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PRATARME

Bariatrinés chirurgijos ambulatoriné klinika,
Londonas, 2012 m. gruodis

»K“klinika - tai vieta, j kurig Zmonés ateina pasitarti dél skrandZio pasa-
linimo.

Pro didZiulius visq universitetinés ligoninés pirmojo auksto kampq uz-
imancio kabineto langus atsiveria Londono vaizdas. Zvelgdamas j Justono
gatve riedancius raudonus autobusus ir juodus taksi automobilius, prisime-
nu, kaip iSvydau vienq i$ biisimy pacienciy, per audrq létai artéjanciq link
pagrindinio ligoninés jéjimo. Po véjo blaskomu lietsargiu jai sunkiai sekési
nuo lietaus apsaugoti stamby kiing, kad nesuSlapty pries susitikdama su
manimi. Man jos pagailo.

Kai po keliy minuciy moteris jéjo j kabinetq, veide pamaciau baime ir ne-
viltj. Tapo aisSku, kad ji galiausiai pasidavé ir iskélé baltq véliavq. Pralaiméjo
kova su svoriu, dietomis ir paprasé pasalinti didZigjq dalj skrandZio. Susmu-
kusi didziuliame krésle ji su aSaromis akyse papasakojo apie ilgus nesékmin-
gos dietos metus. Kol kalbéjo, as klausiausi ir mokiausi.

Knyga ,,Kodél mes valgome (per daug)“ jkvépé i Sia moterj panasis pa-
cientai - ilgus metus dél savo svorio kentéje normalis Zmonés ir atéje
pas mane gydytis.

Jie ir paskatino para$yti Sig knyga. Ne vienus metus girdédamas ju
istorijas supratau, kad tai, kg jie sako, neatitinka mano supratimo apie
nutukima. Noréjau uzpildyti spraga tarp to, ka apie nutukima pasa-
koja ir pataria mokslininkai, gydytojai, dietologai, ir to, ka i$ tikruju
patiria nutuke Zmonges, nes Sie du pasakojimai nesutapo. Kazkas kazka
suprato ne taip.

Pasak mokslininky, tikrai paprasta sulieknéti laikantis dietos ir
mankStinantis, bet jei svorio numetimo nauda tokia didelé vertinant
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laimés, pasitikéjimo savimi, sveikatos ir finansy prasme, tai kodél Zmo-
néms nepavyksta? Kodel i§ pazitiros teoriSkai paprastas dalykas gali
buati toks sudétingas praktiSkai? Kodél Zmonéms nepavyksta islikti
liekniems? Ar iS tiesy taip sunku numesti svorio laikantis dietos, jeigu
Zmonés griebiasi tokiy kraStutiniy priemoniy kaip skrandZio $alinimo
arba apylankos operacija? Kitus penkerius metus atkakliai ieSkojau atsa-
kymu i $iuos klausimus.

Londono universitetinéje ligoninéje yra puikus medZziagy apykai-
tos tyrimy skyrius, kuriam vadovauja mano kolegé profesoré Rachelé
Batterham. Jos atliekami paZzangiausi tyrimai parode, kad apetitg kon-
troliuoja stipriis hormonai (gaminami skrandyje ir Zarnyne), turintys
didelj poveikj maisto kokybei ir kiekybei. Regis, proceso nejmanoma
kontroliuoti samoningai - ji valdo $tai Sie neseniai atrasti hormonai.

Atlikdamas savuosius tyrimus, nuo apetito peréjau prie medziagy
apykaitos. Kaip reguliuojama iSeikvojama energija? Spéjau, kad su Siuo
procesu susije dar daugiau hormonuy. Taciau jdomu, kad tradicinés me-
dicinos atstovai didZiaja dali novatoriSky tyrimuy, paai$kinanciy maisy
medZziagy apykaitos procesus, ignoravo ir ignoruoja. Kodel?

Jeigu apetita ir medziagy apykaita reguliuoja galingi hormonai,
tuomet paaiSkéja, kodél mano pacientams taip sunku numesti svorio
paprastos valios pastangomis. Atrodo, kad misy valgymo ir poilsio
iprocius lemiantiems hormoniniams dirgikliams didZiausia jtaka daro
besikeicianti aplinka.

