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Metylacia: ako ju pohanaju vitaminy

Metylacia je prenos malej skupiny —CH3 z jednej molekuly na druht. Prebieha v kazdej bunke a jej jedinym darcom je
SAM. Aby cyklus bezal, potrebuje vitaminy a mineraly ako naradie enzymov.
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Vitaminy a mineraly ako naradie cyklu
Vitamin / mineral Enzym €o robi v cykle
Horéik (+ ATP, draslik) MAT z metioninu vytvara SAM
Vitamin B12 MTR — metionin-syntaza recykluje homocystein spat na metionin
Folat (5-MTHF) MTR dodava skupinu CH; na recyklaciu homocysteinu
Vitamin B2 (FAD, FMN) MTHFR, MTRR tvori aktivny folat a udrziava B12 v aktivnej forme
Vitamin B3 (NAD*, NADPH) SAHH, MTHFR odstranuje SAH, pomaha tvorit 5-MTHF
Vitamin B6 (P5P) SHMT, CBS, CTH dodava CH; do folatového cyklu, odvadza homocystein
Zinok BHMT, MTR pohana zaloznu recyklaciu cez betain
Betain (TMG), cholin BHMT zalozny donor CH3, najma pri nedostatku folatu
Zelezo CBS (hem), SHMT odvadzanie homocysteinu, folatovy cyklus

Najddlezitejsie: metylacia bezi, kym sa SAH a homocystein priebezne odstranuju. Hladinu SAM drzi pecen stabilnu,
preto pomer SAM/SAH meni najma hromadenie SAH.

Skratky: MAT — metionin-adenozyltransferaza, MTR — metionin-syntaza, MTRR — jej reduktaza, SAHH — SAH-hydrolaza, BHMT — betain-
homocystein-metyltransferaza, GNMT — glycin-N-metyltransferdaza, SHMT — serin-hydroxymetyltransferdza, CBS/CTH — cystationin-B-
syntaza/-y-lyaza. Zdroj: Genova Diagnostics, Methylation Support Guide; ucebnice biochémie (Lehninger, Harper). Informacny material,
nenahradza lekarsku starostlivost. psylab.sk
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Co z metylacie vznika a ¢o z toho ma telo

Kazda metylova skupina zo SAM niekde pracuje: tvori hormony, vypina signaly, stavia membrany a riadi gény. VedlajsSim
produktom je SAH a homocystein, ktoré musi telo priebeZne odstrarovat.

OBR. 1 - SAM JE JEDINYM DARCOM CH; PRE VIAC AKO 100 REAKCI{

Adrenalin a melatonin Odburanie signalov

PNMT - ASMT COMT - HNMT

Z noradrenalinu vznika adrenalin, zo serotoninu melatonin. Inaktivuje dopamin, noradrenalin, estrogény a histamin.
- stresova reakcia, rytmus spanku - vypinanie signalu, rovnovaha nalady

Kreatin Fosfatidylcholin

GAMT PEMT

Najvacsi spotrebitel SAM v tele. Stavebny kamen bunkovych membran a myelinu.

- energia svalov a mozgu - membrany, nervy, odvod tuku z pecene

DNA a histony Glutation a taurin

DNMT - histon-MT transsulfuracia

Metylova skupina na DNA vypina gény. Homocystein sa meni na cystein, z neho glutatién a taurin.
- regulacia génov (epigenetika) - antioxidant, detoxikacia, upokojenie nervov

Ked metylacia nestiha

Malo vitaminov Homocystein 1 SAH © Metylacia brzdena — Nasledky
B6, B12, folat nestiha sa odvadzat vratna reakcia SAH blokuje enzymy cievy, nervy, nalada
Co zvysuje homocystein S ¢im je vysoky homocystein spojeny
« nedostatok vitaminov B6, B12, folatu = ochorenia srdca a ciev
- vy$Si vek, muzské pohlavie - oslabenie kosti
- fajcenie, alkohol - Alzheimerova a Parkinsonova choroba
« zhorSena funkcia obli¢iek = poruchy nalady (strana 5)
» gény MTHFR, MTR, MTRR (predispozicia) - zapalové ochorenia Creva

Index metylacie: pomer SAM/SAH

Pomer SAM/SAH ukazuje, kolko ,paliva“ (SAM) ma bunka voci ,,brzde® (SAH). Zdravy pomer nie je 1 : 1, SAM ma byt vyrazne
viac. Genova uvadza v plazme referencné rozmedzie 2,2 - 6,4.

