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Pasninkas ir smegenys 

Smegenys, kaip kart^ sake Woody Allenas, yra mano antras myli -

miausias organas. As sakyciau, kad jos svarbiausios, nes be smegenq 

niekas nefunkcionuotij. Smegenys - pusantro kilogramo pilksvos, 

tapijokos konsistencijos mase, yra sudetingiausias objektas visatoje. 

Mes galime statyti, rasyti eilerascius, valdyti planet^, net suprasti 

save, ko negeba k i t i padarai. 

Smegenys yra ir nepaprastai efektyvi energij^ taupanti masina, 

del sudetingos jos veiklos musi} organizmas deramai funkcionuoja 

sunaudodamas tiek energijos, kiek 25 vatij lempute. Miisi} sme­

genys lankscios, geba prisitaikyti , todel juo l i i idniau, kai j ^ veikla 

sutrinka. Jauciu, kad metams begant mano atmintis darosi vis pras-

tesne. Stengiausi j ^ lavinti jvairiais pratimais, prisirinktais per dau-

gelj metij , bet vis tiek kartais sunku pris iminti vardus ir datas. Bet 

dar blogiau jausti nuolatin? baim^, kad vien^ dien^ visai neteksiu 

atminties, gal net issivystys senatvine silpnaprotyste. Suprantama, 

kad noriu kuo ilgiau issaugoti sveik^ prot^. Laimei, pasninkas zada 

ger^ apsaug^. 

Zmogus, su kuriuo norejau aptarti savo smegenq bukl^, buvo 

Markas Mattsonas. 

Markas yra Neurologijos laboratorijos prie Nacionalinio sene-

jimo tyrimo instituto vadovas, vienas is gerbiamiausi^ sios srities 

specialistij. Jis tyrineja senstancias smegenis. Jo darbo rezultatai man 

suteike vilci i j , nes rode, kad pasninkas padeda kovoti su tokiomis l i -

gomis kaip Alzheimerio liga, senatvine silpnaprotyste, atminties pra-

radimas. 

Nors galejau nuvaziuoti j jo darboviet^ taksi, nusprendziau eiti 

pescias. Megstu vaikscioti. Ejimas ne t ik degina kalorijas, bet ir taiso 
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nuotaik^, net gali padeti susigr^zinti atmintj. Senstant smegenys 

traukiasi, bet tyrinejant pastebeta, kad nuolat vaiksciojanciqjij h i -

pokampas, atminties plotas smegenyse, netgi pleciasi^ Magnetinio 

branduoliij rezonanso (MBR) tomografijos tyrimas parode, kad daug 

vaiksciojancii} zmoniq smegenys atrodo mazdaug dvejais metais jau-

nesnes uz nejudriij bendraamziij smegenis. 

Marko - jis tyrineja Alzheimerio l ig^ - tevas sirgo senatvine sil­

pnaprotyste. Markas sakesi susidomej^s sia liga ne del tevo. Kai pra­

dejus dirbti , tevas dar nesirgo, bet jo liga padejo geriau perprasti sj 

negalavim^. 

Pasaulyje Alzheimerio liga serga mazdaug 26 mili jonai zmoni^. 

Zmonija sensta, todel problema t ik dides. Zutbiit reikia rasti naujij 

gydymo budij, nes Alzheimerio ir k i t i j senatviniij silpnaprotystes 

l igi j tragedija yra ta, kad nustacius diagnozf nykim^ galima t ik pr i -

stabdyti, bet nejmanoma uzbegti jam uz akiij . Liga progresuoja ir ga-

liausiai ligoniui prireikia ilgametes prieziiiros. Ilgainiui jis pradeda 

nebepazinti artimij jq. 

Kuo gali padeti pasninkas? 

Markas, kaip Valteris Longo, pirmiausia nusivede mane paziu-

reti peliij. Sios, kaip ir Valterio peles, buvo gentiskai modifikuotos, 

bet taip, kad taptq imlesnes Alzheimerio ligai. Peles buvo suleistos 

} labirint^ ir turejo ieskotis kelio prie edalo. Kai kurios lengvai susi-

dorodavo su uzduotimi. Kitos nesiorientavo ir atrode sutrikusios. Si 

ir kitos panasios uzduotys padejo atskleisti atminties praradimo pro-

blemas. Sunkiai keli^ randanti pele is karto pamirsta, kuria labirinto 

saka j i jau ejo. 