Sioje knygoje panaudosiu naujausias mokslines Zinias apie medZia-
gu apykaitg ir apetita, susiedamas jas su tuo, ka daugeli mety bando
pasakyti nutuke Zmonés. Atskleisiu, kodél dauguma apie nutukima gir-
dety dalyky yra mitai, pagristi skurdZiais ir nepatikimais moksliniais
tyrimais ir asmeniniais interesais. Skaitytojams paaiskinsiu:

* kodél taip sunku numesti svorio vadovaujantis dabartiniais
medicinos ir mitybos specialisty patarimais;

» kokie mitybos specialisty patarimai gali duoti prieSingus, nei
tikités, rezultatus ir dar labiau apsunkinti svorio metima;

» kokios yra geriausios ilgalaikés svorio metimo ir sveikatinimo
strategijos, nesvarbu, ar norite numesti 2, ar 20 kg;

* kodél daugelis labai nutukusiy Zmoniy, kad ir kaip stengtuysi,
jauciasi jkalinti ir negali iStrukti iS spasty.
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Perskaite knyga geriau suprasite, kodél medikai tiek mety nesugebéjo
paaiskinti, kaip numesti svorio, o dar svarbiau, kad pasinaudoj¢ Siomis
Ziniomis pagerinsite savo sveikata ir savijauta. Tikiuosi, uZverte knyga
pajusite palengvéjima, kad pagaliau turite ne tik paaiSkinima, bet ir
sprendima. Vengsiu perteklinio medicininio Zargono (bet paaiSkinsiu
visus butiniausius terminus) ir suprantamai (kartais - smagiai) iSdésty-
siu jums savo idéjas, kad noriai skaitytuméte skyriy po skyriaus.

Pirmiausia Siek tiek papildomos informacijos. Esu Londono uni-
versitetinés ligoninés chirurgas. Mano darbas - pagelbéti Zmoneéms,
kuriems dietos nepadeda numesti svorio, ir iSnaudojusiems visas jma-
nomas galimybes. Susitaikiusiems su mintimi, kad jiems niekaip nepa-
vyks sulieknéti ir iSlikti tokiems visg gyvenima. Suprantantiems, kad
nesiéme drastiSky priemoniy visa gyvenima liks jkalinti po riebaly
sluoksniu, pamazu taps vis ligotesni, jausis nelaimingesni ir labiau nu-
sivyle gyvenimu. Per pastaruosius penkiolika mety man teko kalbéti su
daugiau nei 2 000 tokioje situacijoje atsidtirusiy Zmoniuy.

Mano pacientai ieSko vieno sprendimo - operacijos. Ne riebaly nu-
siurbimo, o operacijos, pakeisiancios ju skrandj ir Zarnyna taip, kad
jiems bty lengviau numesti svorio. Tokios operacijos vadinamos baria-
trinémis*. Galbtit apie jas girdéjote ar skaitéte. Populiari bariatriné ope-
racija - vir§utinés skrandZio dalies apjuosimas reguliuojama juosta (pa-
gaminta i$ plastiko), neleidZiancia greitai valgyti, todél nedidelj maisto
kieki suvalges pacientas pasijunta sotus (ir kartais jaucia diskomforta).
Pastaruoju metu skrandZio apjuosimo operacija pagal populiaruma
lenkia dvi kitos proceduiros: skrandzio apylanka - kai skrandis visiSkai
apeinamas (todél maistas i ji net nepatenka), ir skrandZio rezekcija - kai
pasSalinami trys ketvirtadaliai skrandZio, paliekant siauro vamzdelio
formos ir dydZio ,rankove“ (daugiau apie tai Zr. SeStame skyriuje).

Pirmaja bariatring operacija atlikau 2004 m. Tai buvo gana sudétin-
ga procedura: skrandZio apylankos operacija, atlikta laparoskopiniu,
arba mikroinvaziniu, budu. Buvau jai gerai pasirenges, bet kai iSauSo
operacijos rytas ir iSvydau pacienta, pajutau nerima. Jaunas ortodoksuy
zydy virtuves Sefas DZeikobas priklausé didelés rizikos pacienty gru-
pei - svéré 210 kg.

