
vlakniny proved! také Miki et al. (2016), jenz doSel k tomu, Ze tfetina ucastnikd studie
s nejvyssim pfijemm vlakniny méla oproti tfetiné s nejnizsim prijmem az o 34% nizsi prevalenci
depresivnich symptomu. Kim et al. (2015) taktéz rozdélil subjekty své prace na tretiny, a
vysledky dokonce naznacuji, Ze Uroven rizika deprese byla 0 64% nizsi u jedincl ve tfeti skupiné
postupoval i Gangwish et al. (2015), s malym rozdilem, Ze se zaméfil jen na Zeny po
menopauze. | on dospél k zavéru, Ze prijem vladkniny a depresivni porucha maji spojitost, avsak
spojitost vyrazné méné vyznamnou nez predchozi. Gangwish et al. uvadi, Ze tretina
s néjvyssim prijem vlakniny méla v jeho praci o 14% nizsi miru depresivnich symptomU nez
tfetina s nejnizsim prijmem.
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3.2.3.2 Vlaknina a uzkostné poruchy

Poté, co Liu et al. (2021) proved! upravy namérenych hodnot studie na zakladé rozdilné
demografie a klinickych parametri pacientl trpicich hypertenzi, bylo zfejmé, Ze je u nich
pozorovatelna vyznamna spojitost mezi prijemem vldkniny a prevalenci Uzkostné poruchy. Ve
srovnani se zkoumanymi jedinci, jejichZ celkovy pfijem vldkniny byl > 15,4 g/den se vyskyt
Uzkosti u jedincl s celkovym dennim ptijmem vldkniny < 8,1 g zvysil 2,757 krat. Tyto vysledky
jsou v souladu i s poznatky studie Hepsomaliho et al. (2021) v béZné populaci, ti také zjistili, Zze
skupiny s vysokym prijmem vlakniny mély celkové nizsi pocet symptomu dusevnich poruch ve
srovnani se skupinami s nizkym pfijmem vlakniny, ackoli nespecifikuji, co povazuji za vysoky ¢i
nizky pfijem vldkniny. Rozsahld studie Aucoin et al. (2021) zkoumajici vliv rznych aspekt(
vyzivy od pfijmu cukru, omega-3 MK, vitamin( A, C, B a D, mineralnich latek jako vapniku,
horciku, sodiku Ci zinku na Uzkostné poruchy se zabyvala také pfijemm vldakniny. Mezi zavéry
této prace patfi i zjiSténi, Ze mezi faktory, které snizuji Urovné symptomu Uzkosti patfi nizsi
pfijem cukru, rafinovanych sacharid(i a vyssi prijem vlakniny. Iranska studie z roku 2021
rozdélila 3362 subjektl podle pfijmu vldkniny do ¢tyfech stejné pocetnych skupin: < 19 g/den,
19-22,1 g/den, 22,2-25,6 g/den a > 25,6 g/den. Nasledné ve skupinach zjistovala prevalenci
symptomuU uUzkostnych poruch. Ve skupiné s nejvyssim ptijmem vldkniny trpélo Uzkostnou
poruchou 13,6 % subjektll, oproti ¢emuz ve skupiné s nejmensim pfijmem vldkniny to bylo
18,1 % (Saghafian et al. 2021).

