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09:00 — Rejestracja
09:30 —09:40 — Powitanie

09:40 — 10:00 - Jelita to Twdj drugi mozg. Jakie sg powigzania miedzy mikrobiotg, jelitami i mdézgiem?
dr Joanna Fotschki, Zespot Immunologii i Mikrobiologii, Instytut Rozrodu Zwierzat i Badan Zywnosci PAN
10:00 — 10:20 — Jak emocje ksztattujg nasze wybory zywieniowe?

Patrycja Fijat, dietetyk medyczny, psychodietetyk, Poradnia Dietetyki Medycznej

10:20 — 10:40 — Hormony - jak wptywajg na to, co jemy i jak jemy?

dr Aleksandra Szczepkowska, Zespét Fizjologii i Toksykologii, Instytut Rozrodu Zwierzat i Badan Zywnosci PAN
10:40 - 11:10 — Przerwa kawowa

11:10 — 11:30 — Jelita a depresja: zaleznosci miedzy odzywianiem a zaburzeniami depresyjnymi
Matgorzata Pielichowska, dietetyk kliniczny, psychodietetyk

11:30 — 11:50 — Nutrigenomika — wptyw suplementacji witaminami na os jelito-mozg

dr Emilia Gospodarska, Zesp6t Nutrigenomiki, Instytut Rozrodu Zwierzat i Badarn Zywnosci PAN
12:00 — 12:20 — Interaktywna sesja pytan

12:20 - 12:50 — Lunch

12:50 — 13:50 — Panel dyskusyjny

13:50 — 14:00 — Zakonczenie
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Mowi sie, ze jelita to nasz drugi maozg....

Dlatego, ze uktad nerwowy jelit zawiera
ponad 100 miliondw neuronow,

a pod wzgledem ztozonosci i funkgji
(neuroprzekazniki i czgstki sygnatowe)

jest bardzo podobny do mdézgu.
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»,Przewodnikiem” na kazdej trasie jest

MIKROBIOTA

jelitowa i jej metabolity
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MIKROBIOTA-JELITA-MOZG

Czy
MIKROBIOTA i MIKROBIOM
oznaczajg to samo?

MIKROBIOTA JELITOWA oznacza
wszystkie drobnoustroje, czyli
bakterie, grzyby, wirusy,
pierowotniaki i archeony,
zasiedlajgce dolny odcinek przewodu
pokarmowego

natomiast termin MIKROBIOM ,

oznacza ich informacje genetyczng @
' \~
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Krotko-
tancuchowe
kwasy
ttuszczowe
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Regulacja bariery krew-
mozg i funkcjonowania
maozgu
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Prawidtowe Zaburzone
zdrowie psychiczne B ' zdrowie psychiczne

Obnizona zawartos¢ ttuszczu

i cukru, owoce, warzywa, Duzo ttuszczu, cukru, ultra-

produkty fermentowane, przetworzone produkty
suplementacja
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Czy istnieje idealna dieta dla moézgu?

Pobudza wzrost gatunkéw
wytwarzajgcych krotkotaricuchowe kwasy
ttuszczowe:

Clostridium leptum,

Eubacterium rectale,

Bifidobacterium,

Bacteroides,

Faecalibacterium prausnitzii.

Hamuje wzrost niekorzystnych gatunkow
Firmicutes i Blautia.

Takie zmiany sg korzystnie i powigzane ze
zmniejszonym stanem zapalnym.

Abrignani, Vincenzo et al.. Int. J. Mol. Sci. 2024.

https://polskieserce.pl/strona/aktualnosci--1400001478.html
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Czy istnieje idealna dieta dla moézgu?

Czesto rekomendowana w leczeniu i zapobieganiu
nadcisnieniu tetniczemu

Dieta DASH polega przede wszystkim na:

e ograniczeniu spozycia wysokoprzetworzonych
produktow,

e ograniczeniu ilosci sodu, ttuszczu i cukru,

e spozywaniu produktow o niskim indeksie
glikemicznym.

Dieta DASH

CO ZWIEKSZYC ? CO ZMNIEJSZYC ?

g ? bof - ' , @mojadietetyka o |
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petnoziarniste produkty zbozowe
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nasycone kwasy tluszczowe

O

ubogottuszczowe produkty mleczne
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potas kawe i herbate *

*Przy sporadycznym spozyciu kofeina podnosi cisnienie na krétko, ale znacznie. Osoba
chorujgca na nadcisnienie przyzwyczajona do picia kawy i herbaty nie powinna przekraczac¢
dawki 200 mg kofeiny/dzien (=2 filizanki kawy lub 3 filizanki herbaty)

http://www.mojadietetyka.net/
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DIETA MIND (ang. Umyst) = SRODZIEMNOMORSKA+ DASH DIETA MIND

Produkty korzystne dla funkcjonowania mézgu

Dietetyczna interwencja majgca opoznié
postepowanie procesu neurodegeneracji.