* Terminas ,bariatrija“ atsirado apie 1965 m. ir yra sudarytas i§ graiky kalbos Saknies baro-
(,svoris“, pvz., barometras) ir priesagos -iatr- (,gydymas“, pvz., pediatrija). Bariatrija apima
diety, fiziniy pratimy ir elgesio terapijos, taip pat medikamentinj gydyma ir chirurgijos me-
todus, skirtus svoriui mazinti (vert. past.).

Pratarmé 13



Operacija pavyko. Ji truko dvi su puse valandos, nors man pasirodé,
kad trumpiau. Operuodamas taip susikaupi, kad, regis, atsiduri kitame
pasaulyje. Pradéjes daZniausiai nesijaudini dél atsakomybés, nes Zinai,
kad susidorosi su dauguma iSkilusiy problemy. Operacija, ypac jeigu
Zinoma iki smulkmeny, gali baiti beveik meditaciné, giliai atpalaiduo-
janti patirtis.

DZeikobas greitai atsigavo. Kadangi po mikroinvazinés operacijos
pilve nelieka dideliy pjuviy - tik maZyciai odoje, véliau skausmas btina
minimalus. Netrukus jis iSvyko namo.

Daugelio mano kolegy gydytoju nuomone, bariatrinés operacijos
yranereikalingos ir Zaloja pacientus. Jie galvoja arba sako tiesiai Sviesiai:
»,Kodél tie jusy pacientai negali numesti svorio laikydamiesi dietos ir
pasitelke Siek tiek daugiau valios?“ Taip mano ne tik gydytojai. NemaZai
politiky, Zurnalisty ir realia jtaka kitiems daranciy Zmoniy taip pat tvir-
tina, kad tokio tipo operacijos néra buitinos ir neturéty bati prieinamos
visiems, kas tik ju panorés. Esu jsitikines, kad jie klysta. Sioje knygoje
meéginsiu paaiSkinti, kodél i§ esmés neteisingai suprantame nutukimo
priezastis ir jo gydymo badus. Batent del klaidingo daugumos specia-
listy ir konsultanty mastymo nutukimo krizé dar paastréjo, o nutuke
zmones, iSvarginti nesibaigiancios kovos su veéjo maltnais, vis labiau
nusivilia. Jeigu mes, kaip visuomene, suprastume nutukimo priezastis
ir susitelktume bendrai kovai, nebereikéty nei mano, nei bet kurio kito
bariatrines operacijas atliekancio chirurgo paslaugu.

Po pirmos sekmingos operacijos 2004 m. émiau daryti juy vis daugiau
(tai buvo skrandZio apylankos, apjuosimai ir rezekcijos) ir jgijau daugiau
patirties. Tuo metu Homertono universitetine ligonine, kurioje prade-
jau dirbti konsultantu, tapo pagrindiniu ir ,kar$¢iausiu®“ bariatriniy
operacijy taSku Londone. Operacijos laikas sutrumpéjo iki valandos,
daugumai pacienty ligonineje reikejo praleisti tik vieng nakti, o grizus
namo uzteko savaiteés atostogu.

Begant laikui | mano ambulatoring klinika émé kreiptis vis dau-
giau pacienty, kencianciy nuo jvairaus laipsnio nutukimo. Kalbéjausi
su Simtais Zmoniy, K3 jie galvoja apie Sia ligg ir kokius kryZiaus kelius
nuéjo. Staiga supratau, kad visi jie kartoja ta patj. Tarp pacienty nebuvo
jokio samokslo - jie neZinojo, ka kalb¢jo Kkiti. Su nutukimu susijusios
mintys ir patirtys prieStaravo tradiciniam gydytoju, dietology ir kity
sveikatos prieziaros specialisty pozitriui. Klausiausi ju ir masciau.
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Tokiomis minutémis prisimenu Davido Macleano - chirurgo, su
kuriuo dirbau Karali$kojoje Londono ligoninéje, patarima. Davido dra-
buZiai visada budavo idealiai tvarkingi ir, budamas SeSiasdeSimt astuo-
neriy pensininkas, jis vis dar dirbo operacinéje, nes ligoniné negaléjo
rasti tinkamos pamainos. Jis Ziirédavo man i akis ir sakydavo: ,Visada
atidZiai klausykis, ka sako tavo pacientai.“ Sio patarimo nuolat saZinin-
gai laikausi. Stai keletas populiariausiy atsakymuy, kuriuos girdéjau:

¢ ,Gydytojau, a$ galiu numesti svorio, bet man niekaip
nepavyksta jo iSlaikyti.“

¢ ,Manau, mano medZiagy apykaita léta, palyginti su kitais
mano aplinkos Zmonémis.“

e ,Galvoju, kad nutukimas uZprogramuotas mano genuose.“

arba

e, Dietos neveikia: i$bandZiau visas, bet galiausiai priaugau dar
daugiau svorio nei iki dietos.“

¢ ,Man tereikia paZvelgti i pyragaiti su kremu, ir Stai
papildomas kilogramas!“

¢ ,Negaliu suvaldyti alkio, jeigu nevalgau, man silpna.“

Pradéjes dirbti Siose klinikose supratau, kad medicinos mokykloje igy-
tos Zinios apie nutukima yra gana skurdzios. Puikiai jvaldZiau bariatri-
niy operacijy technika, bet, kaip ir daugeliui gydytoju, susidiirusiy su
nutukusiais pacientais, man triko empatijos - nelabai jsivaizdavau, ka
jie patiria. Zinojau tik paprasta energijos pusiausvyros principa: jeigu
su maistu gaunate daugiau energijos, nei jos iSeikvojate (sportuodami),
tai $ig papildoma energija kaupiate savo kiine riebaly pavidalu. Todél,
mano galva, numesti svorio labai paprasta: tereikia maziau valgyti ir
daugiau sportuoti - taip supratome problema mes, medikai. Bet mano
pacientams viskas atrodé gerokai sudétingiau.

Pirmuosius kelerius darbo metus mane stebino dar vienas dalykas -
pacienty pokyciai po operacijos. Ju kasdienybé pasikeité neatpaZista-
mai. Nebeliko visg gyvenima varginusio didelio svorio. Daugelis teige,
kad vél tapo savimi - tokiais pat Zmoneémis, kokie buvo prie§ nutukima.
Dingo problema, kurig jie bandé jveikti daugybe mety, laikydamiesi
jvairiausiy diety ir kaskart vis labiau nusivildami. Zmonés isivadavo i§
nutukimo spasty.
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Suprates, kad visi mano pacientai iki operacijos dalijosi beveik iden-
tiSkomis istorijomis ir po operacijos jie tapo kitokiais Zmonémis, émiau
galvoti: jeigu tai, ka jie sako, yra tiesa, o tai, ka sakome mes, gydytojai,
yra melas? Ar musy tradicinis supratimas apie nutukima nera klaidin-
gas? Ar nutukimas tikrai yra btuklé, atsiradusi dél to, kad pacientai ne-
sugebéjo kontroliuoti jos vystymosi? Kitaip tariant, ar nutukimas yra
labiau liga nei gyvenimo buido pasekmé? Noréjau Zutbuit suZinoti atsa-
kymus j $iuos klausimus.

Bulvariniy laikra$ciy Zurnalistai, gydytojai, visuomené ir politikai,
rodydami pirStais i mano pacientus, paSaipiai kalbéjo: ,,Tai ju problema,
jie patys ja sukureé ir, jeigu tik turéty pakankamai valios, nesunkiai su ja
susidoroty!“ O pacientai siunteé visi$kai kitokia Zinig: , Padarysiu viska,
kas imanoma, bet esu jkalintas spastuose!“ Panorau atrasti teisybe. Kas,
jeigu mano pacientai yra teists, o medicinos jstaiga klysta? Grizes prie
knygu émiau studijuoti ir tyrinéti viska, kas susij¢ su medZiagy apykai-
ta, svorio reguliavimu ir apetitu. Tai, kq girdéjau ir maciau, daug mety
bendraudamas ir gydydamas nutukusius pacientus, uZsimojau paly-
ginti su medicininés mokslinés literatiiros duomenimis. Puoliau gilin-
tis { medZiagy apykaitos tyrimus, i nutukimo genetika ir epigenetika,
i tai, kaip antropologija, geografija ir ekonomika paveiké misy maista,
ir kaip mokslininkai bei lobistai suformavo misy nuomone.

Baiges tyrima, turéjau atsakyma. Pacientams patiko mano paaiski-
nimai, kodél jie jkliuvo j nutukimo spastus, kad svoris néra samoningai
kontroliuojamas, todél jo negalima sumazinti dietomis. Patarimai, kaip
skatinti kiing noreti biiti lengvesnj keiCiant jo kasdien gaunamus signa-
lus. Visa §i informacija sugulé j knygos ,,Kodél mes valgome (per daug)“
puslapius.