3.2.4 Vitamin D

Do této skupiny vitaminl se rfadi vtucich rozpustné sekosteroidy, které pomahaji
vstfebdvat Zelezo, vapnik, hotcik, zinek a fosfaty v naSem travicim traktu. Patfi sem vitamin D;
(ergokalciferol) a D3 (cholekalciferol). Vitamin Ds si ¢lovék dokaze syntetizovat v pokozce za
pomoci slunec¢niho zarfeni svinovou délkou odpovidajici spektru UVB. MnoiZstvi
syntetizovaného vitaminu vsak zalezi na nékolika faktorech — intenzité zareni, barvé kiiZze nebo
velikosti povrchu odhaleného téla (Wacker at al. 2014). Slunecni zareni tak pokryje potiebu
vitaminu po cely rok jen v oblastech kolem rovniku, v Ceské republice hrozi nedostatek hlavné
v zimnich mésicich (Pludowski et al. 2014). Vitaminy D2 i D3 se v organismu metabolizuji na
jejich biologicky aktivni formu 25-dihydroxykalciferol. Obsah vitaminu D ve stravé se vykytuje
v malém mnoiZstvi hlavné v ZivociSnych produktech. Novorozencim a kojenclim se casto
podava ve formé kapek (Vigantol), protoze jsou rizikovou skupinou z hlediska jeho nedostatku.
Vegetariani a lidé, ktefi nekonzumuji mléko nebo mlécné produkty, mohou mit také velmi
nizkou hladinu vitaminu D (Hathcock et al. 2007). Mezi hlavni funkce vitaminu D patfi
metabolismus mineralnich latek (predevsim vdapnikua fosforu), vliv na remodelaci kosti,
nervosvalové funkce a imunitu (Battault et al. 2013). Mezi hlavni zdroje ve vyZivé (Tabulka 2)
patfi ryby a rybi tuk, mlééné vyrobky, vajecny Zloutek a houby (Roubik 2015). Celkovy obsah
vitaminu D v organismu je tedy tvoren jak z alimentarniho pfijmu, tak z vlastni produkce téla
pfi pobytu na slunci. V kontextu vitamind, hormonl a enzymU se casto pouzivd tzv.
mezinarodni jednotka (International Unit — IU), jenZ oznacuje mnozstvi latky, které ma urcity
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biologicky ucinek. Pro kazdou latku existuje mezinarodni dohoda o biologickém ucinku, ktery

se oCekava pro 1 mezinarodni jednotku. V pfipadé vitaminu D je 1 ug roven 40 IU (National

Institutes of Health, 2023).

Tabulka 2: Obsah vitaminu D v ZivociSnych produktech (National Institutes of Health
2023, Janousek et al. 2022, Benedik 2022)

Potravina

Vitamin D (U1/100g)

Olej z rybich jater
Jatra z tunaka
LiSejnik sobi
Houby
Makrela

Losos

Sardinky
Tundk

Horka cokolada
Slepici vejce
Veprové maso
Kureci maso
Hovézi maso
Mléko

Jehnéci kotleta
Treska

Kreveta

1 000 000
130000

3500

0-2400

320

236

160

128

160

60-130

5-50

0-12

0-12

0-3
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stopové mnoizstvi
stopové mnoizstvi

RGzné zdravotnické organizace a agentury uvadéji rizné doporucené hodnoty pfijmu

vitaminu D pro rdzné vékové a Zivotni kategorie. Tento rozdil mize byt zplisoben variabilitou

v dostupnych datech a metodologickych pfistupech k hodnoceni potteb vitaminu D v rGznych

populacich. Doporuc¢ené hodnoty denniho pfijmu vitaminu D dle Americké statni agentury

National Institutes of Health (2023) (Tabulka 3), stejné hodnoty uvadi také Francouzského

uradu pro bezpecnost potravin (AFSSA, 2001).
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Tabulka 3: Doporuceny denni pfijem vitaminu D dle National Institutes of Health (2023),

AFSSA (2001)

Vvék Muzi (Ul/den)  Zeny (Ul/den) Téhotenstvi (Ul/den) Laktace (Ul/den)
0-12 mésict 400 400 - -

1-13 let 600 600 - -

14-18 let 600 600 600 600

19-50 let 600 600 600 600

51-70 let 600 600 - -

>70 let 800 800 - -

Oproti tomu Organizace pro vyzivu a zemédélstvi Spojenych narodu (FAO, 2001) stejné
tak jako WHO (2001) doporucuji davkovani uvedené v Tabulce 4.