Wyniki badania sugerujg, ze dieta MIND znacznie
spowalnia spadek funkcji poznawczych pojawiajgcych sie
wraz z wiekiem (n=960).

Morrisiin., 2015 Alzheimer's & dementia : the journal of the Alzheimer's Association

Nizsze ryzyko form demencji innych niz choroba Alzheimera —
zwtaszcza u kobiet.

Cornelisiin., Nutrients. 2022; de Crom i in., Alzheimer’s Research & Therapy. 2022

Ten sposob zywienia ma takze pozytywny wptyw na pamiec i uwage.

Devranis P i in., Life. 2023 https://ncez.pzh.gov.pl/tag/dieta-mind/
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DIETA MIND (ang. Umyst) = SRODZIEMNOMORSKA+ DASH

Dietetyczna interwencja majgca opdznié T —

postepowanie procesu neurodegeneracji. [ powinny stanowi¢
_ otow
ryby morskie P .Q
) tego, co Jesz
Wyniki badania sugerujg, ze dieta MIND znacznie ‘ -
spowalnia spadek funkcji poznawczych pojawiajacych sie > 7
wraz z wiekiem (n=960).
. .. . . . . . . Zamieh
Morris i in., 2015 Alzheimer's & dementia : the journal of the Alzheimer's Association iz Jedz
zwierzece orzechy
Nizsze ryzyko form demencji innych niz choroba Alzheimera — na oleje roslinne
zwtaszcza u kobiet.
Cornelisiin., Nutrients. 2022; de Crom i in., Alzheimer’s Research & Therapy. 2022
Ten sposdb zywienia ma takze pozytywny wptyw na pamiec¢ i uwage. AN

Devranis P i in., Life. 2023 https://ncez.pzh.gov.pl/tag/dieta-mind/
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DIETA MIND (ang. Umyst) = SRODZIEMNOMORSKA+ DASH DIETA MIND
Co szkodzi mézgowi?
Dietetyczna interwencja majgca opoznié Huste i
postgpowanie procesu neurodegeneracji. sery czerwone produkty
mieso smazone
i typu
fast-food

_ ciasta , ke J
Wyniki badania sugeruja, ze dieta MIND znacznie i stodycze Z

spowalnia spadek funkcji poznawczych pojawiajgcych sie
wraz z wiekiem (n=960).

Morrisiin., 2015 Alzheimer's & dementia : the journal of the Alzheimer's Association

Nizsze ryzyko form demencji innych niz choroba Alzheimera —
zwtaszcza u kobiet.

Cornelisiin., Nutrients. 2022; de Crom i in., Alzheimer’s Research & Therapy. 2022

PPPPP N.ifo Ministerstwo Zdrowia

Ten sposob zywienia ma takze pozytywny wptyw na pamiec i uwage.

Devranis P i in., Life. 2023 https://ncez.pzh.gov.pl/tag/dieta-mind/
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KISZONKI

Juz po 10 tygodniach diety bogatej w kiszonki
zmienia sie mikrobiom, wyraznie wzmacnia sie
nasz uktad odpornosci, a na dodatek spada stezenie
prozapalnych interleukin, ktore wigzane sg m.in.

z cukrzycg typu 2 i chronicznym stresem.

mleczne, a takze kombuche udato sie wyraznie zwiekszy¢

' * Dzieki urozmaiceniu jadtospisu o kiszone warzywa, przetwory

bioréznorodnos¢ mikrobioty.

Zwiekszona
réznorodnosé
mikrobioty

* Co ciekawe, efekt byt tym lepszy, im wiecej fermentowanych

pokarmow znalazto sie w menu badanych.