Tikiuosi, kad ja perskaitys visi, iSvarginti diety, bet svajojantys kon-
troliuoti savo svorj, norintys visapusiSkai suprasti nutukimo ir svorio
reguliavimo procesus, - visi, kurie turi draugy ar giminaiciy, nesékmin-
gai kovojanciy su nutukimu. Ir dar tikiuosi, kad knyga atsivers ir jtaka
kitiems darantys Zmoneés - politikai, Zurnalistai ir (ar iSdrjsiu pasakyti?)
net gydytojai. Knyga pakeis jusu supratima apie nutukima ir galbtt pa-
dés ateities kartoms iSvengti jo sukeliamy kanciy.
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Pamokos apie energija

Kaip miisy kiinas reguliuoja svori






PIRMAS SKYRIUS

Medziagy apykaitos pradziamokslis

Kaip reguliuojamas miisy svoris

Kalbédami, raSydami, vaik§¢iodami ir mylédamiesi Zmonés per se-
kunde sunaudoja tiek pat energijos, kiek ir elektros lemputé - prie-
taisas, kuris nieko nedaro, tik §viecia ir kaista. Sis nuostabus faktas,
anaiptol nemenkinantis Zmogaus, parodo, koks efektyvus yra Zmo-
gaus organizmas. Taciau dar svarbiau yra tai, kad jis liudija nejtike-
ting masy kiiny sudétinguma, nes jie gali padaryti tiek daug, turé-
dami tiek mazai.

Peter M. Hoffmann. Life’s Ratchet: How Molecular
Machines Extract Order from Chaos (2012 m.)

Puikiai prisimenu pirma paskaita medicinos mokykloje. Mums i§davé
iSkrakmolytus baltutélius chalatus ir po jais mes paslépéme studen-
tiSkus megztinius ir paplySusius dZinsus. Tada vadovas nusivedé mus i
rySkia neono Sviesa apSviesta patalpg, kurioje buvo Salta lyg Saldytuve.
ISvydome daug vienodai iSrikiuoty siaury staly, uzdengty medvilniné-
mis paklodémis, po kuriomis kaZzkas buvo. Susiskirste poromis, pasida-
lijome po stalg ir laidydami juokelius puoléme prie lateksiniy pirStiniy
dézutés. Jeigu butumeéte iSvyde Sig aStuoniolikmeciy studenty grupele,
iSeinancia i$ paskaitos po valandos, tikriausiai pagalvotuméte, kad prie$
valanda i paskaitg susirinko tikrai ne tie studentai. Dviem i$ grupés teko
padeti iSeiti i$ patalpos - tuo jy karjera medicinoje baigési. Kity veidai
buvo mirtinai iSbale. Atidenge paklodes ant staly iSvydome Zmoniy
lavonus: nuskustas galvas, bekraujus pilkos spalvos kunus, prisotintus
konservuojancio aitraus kvapo formalino. Tai buvo pirmoji misy pa-
skaita - ANATOMIJA.

MedZiagy apykaitos pradZiamokslis 19



Tais metais per anatomijos paskaitas skrodéme ir tyréme jvairius
kiino organus. SuZinojome, kaip veikia atskiros kiino dalys, palaikan-
Cios Zmogaus sveikata. Studijavome mokslus apie jvairias organuy sis-
temas:

* kardiologija - kaip veikia Sirdis ir kraujotaka,

e pulmonologija - kaip plauciai aprapina krauja deguonimi,

» gastroenterologija - kaip virSkiname ir jsisaviname maista,

* urologija - kaip inkstai palaiko skysciy pusiausvyra miisy
organizme,

* endokrinologija - kaip veikia liaukos ir hormonai.