Tabulka 4: Doporucéeny denni pfijem vitaminu D dle WHO/FAO (2001)

Vék Muzi (Ul/den)  Zeny (Ul/den) Té&hotenstvi (Ul/den) Laktace (Ul/den)
0-12 mésict 200 200 - -

1-50 let 200 200 200 200

50-65 let 400 400 - -

>65 let 600 600 - -

Né&mecko-Rakousko-Svycarské uskupeni D-A-CH ma také své vlastni doporuené hodnoty.
Kojenclim doporucuje prijem 400 Ul denné, vSsem ostatnim potom 800 Ul denné (EFSA 2016).
Vzhledem k potencialné velmi rozdilné endogenni produkci vitaminu D, jenZ zavisi na ro¢nim
obdobi, délce pobytu na slunci, zemépisné Sitce ¢i ploSe pokozky vystavené sluneénimu zareni
(Tsiaras & Weinstock 2011), je vice nez vhodné vyhodnocovat dostatek vitaminu D2 a D3 ne
za zakladé pfijmu potravy, ale pomoci aktudlni krevni hladiny jejich spole¢ného metabolitu 25-
dihydroxykalciferolu, do kterého se preménuji v jatrech (Janousek et al. 2022). 25-
dihydroxykalciferol jinak nazyvame také kalcifediol nebo kalcidiol. Hladina kalcidiolu pod 20
ng/ml v krvi je povaZzovana za nedostatek vitaminu D, hladina 21-29 ng/ml je povaZovéna za
suboptimalni a pro maximalizaci G¢inku vitaminu D na zdravi by méla byt vyssi nez 30 ng/ml
(Rizzoli et al. 2013). Naopak k intoxikaci vitaminem D dojde aZ pfi hladinach kalcidiolu v krvi
150-200 ng/ml (Lim & Thadhani 2020). Pokud pfijmeme optimalni hladinu kalcifediolu
30 ng/ml, prevalence nedostatku vitaminu D je asi 1 miliarda lidi na celém svété (Janousek
2022). Data ze studie Cashmana et al. (2016) zabyvajici se nedostatekm vitaminu D u obyvatel
Evropy ukazuji, Ze zhruba 40 % Evropan( trpi nedostatkem vitaminu D a 13 % trpi vaznym
nedostatkem. Nedostatek vitaminu D ma potencial negativné ovliviiovat mentalni zdravi a
prispivat k vyvoji nebo zhorSeni mentdlnich poruch. Existuje nékolik moznych pfFicin a
mechanismu, jak nedostatek tohoto vitaminu muze ovlivnit psychické funkce.

Prvnim moznym mechanismem je spojeni mezi nedostatkem vitaminu D a zvySenou
urovni zanétu v mozku. Nedostatek vitaminu D mUZe pfispivat k zanétlivym procesliim v
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mozku, coZz mUZe negativné ovlivnit neurotransmiterové systémy a dalSi neurobiologické
mechanismy spojené s mentdlnimi poruchami (Laird et al. 2023). Studie Fries et al. (2019)
uvadi, Ze zanét muzZe hrat roli v patogenezi rliznych mentdlnich poruch, véetné deprese,
Uzkosti, bipolarni poruchy, schizofrenie a autismu.

Druhym moznym mechanismem je vliv vitaminu D mUzZe na funkci mitochondrii a
zplUsobovat a udrzovani rovnovahy v energetickém metabolismu bunék. Nedostatek vitaminu
D mUzZe zpUsobit zhorSenou funkci mitochondrii a nasledné vést k energetickému deficitu v
mozkovych burikich, coz maze ovlivnit jejich schopnost spravné fungovat a muze prispét k
rozvoji mentdlnich poruch (Dzyk & Kaczor 2019).

Tretim mechanismem je spojeni mezi vitaminem D a kvalitou spanku. Studie ukazaly,
Ze nedostatek vitaminu D muUZe byt spojen s naruSenim spankovych vzorcl a kvality spanku
(Muscogiuri et al. 2019). Poruchy spanku jsou ¢asto spojeny s mentalnimi poruchami, jako je
deprese a Uzkost (Freeman et al. 2020).