Wastyk et al. 2021
Stanford School of Medicine, CA

Obnizony
stan zapalny
organizmu
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Btonnik __, Przyjazne __, Metabolity
roslinny bakterie (np. kwas mastowy)

PRObiotyki

PR Egiotyki PO STEiotyki

Wyspecjalizowany btonnik  Zywe mikroorganizmy
nie ulega trawiniu sprzyjajagc przyczyniajgce sie do
rozwojowi korzystnych prawidtowego

mikrobéw funkcjonowania jelita

SYNBIOTYK

Pozostato$ci po zywieniu
bakterii przyczyniajgce sie
do szeregu proceséw
fizjologicznych

Institute

of Animal Reproduction and Food Research
Polish Academy of Sciences
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Zrédto: ‘iltfree.pl
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Probiotyki

RZADKIE, ZALEZNE OD SZCZEPU

- Immunomodulacja

Lactobacillus rhamnosus GG

» Regulacja gospodarki hormonalnej
- Wytwarzanie zwigzkow bioaktywnych
- Wpltyw na osrodkowy uktad nerwowy

nazwa nazwa literowo-

CZESTE, ZALEZNE OD GATUNKU rodzajowa gatunkowa cyfrowe

ozhaczenie
- Synteza witamin - Aktywnosc¢ enzymatyczna

- Antagonizm bezposredni  « Metabolizm soli zétciowych

L

oprawa integralnoscl
bariery jelitowe]

POWSZECHNE DLA WIELU PROBIOTYKOW

- Wytwarzanie krotkotancuchowych - Przywracanie rownowagi mikrobioty jelitowej
kwasow ttuszczowych (SCFA)

- Neutralizacja karcynogendw

- Zapobieganie kolonizagji jelit - Poprawa szybkosci odnowy nabfonka jelit
przez patogeny

- Regulacja pasazu jelitowego - Hamowanie wzrostu patogenow
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Psychobiotyki

Nowa klasa PRObiotykow wspierajgca zdrowie psychiczne

= )

Jednym z pierwszych oraz najlepiej przebadanych
szczepow bakterii psychobiotycznych s3:

Lactobacillus helveticus Rosell -52

Bifidobacterium Longum Rosell -175

Uczestniczg m.in.
* w produkcji neuroprzekaznika GABA oraz zwiekszeniu syntezy serotoniny
(ktorych nieprawidtowe funkcje zwigzane sg ze stanami depresyjnymi)
e wyrdwnujg poziom kortyzolu
(wydzielanego w sytuacjach stresogennych)

P Uzyskaty one rekomendacje dotyczgce stosowania w celu tagodzenia
ogdlnych objawdw leku, wspomagania rownowagi emocjonalnej oraz
tagodzenia objawéw zotgdkowo-jelitowych wywotanych przez stres.
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Szczepy probiotyczne o udokumentowanej skutecznosci w zaburzeniach
osi moézgowo-jelitowe;j

Przypadtosc Szczep probiotyczny

Lactobacillus fermentum NS8 i NS9, Lactobacillus casei Shirota, Lactobacillus
gasseri OLL2809, Lactobacillus rhamnosus JB-1, Lactobacillus helveticus Rosell -52,
Lactobacillus acidophilus W37, Lactobacillus brevis W63, Lactococcus lactis W19
i W58, Bifidobacterium longum Rosell-175, Bifidobacterium longum NCC3001,
Bifidobacterium longum 1714, Bifidobacterium bifidum W23, Bifidobacterium lactis
W52, Lactobacillus plantarum 29%v

Lek i depresja

St Lactobacillus casei Shirota, Lactobacillus helveticus Rosell -52, Lactobacillus
es plantarum PS128, Bifidobacterium longum Rosell-175, Lactobacillus gasseri CP230*

Zaburzenia gacmbacﬂhfs plan tarum 299v (DSM 9843), Escherichia {ﬂ{f DSM17252,
czynnosciowe Bifidobacterium animalis DN-173, Saccharomyces boulardii CNCM |-745,
| ukladu Bifidobacterium infantis 35624, Lactobacillus rhamnosus NCIMB 30174, Lactobacillus
' pokarmowego plantarum NCIMB 30173, Lactobacillus acidophilus NCIMB 30175, Enterococcus
faecium NCIMB 30176

Skonieczna-Zydecka i in. J Clin Med. 2018
~ A
\
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PODSUMOWANIE

Prawidtowe funkcjonowanie osi jelita-mdzg zalezne jest od czynnikow zwigzanych z prawidtowg DIETA i
NAWYKAMI zywieniowymi.

MIKROBIOTA JELITOWA stanowi wazny pomost pomiedzy skompilowanym uktadem jelitowym, nerwowym

a mozgiem.

Probiotyki, prebiotyki, postbiotyki sg skutecznymi narzedziami
MODULUJACYMI MIKROBIOTE JELITOWA.

PSYCHOBIOTYKI mogg odgrywac kluczowg role w wspieraniu
zdrowia psychicznego jako element terapii uzupetniajace;j.

Rys. Krzysztof "Rosa" Rosiecki
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