C | | )
2,2 6,4

Nizky — hromadi sa SAH, metylacia je V norme — pecen drzi pomer v izkom Vysoky — vela SAM: doplnky (SAM-g,

brzdena (hypometylacia). Pomaha rozmedzi; jednotlivé Ziviny ho menia len metionin, betain), vela bielkovin, vyssi

odstrafiovanie SAH: B12, folat, B6, zinok, malo. BMI. ,Nadmetylacia“ je zatial len

betain. hypotéza.

Skratky: PNMT — fenyletanolamin-N-MT, ASMT — acetylserotonin-O-MT, COMT — katechol-O-MT, HNMT — histamin-N-MT, GAMT —
guanidinoacetat-MT, PEMT - fosfatidyletanolamin-MT, DNMT — DNA-MT (MT = metyltransferaza). Zdroj: Genova Diagnostics, Methylation
Support Guide; ucebnice biochémie (Lehninger, Harper). Informacny material, nenahradza lekarsku starostlivost. psylab.sk
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Histamin a metylacia

Telo odburava histamin dvoma cestami. Metylacny cyklus ovplyviiuje len jednu z nich: enzym HNMT, ktory na pracu
potrebuje SAM.

OBR. 1 - DVE CESTY ODBURANIA HISTAMINU = metylacia (SAM - SAH) === iny kofaktor
Histamin
DAO | med (Cu) HNMT | SAM - SAH
Imidazolacetaldehyd N-metylhistamin
1 ALDH - B3 1 MAO-B - B2

Kys. N-metyl-

Kys. imidazoloctova | imidazoloctova |
Cesta 1: DAO - v ¢reve Cesta 2: HNMT - vnutri buniek
= odbura histamin z potravy, mimo buniek = mozog, pecen, oblicky, pllca, crevo
= enzym obsahuje med « potrebuje SAM a brzdi ho hromadiaci sa SAH
« nezavisi od SAM ani od metylacie - jedina cesta, na ktort pésobi metylacny cyklus

HNMT podporuje: dostatok SAM (metionin, horcik, ATP) a priebeZné odstrarfovanie SAH a homocysteinu (B12, folat,
B6, zinok, betain, B3).

Ako to éitat

« Kofaktory umoziuji normalnu funkciu enzymov, nezrychluji ich nad normal.
= Pomer SAM/SAH je pevne regulovany; doplnky ho poslvajui najma cez odstrafiovanie SAH (strana 2).
« Na posudenie: histamin v plnej krvi, aktivita DAO v sére, homocystein; SAM, SAH a ich pomer v metylacnom paneli.

Skratky: DAO — diaminoxidaza, HNMT — histamin-N-metyltransferaza, ALDH — aldehyddehydrogenaza, MAO-B — monoaminooxidaza B, NNMT
— nikotinamid-N-metyltransferaza, DBH — dopamin-B-hydroxylaza. Zdroj: Genova Diagnostics, Methylation Support Guide; ucebnice
biochémie (Lehninger, Harper). Informacny material, nenahradza lekarsku starostlivost. psylab.sk
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Neurotransmitery a vitamin B6

Vitamin B6 v aktivnej forme P5P je kofaktorom enzymov, ktoré z aminokyselin tvoria serotonin, dopamin, histamin,
GABA a glycin. Metylacia (SAM) nastupuje az pri hotovych neurotransmiteroch.

OBR. 1 - AKTIVACIA B6 A SYNTEZA NEUROTRANSMITEROV

Pyridoxin - pyridoxal pyridoxalkinaza - Zn"/Mg?"-ATP P5P kofaktor véetkych krokov

vitamin Bé6 z potravy PNPO - B2 (FMN) aktivna forma B6 oznacenych zelenou

=== krok s P5P (B6) === metylacia (SAM - SAH) === iny kofaktor ~~7lodburanie

]
b
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Tryptofan Tyrozin Histidin Glutamat
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q q Serin
Melatonin Noradrenalin

aminokyselina
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Glycin

Adrenalin inhibicny

Metyltransferazy: kde SAM zasahuje do neurotransmiterov

Enzym Reakcia Kofaktor Vyznam

ASMT N-acetylserotonin = melatonin SAM spanok; vznika v epifyze

PNMT noradrenalin = adrenalin SAM stresova reakcia; dren nadobliciek

COMT dopamin, noradrenalin, adrenalin, estrogény ~ SAM, Mg?* odburanie; variant COMT V158M je spojeny s
- metoxy-derivaty Uzkostou

HNMT histamin = N-metylhistamin SAM odburanie histaminu v mozgu (strana 3)

Délezité suvislosti

« Rychlost tvorby serotoninu a dopaminu uréuju TPH a TH (BH4, Zelezo), nie P5P.