3.2.4.1 Vitamin D a depresivni poruchy

Kohortova studie obyvatel Nizozemska starSich 65 let uvadi, Ze subjekty s priznaky
depresivni poruchy méli o 14% nizsi hladiny kalcidiolu nez subjekty bez depresivnich pfiznaku
(Hoogendijk et al. 2008). Huang et al. (2014) proved! v Australii studii na téhotnych matkach
rekrutovanych z Western Australian Pregnancy Cohort Study, ve které zkoumal vztah mezi
sérovymi koncentracemi kalcidiolu a ptiznaky deprese, Uzkosti a stresu. ZvySeni sérovéhé
koncentrace kalcidiolu 0 10 nmol/I bylo spojeno s 8% snizenim depresivnich ptiznakd u muzd
(nikoli u Zen). Milaneschi et al. (2010) provedl ve své studii 3 odbéry vzork( u stejnych osob 3
roky po sobé a nasledné vyhodnocoval korelaci mezi hladinou kalcidiolu a ¢etnosti/vaznosti
depresivnich symptom0. Milaneschi uvadi, Ze ti, ktefi méli pfi prvim odbéru koncentraci
kalcidiolu v krevnim séru pod 20ng/ml méli v naslednych dvou tfiletych obdobich, kdy
odbéru koncentraci hladiny kalcidiolu vy$si nez 20ng/ml. Milaneschi ve své praci
pokracovaljesté o Ctyti roky pozdéji v nové studii, kterd se ovsem zabyvala stejnym tématem
a v té dokonce prichazi s tvrzenim, Ze nizka hladina vitaminu D m{ze predstavovat zékladni
biologickou zranitelnost vici depresi (Milaneschi et al. 2014). Kaviani et al. se postavil
k problému jinak. Pokusil se béhem 8 tydnU suplementace vitaminem D cilené zvysit hladinu
v séru (prijem 25 000 Ul tydné). Tento zamér byl splnén a Kaviani et al. (2020) uvadi, ze
subjekty, jez méli pred pribéhem suplementace mirné i stfredné vazné deprese, pocitovali po
jejim skonceni vyrazné zlepsSeni jejich psychického stavu. Z celkového poctu 161 pacientd
studie Pu et al. (2018) méli vSichni pacienti s depresi nizsi hladinu kalcidiolu v séru neZ pacienti
bez deprese. A stejné tak platilo, Ze u pacientll s mirnym stupném deprese byla hladina
kalcidiolu v séru vys$i nez u pacientd se stfedné tézkym a tézkym stupném deprese.
Metanalyza dle Menon et al. (2020) naznaduje, Ze dle vSech téchto deviti studii plati nasledujici
tvrzeni:
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a) Individua trpici depresi vykazuji nizsi hladiny vitaminu D neZ subjekty v kontrolni
skupiné.
b) Nizsi hladina vitaminu D je spojena s vysSim rizikem vzniku deprese.