Igijome svarbiausiy Ziniy, padéjusiy suprasti, kaip veikia Zmogaus k-
nas, ir suformavusiy pagrinda - atspirties taSka, nuo kurio toliau gili-
nome Zinias apie konkrecias organus paZeidZiancias ligas. ] mokymo
programa buvo jtrauktos visos ligos, su kuriomis susidursime ateityje,
tape gydytojais, i$skyrus vieng. Né vienas mokslas apie organy sistemas
konkreciai ir suprantamai nepaaiSkino apie nutukima - liga, kuri per
visag misy karjera ims varginti ketvirtadalj pacienty, pasaulyje sukel-
dama iki Siol nematyta diabeto, kraujosptidZio ir Sirdies veiklos sutri-
kimy cunami.

Kai aStriais skalpeliais pjaustéme kiinus, pirmieji sluoksniai, kuriuos
reikéjo pasalinti, buvo oda ir riebalai. Drebucius primenanti medZiaga
nukeliavo tiesiai i specialia atlieky déZze ir véliau buvo sudeginta. Tuo
metu nezinojome, kad atsikratydami riebaly atsisakome svarbios kiino
dalies. Kur dingo organas, kontroliuojantis miisy medZziagy apykaita ir
apetita, reguliuojantis ir kaupiantis energijos atsargas? Kol susikaupe
rengéme tyrimams plaucius, Sirdj ar inkstus, gyvybiSkai svarbus orga-
nas - riebalai - guléjo atlieky deZeje iSmestas ir pamirStas.

Ar dabar medicinos mokyklose situacija pasikeitusi? Kai savo stu-
denty paklausinéju, ka jie Siuo metu mokosi ir ar suZino daugiau infor-
macijos apie nutukima, paaiSkéja, kad mokymosi programa, nors Siek
tiek ir pasikeitusi, iSliko panasi j déstyta 9-ajame deSimtmetyje. Todel
nutukimo specialistai i§ esmés yra savamoksliai, ju ir tradiciniy gydyto-
ju, vis dar besivadovaujanciy medicinos mokykloje jgytomis abejotino-
mis Ziniomis, poZitris daZznai nesutampa.

Sioje knygoje keliausime i mano ,virtualia“ medicinos mokykla
ir pakalbésime apie dalyka, kuris neabejotinai turéty buti jtrauktas i
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mokymo programa, bet, deja, kol kas lieka nuoSalyje. Suteikime Siam
dalykui visiSkai nauja medicininj pavadinima - metabologija, kurio
priesdélis metabo- reiskia ,,medZiagy apykaita“ - su energija susijusius
cheminius lasteliy procesus, o priesaga -logija - ,,moksla apie ...“

Metabologija - mokslas apie apetita ir medZiagy apykaita,
riebaly kaupimasi ir (ar) netekima; mokslas apie energijos
srautus j organizma ir iS jo.

Metabologija - nesudétingas mokslas: tereikia jsiminti dvi pagrindines
taisykles, norint ji suprasti. Viena jy puikiai Zinote: gaunama energija
(maistas) minus sunaudojama energija (fiziniai pratimai) lygi sukauptai
energijai (daZniausiai tai riebalai). Taciau kita taisyklé Zinoma ne taip
gerai. Ji sako, kad musy kiuinas stengiasi palaikyti sveika viding aplinka
skatindamas procesa, vadinama neigiamu griZtamuoju rySiu. Taip or-
ganizmas bando jums neleisti per greitai numesti arba priaugti svorio.
Prisiminkite Sias taisykles ir geriau nei daugelis suprasite, kas yra nutu-
kimas, kokios jo priezastys ir gydymas. Jusy Zinios apie nutukima bus
gilesnés nei daugumos gydytoju, o jeigu praeityje susidairéte su svorio
reguliavimo problemomis, dabar jos taps daug aiSkesnés.

Prie§ iSsamiau aptardami Sias dvi metabologijos taisykles, pirmiau-
sia pazvelkime i riebalus - organg, anatomijos paskaitoje nukeliavusj i
atlieky deginimo konteinerj. Riebalai, arba riebalinis audinys (taip jis
vadinamas medicinine kalba), dabar pripaZjstamas vienu i gyvybiSkai
svarbiausiy organy. Organas apibréZiamas kaip gyvos butybés dalis, ta-
Ciau atskirta nuo kity daliy ir atliekanti tam tikra funkcija. Specifiné rie-
baly funkcija - reguliuoti energija. Netrukus i$siai$kinsime, kad riebalai
ne tik kaupia energija, bet ir reguliuoja, kiek jos sunaudojame.