Senatvine silpnaprotyste normaliai seriamas Alzheimerio ligai 

modifikuotas peles paveikia gana sparciai. Sulaukusios vieni^ met^, 

o tai atitinka vidutinj zmogaus amziij, jos akivaizdziai jau tur i moky-
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mosi ir atminties problemij. O stai gyvuneliai, kuriems paskirtas kar­

totinis pasninkas (Markas j j vadina kartotiniu energijos ribojimu), 

senatvines silpnaprotystes pozymiij nerodo net budami dvidesimties 

menesiij'. ]\i sveikata pradeda prasteti t ik pries gyvenimo pabaig^. 

Tai tikti} i r zmonems, nes pirmieji Alzheimerio ligos pozymiai gali 

pasirodyti tarp penkiasdesimties ir astuoniasdesimties met^. 2inau, 

kur j atveji rinkciausi. 

Nekokybisku edalu seriamos peles j pakaln? rieda greiciau uz nor­

maliai seriamas peles. „§ereme peles riebiu, daug fruktozes turinciu 

edalu, - pasakojo Markas. - Tai jas paveike pragaistingai. Anksciau 

pradejo reikstis mokymosi ir atminties problemos, susikaupe dau-

giau amiloido, pelems buvo sunkiau rasti keli^ labirinte." 

Kitaip tariant, peles nuo nekokybisko maisto daresi riebios ir 

kvailos. 

Vienas is pagrindiniij pokyciij, vykstanciij Marko pasninkau-

janciij peliij smegenyse, - jose gauseja baltymo, vadinamo smegemj 

neurotrofiniu faktoriumi. Sis faktorius skatina kamieniniij l^stelii} 

virsm^ naujomis nervxj l^stelemis hipokampe. Kaip minejau, tai 

smegenij dalis, labai svarbi pazinimui ir atminciai. 

Kodel pasninkaujant hipokampas dideja? Markas teigia, kad ais-

kinimas evoliucinis. Juk mes budavome gudriausi ir lanksciausi tada, 

kai stigdavo maisto. „Jeigu gyvuno aplinkoje maisto istekliai riboti, 

jam svarbu jsiminti, kur jo yra, ar sunku j j pasiekti, ar yra plesrunij. 

Manome, kad senoves zmonems, gebejusiems sumaniau kovoti su 

alkiu, galimybe isgyventi buvo didesne." 

Tvirtai nezinome, ar naujos smegenij l^steles atsiranda kaip atsa-

kas j pasnink^. Norint tai issiaiskinti, reiket^ savanoriij, kurie sutiktij 

badauti, tada buti nuzudyti, kad mokslininkai galetij isimti j i j sme­

genis ir ist irt i naujij nervinii j l^steliij atsiradimo pozymius. Vargu ar 
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rastijsi tokii j savanoriij. Dabar moksliniai tyrimai atliekami sitaip: 

dalyviai pasninkauja, tada atliekama j i j smegenij MBR tomografija ir 

ziurima, ar per t^ laik^ hipokampas padidejo. 

Kaip minejau, sis budas naudotas norint parodyti, kad nuolatine 

manksta, tokia kaip vaiksciojimas, t u r i jtakos hipokampo didejimui. 

Tikekimes, kad panasus tyrimai jrodys, jog dviejij dienij kartotinis 

pasninkas yra naudingas gebejimui ismokti ir jsiminti . Jeigu dary-

sime isvad^ remdamiesi vien mano pavyzdziu, tai pasninkas t ikrai 

naudingas. Pries pradedamas pasninkauti atlikau sudeting^ atmin­

ties test^. D u menesius pasninkav^s test^ pakartojau. Mano duome-

nys labai pagerejo. Jeigu norite pasitikrinti, jsijunkite cognitivefun. 

net/test/2. 

Pasninkas ir nuotaika 

Valteris Longo ir k i t i mokslininkai vienu balsu teige, kad pradejus 

keturii j dienij pasnink^ is pradziij bus sunku, bet gan greitai nuo­

taika pasitaisys. Taip ir nutiko. Stebejausi, kad per pasnink^ buvau 

taip gerai nusiteik^s. Maniau, kad jausiuosi nuvarg^s ir irzlus, bet ne-

sijauciau. Ar pasitaisiusi nuotaika yra psichologinis efektas - pasnin-

kaujantys zmones meta svorj ir dziaugiasi savimi, - ar nuotaik^ kelia 

kokie nors cheminiai pokyciai? 

Anot Marko Mattsono, viena is priezasciij, kodel kartotinio pas­

ninko gan lengva laikytis, yra jo poveikis neurotrofiniam smegenij 

faktoriui. Sis ne t ik saugo smegenis nuo senatvines silpnaprotystes ir 

nykimo, bet ir pataiso nuotaik^. 