3.2.4.2 Vitamin D a uzkostné poruchy

Ceska studie z roku 2015 (Bi¢ikova et al. 2015) porovnala hladinu kalcidiolu pacientd
psychiatrie trpicich uzkostmi a s hladinou kalcidiolu kontrolni skupiny. Zavér zni jasné, pacienti
trpici Gzmostmi méli v priméru o 43 % nizsi hladinu kalcidiolu neZ subjekty kontrolni skupiny
(19,9 ng/ml oproti 35,0 ng/ml), avsak je nutné dodat, Ze se jedna co do poctu subjektd o mensi
studii (n=116). Pu et al. (2018) publikoval studii, ve které porovaval hladinu kalcidiolu pacient(
trpicich uzkostmi nebo depresemi s kontrolni skupinou. Prvni uvedena skupina méla oproti
kontrolni v priméru o 38 % nizsi hladinu kacidiolu. Studie z ruského St. Petersburgu, které se
zUcastnilo na 310 obyvatel tohoto mésta uvadi, Ze mezi hladinou kalcidiolu v séru a uzkosti
byla negativni korelace (r=-0,11, p=0,03) (Karonova et al. 2015). Publikace Han et al. (2018),
ktera se zamérila na déti a dospivajici, uvadi, Ze hladiny kalcidiolu v séru byly vyznamné nizsi
u pacientU s Uzkosti neZ u zdravé kontrolni skupiny (19,4 £ 10,3 vs. 38,6 + 15,5 ng/ml). Inverzni
vztah mezi hladinou kalcidiolu a ptiznak(l uzkostnych poruch uvadi také Huang et al. (2014),
ktery délal vyzkum na 498 téhotnych Zenach. Védeckd prace Kim et al. (2020) z Jizni Koreje
sbirala data 53 478 subjekt(i mezi lety 2012 a 2016. | jejim zavérem je tvrzeni, Ze prdmérna
hladina vitaminu D byla nizsi u Uzkostnych nez u netzkostnych jedincd (16,26 *+ 6,81 oproti
15,13 £ 6,70 ng/ml, p<0,001), avsak pouze o 6,9 procentnich bodd, co je vyrazné mensi rozdil
nez ve vyse zminénych studiich. Jiny pristup zvolil Eid et al. (2019), ten mél ve své studii
subjekty s uzkostnymi poruchami a zdokumentoval stav jejich poruchy pfed a po tfimésicni
kare, kdy jim byla podavana suplementace 50 000 IU vitaminu D tydné. Pro hodnoceni stavu
Uzkosti pred a po obdobi suplementace byl zvolen screeningovy ndstroj GAD7 (Generalized
Anxiety Disorder 7). Primérna vstupni hladina vitaminu D v séru byla 14,63 ng/ml a skére
GAD7 bylo 13,6. Po fecené tfimésicni kife se prlmérnda hladina vitaminu D v séru zvysila na
36 ng/ml (p < 0,0001) a skére GAD7 se snizilo na 9,5 (p < 0,0001). Byla tedy zaznamenana
vysoka inverzni korelace mezi hladinou kalcidiolu a symptomy Uzkostnych poruch.

3.2.4.3 Vitamin D a bipolarni porucha

Ptipadova studie (Altunsoy et al., 2018) zkoumala, zda stav vitaminu D mUZe souviset
s akutni manickou epizodou (jedna z fazi bipolarni poruchy) a zda mlze mit vliv na aktivitu
onemocnéni. Bylo pfijato 31 pacientd s remisi bipolarni poruchy (tj. bez depresivnich,
manickych, hypomanickych nebo smiSenych epizod po dobu alespor 6 mésict), 26 pacient(i s
akutni manickou epizodou a 40 zdravych jedincl (kontrolni skupina). Autofi zjistili, Ze pacienti
s akutni manickou epizodou vykazovali vyznamné nizsi sérové koncentrace vitaminu D ve
srovnani se zdravymi kontrolami, zatimco sérové koncentrace remisni skupiny se vyznamné
neliSily od kontrolni skupiny. Boerman et al. (2016) zahrnul do své studie 118 pacientl s
bipoldrni poruchou. Hladiny vitaminu D byly deficitni ve 30,3 % ptipadd. Absolutni rozdil v
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riziku deficitu mezi studovanou populaci a holandskou populaci byl 23,8 %, jinymi slovy byl v
této studii nedostatek vitaminu D 4,7krdt castéjsi u ambulantnich pacientl s bipolarni
poruchou neZz u béiné holandské populace. Klinicka studie provedend u kohorty mladych
subjektld postizenych bipolarni poruchou zkoumala ucinky 8tydenni suplementacni lécby
vitaminem D3 na manické symptomy. Populaci tvofili déti a dospivajici s pfiznaky manie
(tj. pacienti s poruchami bipolarniho spektra a zdrava kontrolni skupina), které zahrnovaly
typicky se vyvijejici déti a dospivajici. Vychozi vitamin D byl u pacientl s bipolarni poruchou
nizsi (21,13 ng/ml) neZ u kontrolnich subjektd (25,81 ng/ml). Po 8 tydnech suplementace
vitaminem D3 vykazovali pacienti s bipolarni porucou vyznamny pokles skére Young Mania
Rating Scale (YMRS), jednou z nejéastéji pouzivanych hodnoticich $kal pro hodnoceni
manickych symptom se Skdlou 0-44, kde O je zdravy jedinec, 44 vazina bipolarni porucha. Pred
8tydenni suplementaci vitaminu D (2000 IU denné) byla priimérna hodnota YMRS pacientu
s bipolarni poruchou 19,81, po ni uZ jen 11,25 (Sikoglu et al., 2015).