Lengvas, nuo $al¢io saugantis energijos Saltinis

Riebalai sudaryti i$ atskiry lasteliy, vadinamuy adipocitais. Ne vienas Zin-
duolis - nuo ruonio iki kupranugario ir Zmogaus - be $iy lasteliy neisgy-
venty, tad ju vaidmuo lemiamas. Riebalams budingos trys pagrindinés
savybés: pirma, palyginti su raumenimis ar kaulais, riebalai yra lengvi,
todél juos paprasta neSiotis; antra, jie saugo nuo Salcio, todel kiinas ne-
praranda per daug Siluminés energijos (arba Silumos), ypac alto klimato
salygomis. Tai labai patogu lediniuose vandenynuose plaukiojanciam
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ruoniui, uZsiauginusiam stora riebaly sluoksni, bet ne taip patogu kupra-
nugariui, Zingsniuojanc¢iam dykumos smelynais 40 °C karStyje - nebent,
Zinoma, visi riebalai laikomi viename dideliame gumbe, vadinamojoje
kuproje, o kuinui leidZiama kvepuoti. Trecia, riebalai gali sukaupti daug
energijos. Tai efektyvus, lengvas, puikiai nuo $alcio saugantis energijos
Saltinis.

Riebaly lastelés turi unikalia savybe kaupti energija tam atvejui, kai
jos gali prireikti. Kuo daugiau energijos lastelé sukaupia, tuo labiau iSsi-
pucia ir padidéja. Tik prasidéjus nutukimo procesui riebaly lasteliy jiasu
organizme i$lieka tiek pat, taciau kiekviena ju del sukauptos energijos
iSsipucia ir padidéja iki SeSiy karty. Kai lasteliy viduje nebelieka vietos,
ju skaicius organizme ima augti - nuo vidutiniSkai 40 milijardy kai ku-
riais atvejais iki daugiau nei 100 milijardy. Deja, jeigu riebalines lasteles
nusiurbsite atlikdami liposakcija (Sia populiaria trumpalaike korekcine
proceduirg atlieka plastikos chirurgai), organizmas, kompensuodamas
junetekima, pradés ju gaminti dar daugiau.

Svarbiausia riebaly, kaip organo, funkcija - kaupti energija. Mums
labai svarbu tureéti energijos atsarguy, kad galétume iStverti bada ir (ar)
maisto stygiu. Smegeny veiklai reikalingas nuolatinis gliukozes (cuk-
raus) kiekis kraujyje. Kai néra lengvai prieinamo maisto, §j kieki nuolat
papildo musy riebaly lastelés. Daugeliui Zinduoliy, taip pat ir Zmogui,
i$ tikryju nereikia badauti, kad bty panaudotos riebaly atsargos. Mig-
racijos, kovos dél teritorijos ar partnerio, poravimosi, néStumo ir Zin-
dymo metu su maistu gaunamos energijos gali sumazéti, o energijos
poreikis padidéja. Stai tuomet pradeda veikti riebaly kaupimo funkcija.
Energijos saugykla riebaly pavidalu, kaip ir automobilio degaly bakas,
yra labai svarbi, nes padeda mums iSlikti ir suteikia galimybe gimdyti ir
auginti palikuonis.

Tai skaitydami galbtt pagalvojote, kad didelé energijos atsargy sau-
gykla - svarbus evoliucinis privalumas. Taciau neverta veZiotis cister-
nos dydzio energijos saugyklos, nes toks krovinys apribos jusy galimy-
bes uZsiimti jprasta i$likimo veikla, pvz., medZioti ar bégti nuo alkany
plésriuny. Taigi turi buti mechanizmas, reguliuojantis Siy riebaly sau-
gyklu dydi. Juk riebalai - medZiaga, kuriai badinga labai gudri ir efek-
tyvi savireguliacija.
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1-oji metabologijos taisyklé: energijos naudojimas
ir kaupimas

Pirmoji taisyklé, kuria reikia isiminti, jau itraukta i medicinos studenty
mokymo programg. Daugumos Zmoniy nuomone, $i taisyklé apibreZia
nutukimo esme: ji paprastai ir tiksliai paaiSkina energijos naudojima ir
kaupima. Taciau butent ji sukelia tiek daug iSankstiniy neigiamy nuos-
taty apie Zmones, kuriems nesiseka reguliuoti svorio. Sia taisykle, skam-
biai pavadintg Pirmuoju termodinamikos désniu, taiko fizikai, noréda-
mi apskaiciuoti, kiek energijos sukaupta objekte - nuo uolos, augalo iki
gyvino (taip pat ir Zmogaus). Sio désnio esmé tokia: objekto energija yra
lygi gautai energijai, atémus i$ jos sunaudota energija.