Jau pries daugelj metij buvo tiriama ir stengiamasi suzinoti, ar 

t ikrai smegenij neurotrofinis faktorius veikia kaip antidepresantas. 
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Grauzikus veikia. Kart^ mokslininkai suleido jo tiesiai ziurkems j 

smegenis ir jsitikino, kad jo poveikis - kaip reguliariai vartojamo 

standartinio antidepresanto'". Kitas tyrimas parode, kad elektros 

sokas, kuris, kaip zinia, yra veiksmingas budas gydant g i l i^ depre-

sij4, irgi padeda bent ii dalies pataisyti nuotaik^, nes skatina sme­

genij neutrofinio faktoriaus gamyb^". 

Markas Mattsonas jsitikin^s, kad pradejus pasninkauti po dvi 

dienas per savait^ jau po kel i^ savaiciij smegenij neutrofinio fak­

toriaus pradeda daugeti, todel nerimas sklaidosi ir nuotaika gereja. 

Kol kas Markas neturi duomenij apie poveikj zmonems, bet jau 

atlieka tyrimus su savanoriais. Jo komanda nuolat ima smegenij 

skyscio pavyzdzius (tai skystis aplink galvos ir stuburo smegenis) ir 

matuoja pokycius, atsirandancius pasninkaujant. §is tyrimas ne sil-

pnos sirdies zmonems, nes reikia reguliariai i m t i skyscio meginius 

is stuburo, bet Markas pabreze, kad daugelis jo savanori^ skundziasi 

pablogejusiomis kognityvinemis funkcijomis, todel t u r i labai r imt^ 

motyv^. 

Markas suinteresuotas t i r t i ir skelbti kartotinio pasninko naud^, 

nes jam kelia nerim^ siij laiki j nutukimo epidemija ir jos poveikis 

musij smegenims, zala visai visuomenei. Jis taip pat mano, kad jeigu 

susidomejote kartotiniu pasninku, tai pradesite jo laikytis anksciau, 

ne veliau: „Sergant Alzheimerio liga kognityvines funkcijos pradeda 

prasteti desimtmeciu veliau nei ima rastis pirmieji smegenij nervij 

l^steliij ir nervij l^steliij molekuliij pokyciai - tada zmogus dar nejau-

cia nei mokymosi, nei atminties sutrikimij . Stai kodel svarbu anksti 

pradeti laikytis dietos rezimo, kol zmones jauni ar vidutinio amziaus, 

nes tada dar galima pristabdyti smegenyse vykstancius procesus ir 

sulaukus devyniasdesimties metij dziaugtis puikiai funkcionuojan-

ciomis smegenimis." 
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As, kaip ir Markas, t ik iu , kad zmogaus smegenims naudingi 

t rumpi nevalgymo tarpsniai. Tai jdomi ir sparciai pletojama tyr imi j 

sritis, daugelis zinias seka susidomej^. Taciau kartotinis pasninkas 

duoda apciuopiamos naudos ir kitoms kuno dalims - mazina sirdies 

l igi j , vezio rizik^, gerina kraujo sudetj. Apie tai toliau ir kalbesime. 

Pasninkas duoda apciuopiamos 
naudos ir l<itoms kuno dalims-
mazina sirdies ligq, vezio rizik ,̂ 

gerina kraujo sudetj. 

Pasninkas ir jusq biochemija 

Viena is svarbiausiij priezasciij, lemusiij mano sprendim^ pasnin­

kauti, buvo tyr imi j rezultatai, rodantys, kad man gresia rimtos sirdies 

ir kraujagysliij problemos. Niekas dar nebuvo nutik?, bet jspejamieji 

zenklai jau blyksejo. Tyrimai parode, kad kraujyje pavojingai daug 

lipoproteino, „blogojo" cholesterolio; tas pats galiojo ir gliukozei. 

Gliukozei patikrinti kraujas imamas is ryto, kai pacientas dar 

buna nevalg^s. Pageidautina gliukozes koncentracija - nuo 3,9 i k i 

5,8 mmol/1. Mano kraujyje buvo 7,3 mmol/1. Dar ne diabetas, bet 

rodiklis pavojingai aukstas. Diabeto reikia vengti visomis jmano-

momis priemonemis, nes, be k i t i j blogybiij, jis didina rizik^ patirti 

sirdies priepuolj ar insult^. 

