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Epigenetyka — wigczanie i wytgczanie genow

+ DNA methylation

gen ,wiaczony”: gen ,wytaczony”:

transkrypcja brak transkrypcji
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o Efekty zdrowotne zalezne od mikrobioty

% interakcje mikroorganizmow, metabolizm i sygnalizacja (witaminy z grupy B) l
4 funkcje neuroendokrynne

4 réznorodnosé mikrobiologiczna (witamina A, B2, B3, C, K)
4 liczebnos¢ mikrobiologiczna (witamina D)

mikrobiota jelitowa 4 produkcja SCFA (witamina C)

e * pozyteczne mikroorganizmy (witamina A, R-karoten, B2, D, E)
4 szczelno$é bariery jelitowej (witamina A, D, E)

4 procesy immunologiczne (witamina A, D)

witaminy v potencjat redoks (witamina A, C, E)

\

zdrowie
e Efekty zdrowotne niezalezne od mikrobioty cztowieka

Witaminy, np. Ci D bezposrednio poprawiajg funkcjonowanie uktadu odpornosciowego i
wptywajg na szczelnosc¢ bariery jelitowej poprzez dziatanie ogélnoustrojowe.
Takie zmiany mogg dodatkowo modulowaé mikrobiote jelitowa.
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Bakterie tez produkujg witaminy

Tiamina

- reguluje prace uktadu nerwowego i sercowo-naczyniowego
- wspomaga uktad immunologiczny

- ma wiasciwosci antyoksydacyjne

- bierze udziat w produkcji neuroprzekaznika acetylocholiny

Pirydoksyna

reguluje prace uktadu nerwowego i odpornosciowego

bierze udziat w syntezie neuroprzekaznikow wptywajgcych na sen (serotonina)
wptywa na kondycje skory i ogolne samopoczucie

zwieksza wchtanianie magnezu

Kwas foliowy

Folate " - udziat w syntezie kwaséw nukleinowych
- niezbedny do prawidtowego funkcjonowania uktadu krwiotwérczego
- wazny sktadnik na poczatku zycia ptodowego dziecka (udziat w ksztattowaniu sie cewy nerwowej)

- reguluje wzrost i funkcjonowanie komorek

- niezbedny do prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego (synteza neuroprzekaznikow)
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Bakterie tez produkuja witaminy c.d.

Kobalamina

- niezbedna w procesach krwiotworczych
- odpowiada za wiele reakcji metabolicznych (biatek, ttuszczow 1| weglowodandw)

budowy otoczek
|

ok. 30% zalecanego dziennego spozycia tych witamin
wytwarzana jest przez mikrobiote jelitowa

Menachinon (witamina K2)

zapewnia prawidtowe krzepniecie Krwi

zwieksza mineralizacje kosci

zapobiega zwapnieniu naczyn krwionoisnych

niezbedna do prawidtowego dziatania uktadu nerwowego (udziat w syntezie sfingolipidéw)
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Serotonina - neuroprzekaznik szczescia, spokoju i zadowolenia

OBJAWY BRAKU SEROTONINY
PROCES PRODUKCJI SEROTONINY
Béle glowy Problemy z trawieniem
/’ Biatka & ¢ N
Zta pamiec
Depresja P
Serotonina ~ B BB Ve
- Lek \ Chrobr:::zny
Tryptofan
) y Ataki pamkl Zmiany apetytu
5-HTP 5 J/
B3, B9, zelazo,
zapewnic Agresja Problemy ze snem

Podraznienie

98%s serotoniny tworzy sie w przewodzie pokarmowym!