Studie Gronli et al. (2014) zahrnovala starsi pacienty s bipolarni poruchou (> 64 let)
doporucéené do psychiatrické l1é¢ebny v severnim Norsku a kontrolni skupinu z populaéniho
prazkumu ve stejné oblasti. Primérné hladiny kalcidiolu ve skupiné pacientd a kontrolni
skupiné byly 16,2 ng/ml a 26,36 ng/ml (p<0,001). V Italské studii byly zméfeny hladiny
vitaminu D u pacientl s bipolarni poruchou, ktefi byli ndsledné dle namérenych hodnot
rozdéleni do nékolika 4 skupin (Tabulka 5).

Tabulka 5: Hladina vitaminu D pacientu s bipoldrni poruchou (Marrazzati et al. 2023)

Subjekty Hodnoty (ng/ml) Pocet subjekti
Celek 14,58 +11.27 69
Zeny 14.48 + 10.24 40
Muzi 1472 £12.74 29
Nedostatecnost 15.70+£2.17 19
Kriticky nedostatek 9.10+1.49 18
Zavazny kriticky
nedostatek 492+1.12 17
Dostatecné hodnoty 24.71+3.40 11
Optimalni hodnoty 47.17 £ 16.85 4

Pouze 5,8 % subjektl dosahovalo optimdlnich hladin viatminu D a dalSich 15,9 %
dosahovalo dostatec¢nychhodnot, zbytek mél vitaminu D v ruzné mife nedostatek (Marrazzati
et al. 2023). V pfipadé korelace mezi hladinou vitaminu D a bipolarni poruchou jsou ovsem i
studie, které zadny negativni UCinek nedostatku vitaminu D na bipoldrni poruchu nezjistily. Ve
své dvojité zaslepené placebo-ndhodné kontrolované studii Marsh et al. (2017) testoval
ucinnost suplementace peroralné podavanym vitaminem D3 v denni ddvce 5000 Ul po dobu
12 tydnU u kohorty 33 pacientll s deficitem vitaminu D (<30 ng/ml) postizenych bipolarni
depresi a |é¢enych stabilizadtory nalady. Zmény v YMRS byly hodnoceny na za¢atku a po 12
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tydnech. Autofi zjistili, Ze skupiny IéCené vitaminem D a skupiny s placebem se nelisily v
hladindch vitaminu D ani v hodnoceni nélady. | Van Rheehen et al. (2023) uvadi, e mezi

pacienty s bipolarni poruchou a zdravymi kontrolami nebyl Zadny rozdil v hladinach vitaminu
D.
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4 Zavér

V dnesni dobé je mentdlni zdravi obyvatel mnoha region(l v alarmujicim stavu. Zejména
USA, vyspélé asijské staty, ale také Ceskd republika jsou ty nejvic postizené, s prevalenci
mentdlnich poruch obyvatel pohybujici se okolo 20 %, proto bylo nutné hledat nova reseni,
jak tuto hodnotu snizit. VyZiva je jednim z mnoha faktoru, které nase mentalni zdravi ovliviuji,
a proto pravé zmény stravovani by mohli vést ke snizeni prevalence mentalnich poruch.

Tato prace poukazuje predevsim na zvySené riziko vybranych mentdlnich poruch
v pfipadé nédostate¢ného ¢i nadbytecného pfijmu nékteré z Zivin. Prace pojednava o 4
Zivinach, které maji prokazatelny vliv na mentdlni poruchy, a to omega-3 mastné kyseliny
(konkrétné EPA a DHA), cukry, vldknina a vitamin D.