Zinoti gliukozes koncentracija yra svarbu, nes is jos galima 

spr^sti, ar nera per aukstas insulino lygis. 
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Insulinas, riebalus kuriantis hormonas 

Kai valgome - ypac maist^, turint j daug angliavandeniq, - kraujyje 

padaugeja gliukozes, todel kasa, organas po sonkauliais netoli kai-

riojo inksto, isskiria hormono insulino. Gliukoze yra svarbiausias 

l^steliij energijos saltinis, bet organizmui nepatinka, kai kraujyje jos 

cirkuliuoja per daug. Insulinas reguliuoja gliukozes kiekj kraujyje, 

kad jos nebutij nei per daug, nei per mazai. Paprastai insulinas si^ 

pareig^ atlieka preciziskai. Problema atsiranda tada, kai kasa apkrau-

nama darbu. 

Insulinas yra gliukozes kontrolierius. Jis padeda paimti gliukoz^ 

is kraujo ir kaupti j ^ tokiose vietose kaip kepenys ar raumenys jau 

glikogeno pavidalu, kad j j butij galima panaudoti kai t ik prireikia. 

Maziau zinoma apie tai, kad insulinas kontroliuoja ir riebalus. Jis slo-

pina vadinam^j^ lipoliz^ - sukauptij kuno riebalij skaidym^. Kartu 

jis skatina riebalij l^steles r i n k t i riebalus is kraujo ir juos kaupti. Nuo 

insulino riebejama. Taigi, kai insulino daug, riebalij atsargos dideja, 

jei mazai - jos eikvojamos. 

Jpratome valgyti daug saldaus, nemazai angliavandeniij turincio 

maisto, gerti pasaldintus gerimus. Susidoroti su tokiu gliukozes ant-

pludziu reikia daug insulino. Kasa i k i tam t ikro laiko jstengia tvar-

kytis ir pumpuoja vis didesnius jo kiekius. To padarinys - daugeja 

riebalq ir dideja vezio rizika. Suprantama, tokia padetis negali testis 

amiinai . Jeigu kasa gamina vis daugiau insulino, l^steles galiausiai 

ima protestuoti ir pasidaro atsparios jo poveikiui. Lyg sauktumet 

ant vaikq - galite garsiai juos barti, bet ateis laikas, kai jie liausis jus 

girdej?. 

Ilgainiui l^steles nustoja reaguoti j insulin^. Gliukozes kiekis 

kraujyje islieka nuolat didelis: nespejate ne apsidairyti, o jau esate 
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vienas is 285 mili joni j pasaulio zmoniij , serganciij antro tipo diabetu, 

o tai didele ir sparciai plintanti visos planetos problema. Per paskuti-

nius dvidesimt metq serganciqjij skaicius isaugo beveik desimt kart i j 

ir neatrodo, kad jis mazetij. 

Diabetas del blogos apytakos didina sirdies smugio, insulto, i m -

potencijos, apakimo ir galuni^ amputavimo rizik^. Su diabetu sie-

jamas smegenij turio mazejimas ir senatvine silpnaprotyste. Niurus 

vaizdelis. 

Vienas is budij isvengti diabeto - daug judeti ir valgyti tokj 

maist^, kuris nesukeltij staigiij gliukozes koncentracijos pokyci^ ir 

neskatintq gaminti tiek daug insulino. Apie tai pakalbesime veliau. 

Turime jrodymq, kad kartotinis pasninkas jums pades. 

Kartotinis pasninkas ir insulinas 

2005 metais paskelbtame straipsnyje rasoma, kad astuoni sveiki vyrai 

pasninkavo dvi savaites kas antr^ dien^ po dvidesimt valandi j ' l Pas­

ninko dienomis jie galejo valgyti i k i 22 valandos, tada turejo daryti 

pertrauk^ i k i kitos dienos 18 valandos. Ki tu laiku jiems buvo leista 

valgyti i k i soties, kad nenumestij svorio. 

§io bandymo tikslas - patikrinti toki^ hipotez?: mes formavomes 

tais laikais, kai budavo arba puotaujama, arba badaujama, todel ge-

riausiai t i k t i j valgyti megdziojant t^ met^. Per dvi savaites savanoriij 

nei svoris, nei kuno sudetis nepakito - kaip mokslininkai ir buvo nu-

mat?. Taciau jvyko viena didele permaina - pasikeite jautrumas in -

sulinui. Kitaip tariant, tereikejo papasninkauti dvi savaites, kaip tas 

pats kraujyje cirkuliuojancio insulino kiekis dare didesnj poveikj sa­

vanoriij organizmo gebejimui kaupti gliukoz? arba skaidyti riebalus. 
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