« P5P z doplnku sa v ¢reve najprv zmeni na pyridoxal; v bunkach ho pyridoxalkinaza (Zn, Mg) znovu aktivuje.
= Melatonin vznika v dvoch krokoch: AANAT serotonin acetyluje, aZ potom ASMT metyluje pomocou SAM.

« Popri metylacii odburava serotonin, dopamin a noradrenalin hlavhe MAO (kofaktor FAD z B2).

Skratky: TPH/TH — tryptofan-/tyrozinhydroxylaza, AADC — dekarboxylaza aromatickych aminokyselin, HDC — histidindekarboxylaza, GAD —
glutamatdekarboxylaza, SHMT - serin-hydroxymetyltransferaza, GABA-T — GABA-transaminaza, PNPO — pyridoxin-5'-fosfatoxidaza, DBH —
dopamin-B-hydroxylaza, SSA — sukcinat-semialdehyd, MAO — monoaminooxidaza. Zdroj: Genova Diagnostics, Methylation Support Guide;
ucebnice biochémie (Lehninger, Harper). psylab.sk
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Metylacia, uzkost a depresia

Vyskum spdja poruchy nalady s metylaciou hlavne cez homocystein a SAH. Metylacny cyklus sa da vyzivou podporit;
lieCbu Uzkosti a depresie to nenahradza.

OBR. 1 - AKO MOZE METYLACIA OVPLYVNIT NALADU

Malo vitaminov Homocystein t SAH * Metyltransferazy Neurotransmitery
B6, B12, folat nestiha sa odvadzat brzdi metylaciu COMT, PNMT, ASMT... tvorba a odburanie

Co hovori vyskum

Homocystein a nalada SAM-e pri depresii

Vysoky homocystein je spojeny s poruchami nalady aj s V stadiach bol SAM-e pri depresii G¢inny, porovnatelne s
neurodegeneraciou. Mechanizmus je viacnasobny: SAH tricyklickymi antidepresivami, a dobre znasany. Pri

brzdi metyltransferazy a homocystein pdsobi na nervy aj bipolarnej poruche v8ak moéze vyvolat maniu, preto len po
priamo. Folat, B12 a SAM ho preukazatelne znizuju. dohode s lekarom.

Vitamin Bé6 (P5P) Gény ako predispozicia

Je kofaktorom tvorby serotoninu, dopaminu a GABA MTHFR C677T je spajany s depresiou, MTRR A66G s
(strana 4) a odvadza homocystein. Dlhodobo vysoké davky poruchami nalady a COMT V158M s Uzkostou a panickou
moZu poskodit nervy; horny limit EFSA je 12 mg denne. poruchou. Variant génu neznamena ochorenie, len vyssiu

citlivost na nedostatok vitaminov.

Glycin, sarkozin a taurin

Pbsobia na NMDA a dalSie receptory a tlmia nervovu vzrusivost. Skiimaju sa ako doplnkova liecba, zatial nie st Standardom.

Co dava zmysel vysetrit

VySetrenie Co ukazuje Poznamka
Homocystein (plazma) ¢i telo stiha odvadzat homocystein bezne dostupné; najlepsi prvy krok
Vitamin B12 a folat zasoby pre recyklaciu homocysteinu pri hrani¢nom B12 aj aktivny B12 (holoTC)
SAM, SAH, index SAM/SAH metylacna kapacita bunky Specializovany panel; referencia Genova 2,2-6,4
Gény MTHFR, MTRR, COMT predispozicia nie diagnéza; hodnotit spolu s krvou
( N\

Overené tvrdenia (nariadenie EU 432/2012)

Vitaminy B6, B12 a folat prispievaju k normalnemu metabolizmu homocysteinu. Vitaminy B6, B12, folat, niacin, vitamin C a
horcik prispievaju k normalnej psychologickej funkcii.
\ Y,

( N\
Kedy k lekarovi
Uzkost a depresia st ochorenia, ktoré patria do ruk lekara alebo psycholdga. VyZiva a doplnky mézu liegbu podporit,

nenahradzaju ju. Antidepresiva ani inu lieCbu nevysadzujte bez lekara. Pri myslienkach na sebaposkodenie vyhladajte pomoc
ihned (lekar, tiesriova linka 112).

Zdroj: Genova Diagnostics, Methylation Support Guide; ucebnice biochémie (Lehninger, Harper). EFSA, horny limit prijmu vitaminu B6 (2023).
Informacny material, nenahradza lekarsku starostlivost. psylab.sk