PaprascCiau tariant, jsivaizduokite Zmogu kaip déZe¢. Joje su maistu
gaunama cheminé energija virsta Siluma, judéjimu ir mintimis. Kita
energijos dalis yra kaupiama.

(Gaunama energija) - (sunaudojama energija) =
sukaupta energija
Zmoniy gaunama energija yra baltymai, riebalai ir angliavandeniai -
tai, kg valgome. Ne maZiau svarbi ir daZnai neteisingai suprantama yra
sunaudojamos energijos dalis. Kartais Zmonés mano, kad labiausiai su-
naudojamos energijos kiekis priklauso nuo jy aktyvumo diena, t. y. ar
jie vaiksto i sporto sale, ar ne. Deja, viskas yra kitaip. DidZioji dalis ener-
gijos, kuria sunaudojame, nesusijusi su jokiais judesiais. Net jeigu visa
dieng ir naktj gulétume lovoje, vis tiek iSeikvotume iki 70 proc. ener-
gijos - ji reikalinga kveépuojant, Sirdies veiklai, temperattrai reguliuoti
ir visoms cheminiy lgsteliy reakcijoms uZztikrinti. Energijos kiekis, kurj
sunaudojame Siems pasamoningai atliekamiems procesams, vadina-
mas bazinés medziagy apyKkaitos greiciu (BMG) (angl. Basal metabolic rate).
Mintis, kad daugiau kaip du trecdaliai kasdieniy energijos sanaudy ne-
priklauso nuo miisy samoningos kontrolés, yra labai svarbi norint su-
prasti medziagy apykaitg ir iSsiaiskinti, kaip reguliuojame savo svorj ir
kodeél kai kurie Zmonés nutunka.

Ka daryti su likusiais 30 proc. energijos, kuria paprastai sunaudoja-
me? Jg sudaro dvi dalys:
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1. Pasyviosios energijos sqnaudos - energija, kuriag naudojame kasdie-
niam gyvenimui. Tai gali buti bet kas, pvz., ¢jimas j darbg, namy
ruosa, judéjimas biure ar pomégiai. Daugumai musy - tiems, kurie
nevaiksto i sporto sale ar nedirba fizinio darbo, tai sudaro beveik
30 proc. energijos.

2. Aktyvios energijos sqnaudos - tai energija, iSeikvojama uZsiimant
aktyvia fizine veikla. Vieniems tai gali bati treniruoté sporto salé-
je arba rytinis bégiojimas. Kitiems, pvz., statybininkams Anglijoje,
rik§y vairuotojams Indijoje ar medZiotojams Afrikos savanose, - ju
kasdienio gyvenimo dalis. Sédima darba dirbanciy Zmoniy, t. y.
daugumos miisy, miestieciy, aktyvios energijos sanaudos gali buti
tik bégimas j autobusg arba lipimas laiptais vos keleta pakopuy ir su-
daryti tik 2-3 proc. visos dienos energijos.

A
|
|
} Aktyvios energijos
i sanaudos
|
|
|
:3 } Aktyvios energijos sanaudos
S
g | X . Pasyvios energijos
o ! Pasyvios energijos sanaudos
g
.g i sqnaudos Fizinj darbq dirbantys Zzmonés
b i arba sporto entuziastai
S ! sunaudoja daugiau energijos
3 ! nei sédimq darbq dirbantys
g ! Zmoneés, taciau jy bazinés
'§ ! medZziagy apykaitos dalis vis tiek
& ! sudaro didzigjq dalj per dienq
| Bazinés medziagy Bazinés medziagy sunaudojamos energijos.
i apykaitos greitis apykaitos greitis
|
|
|
|
|
|
|
Sédima darba Fizinj darba
dirbantis Zzmogus dirbantis Zmogus

1.1 pav. Sédimaq ir fizinj darbq dirbancio Zmogaus per dienq
sunaudojamos energijos palyginimas
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