Nejvétsi mnozZstvi relevantnich studii tykajicich se Omega-3 mastnych kyselin (kyseliny
eikosapentaenové (EPA) a kyseliny dokosahexaenové (DHA)) a vitaminu D v kontextu
mentalniho zdravi bylo publikovano v korelaci mezi pfijmem téchto Zivin a depresivnimi
poruchami, Uzkostnymi poruchami a bipoldrni poruchou. Pacienti trpici depresivni, izkostnou
nebo bipolarni poruchou mivaji nizsi krevni hadiny EPA a DHA nezZ zdravi jedinci. Druhd shoda
panovala na poméru mezi omega-3 MK a omega-6 MK. Pacienti s jednou ze zminénych poruch
mivaji vy$si pomér omega-6 MK ku omega-3 MK neZ zdravi jedinci. Pokud jde o cukry a jejich
souvislost s depresivnimi a Uzkostnymi poruchami, mél prijem cukru statisticky vyznamnou
pozitivni korelaci s prevalenci depresivnich a uUzkostnych poruch. Stejné prokazatelnou
korelaci, avSak negativni, mél prijem vlakniny a prevalence depresivnich a Uzkostnych poruch.
V pripadé vitaminu D bylo publikovanych studii nejvice, a to konkrétné o vztahu vitaminu D a
depresivnich poruchdch, uUzkostnych poruchach a bipolarni poruse. Mnozstvi vitaminu D
v organismu neni tvofeno pouze alimentarnim prijmem, ale také endogenni produkci pfi
pobytu na slunci. Proto je vhodné porovndvat krevni hladiny vitaminu D, a ne pouze vysi jeho
alimentarniho prijmu. Védecka literatura se shoduje, Ze nedostatek vitaminu D (krevni hladina
kalcidiolu nizsi nez koncentrace 20 ng/ml), jimZ trpi velkd ¢ast svétové populace, vyrazné
zvysuje riziko vzniku a zhorseni symptom( jak depresivnich a uUzkostnych poruch, tak také
biolarni poruchy.

Zjisténi této prace ukazuji, Ze jako jako prevenci Ci cestu ke zmirnéni ptiznakd
depresivnich poruch, dzkostnych poruch a biolarni poruchy lze doporucit:

1) denni ptijem vlakniny alespon 25 g denné, tedy napfiklad ke kazdému jidlu pridat hrst

zeleniny, ovoce, ofechl nebo semen
2) zajistit koncentraci krevni hladiny kalcidiolu alespor 20 ng/ml skrze ptijem tuénych ryb,
suplementaci vitaminu D ¢i delSi pobyt na slunci
3) denni pfijem EPA a DHA dohromady alesponn 2000 mg, tedy napriklad dvé porce
tuénych ryb tydné nebo pomoci suplementace rybiho oleje
4) snizit pfijem cukr(, napfiklad ostranénim slazenych napoju z jidelnicku
| prestoZe tato prdce pojednava o vlivu vldakniny, vitaminu D, EPA, DHA a cukru na
nejcastéjsi mentalni poruchy, vliv vyzivy na mentalni zdravi je velmi komplexni téma a pro
hlubsi pochopeni celé problematiky je tfeba zkoumat i dalsi Ziviny a jejich vliv na mentalni
poruchy.
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6 Seznam pouzitych zkratek a symbolli

ACE — adverse childhood experience = nepfiznivé zazitky z détstvi

ALA — alfa-linolenova kyselina

ATP — adenosintrifosfat

CR — Ceska republika

CRP — C-reaktivni protein

D-A-CH — Némecko-Rakousko-Svycarské uskupeni

DHA —dokosahexaenova kyselina

DNA — deoxyribonukleova kyselina

DSM-5-TR - Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, Fifth Edition
EFSA — Evropsky urad pro bezpecnost potravin

EKT — elektrokonvulzivni terapie

EPA — eikosapentaenova kyselina

FAO — Food and Agriculture Organization of the United Nations = Organizace pro vyZivu a
zemédélstvi Spojenych narodu

GBD - Global Burden of Disease

ICHS — Ischemicka choroba srdecni

MERS — Middle East Respiratory Syndrome

MK — mastné kyseliny

PUFA — polynenasycené mastné kyseliny

SARS — Severe Acute Respiratory Syndrome = tézky akutni respiracni syndrom
SFCA — Short fatty chain acids = mastné kyseliny s kratkym fetézcem

THC — tetrahydrocannabinol

USA — Spojené staty americké

WHO - Svétova zdravotnicka organizace

YMRS - Young mania rating score = Youngova mdnicka hodnotici Skala
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