Witamina A (retinol i jego pochodne, B-karoten)

- ochrona komorek i tkanek przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikow tlenowych

- udziat w prawidtowym procesie widzenia

- udziat w podziatach i r6znicowaniu komorek, m.in. rozrodczych

- utrzymanie prawidtowego stanu naskérka

- niezbedna dla prawidtowego funkcjonowania mézgu (udziat w neurogenezie oraz wptyw na stan ostonek neuronow)
- wspiera uktad odpornosciowy

- wptywa na szczelnosc¢ bariery jelitowe;

- promuje kolonizacje pozytecznych bakterii w jelitach

Witamina C (kwas askorbinowy)

- ochrona komoérek nerwowych przed stresem oksydacyjnym

- moduluje system neuroprzekaznikbw w mézgu

- wspiera uktad odpornosciowy

- wspomaga produkcje kolagenu

- pozytywnie wptywa na regulacje osi jelito-mozg wspierajgc wzrost pozytecznych bakterii i
ograniczajgc rozwoj niekorzystnych bakterii w jelitach

‘ Witamina E (a-tokoferol)

ochronny wptyw na uktad nerwowy
pomaga transportowac tlen do mézgu
wspiera ukfad odpornosciowy
poprawia wyglad i zdrowie skory
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Witamina D

Funkcje

Immune system

« Stimmulation of innate immunity
« Controlling of adaptive immunity

20 e
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Hormone productio

«FGF23
«PTH
«Insulin

g
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é Skin

«Vitamin D production
« Barrier function

~

Vitamin D3

Intestine & colon

« Regulating calcium
absorption
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Bone )
« Controlling bone
homeostasis
-
Muscle K
- Strength
« Development
2

Carlberg; Nutrients 2022
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Witamina D a mikrobiota jelitowa

(Dietary)
vitD intake - modulacja mikrobioty jelitowej w kierunku stymulacji wzrostu bakterii
~ pozytecznych
~> --a-a

UVBrays  °“, - powoduje wzrost stosunku Bacteroidetes do Firmicutes (zmniejszenie

ryzyka wystgpienia zespotu metabolicznego, cukrzycy i otytosci)

’
- -

- reguluje integralnos¢ bariery jelitowej oraz kontroluje wrodzong i nabyta
odpornosc jelit

- u pacjentéw z chorobami zapalnymi jelit suplementacja witaminy D
pomaga zmniejszy¢ stan zapalny oraz przywracaé rownowage

mikrobiologiczng

vitD = vitamin D; 25(OH)D = 25 hydroxyvitamin D
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Witamina D a zdrowie mozgu

» neurosteroid - zwigzek, ktory wptywa na pobudliwos¢ komérek nerwowych
» bierze udziat w wydzielaniu substancji aktywnych przez mézg i przekazywaniu
sygnatéw miedzy komodrkami nerwowymi

» odgrywa wazng role w utrzymaniu integralnosci neuronéw

* redukuje procesy autoagres;ji

* poprawia nastrdj i samopoczucie

* pozytywnie wptywa na jakos¢ snu

Niedobdr witaminy D:

» moze zmniejszac liczbe i site potgczen miedzy neuronami (zaburzenia funkcji poznawczych, wieksze ryzyko demencji, udaru)

» moze zwiekszaé ryzyko rozwoju depresji poprzez obnizenie poziomu serotoniny



Niedobory witaminy D

Mozg
Uklad odechowy
®
Depresja
Choroba Alzheimera
o Astma

' Swisty oddechowe

Uklad krgzZenia |

Trzustka
' ' o

Nadcisnienie tetnicze
Choroba wiencowa Cukrzyca typu 1

Miesnie \ Kosci

Bole i ostabienie Krzywica
miesni Osteoporoza
Choroba Crohna, Nowotwory,
Stwardnienie Rozsiane Spadek odpornosci,
Reumatoidalne Gruilica
Zapalenie Stawow

Normy:

Ciezki niedobor 0-10 ng/ml
Niedobor> 10-20 ng / ml
Suboptymalne stezenie> 20-30 ng/ml
Optymalne stezenie> 30-50 ng/ml
Wysokie stezenia> 50-100 ng/ml
Toksyczne stezenie> 100 ng/ml
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