5:2 DIETA
Pasninkas ir smegenys

Smegenys, kaip kartg saké Woody Allenas, yra mano antras myli-
miausias organas. A§ saky¢iau, kad jos svarbiausios, nes be smegeny
niekas nefunkcionuoty. Smegenys - pusantro kilogramo pilksvos,
tapijokos konsistencijos masé, yra sudétingiausias objektas visatoje.
Mes galime statyti, radyti eiléra$¢ius, valdyti planets, net suprasti
save, ko negeba kiti padarai.

Smegenys yra ir nepaprastai efektyvi energija taupanti masina,
dél sudétingos jos veiklos misy organizmas deramai funkcionuoja
sunaudodamas tiek energijos, kiek 25 vaty lemputé. Masy sme-
genys lankséios, geba prisitaikyti, todél juo lidniau, kai jy veikla
sutrinka. Jauciu, kad metams bégant mano atmintis darosi vis pras-
tesné. Stengiausi ja lavinti jvairiais pratimais, prisirinktais per dau-
geli mety, bet vis tiek kartais sunku prisiminti vardus ir datas. Bet
dar blogiau jausti nuolatine baime, kad vieng dieng visai neteksiu
atminties, gal net i$sivystys senatviné silpnaprotysté. Suprantama,
kad noriu kuo ilgiau i$saugoti sveikg prota. Laimei, pasninkas zada
gera apsauga.

Zmogus, su kuriuo noréjau aptarti savo smegeny bikle, buvo
Markas Mattsonas.

Markas yra Neurologijos laboratorijos prie Nacionalinio sené-
jimo tyrimo instituto vadovas, vienas i$ gerbiamiausiy $ios srities
specialisty. Jis tyrinéja senstancias smegenis. Jo darbo rezultatai man
suteike vil¢iy, nes rodé, kad pasninkas padeda kovoti su tokiomis li-
gomis kaip Alzheimerio liga, senatviné silpnaprotysté, atminties pra-
radimas.

Nors galéjau nuvaziuoti j jo darboviete taksi, nusprendziau eiti

péscias. Mégstu vaiki¢ioti. Ejimas ne tik degina kalorijas, bet ir taiso
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nuotaikg, net gali padéti susigraZinti atmintj. Senstant smegenys
traukiasi, bet tyrinéjant pastebéta, kad nuolat vaikiciojanciyjy hi-
pokampas, atminties plotas smegenyse, netgi pleciasi®. Magnetinio
branduoliy rezonanso (MBR) tomografijos tyrimas parode, kad daug
vaiks¢iojanciy zmoniy smegenys atrodo mazdaug dvejais metais jau-
nesnés uz nejudriy bendraamziy smegenis.

Marko - jis tyrinéja Alzheimerio liga - tévas sirgo senatvine sil-
pnaprotyste. Markas sakési susidoméjes $ia liga ne dél tévo. Kai pra-
déjes dirbti, tévas dar nesirgo, bet jo liga padéjo geriau perprasti §j
negalavima.

Pasaulyje Alzheimerio liga serga mazdaug 26 milijonai Zmoniy.
Zmonija sensta, todél problema tik didés. Zatbut reikia rasti naujy
gydymo budy, nes Alzheimerio ir kity senatviniy silpnaprotystes
ligy tragedija yra ta, kad nustacius diagnozg nykima galima tik pri-
stabdyti, bet nejmanoma uzbégti jam uZz akiy. Liga progresuoja ir ga-
liausiai ligoniui prireikia ilgametés prieziaros. Ilgainiui jis pradeda
nebepazinti artimyjy.

Kuo gali padéti pasninkas?

Markas, kaip Valteris Longo, pirmiausia nusivedé mane paziu-
réti peliy. Sios, kaip ir Valterio pelés, buvo gentiskai modifikuotos,
bet taip, kad tapty imlesnés Alzheimerio ligai. Pelés buvo suleistos
i labirintg ir turéjo ieskotis kelio prie édalo. Kai kurios lengvai susi-
dorodavo su uzduotimi. Kitos nesiorientavo ir atrodé sutrikusios. Si
ir kitos panasios uzduotys padéjo atskleisti atminties praradimo pro-
blemas. Sunkiai kelig randanti pelé i§ karto pamirsta, kuria labirinto
$aka ji jau &jo.

Senatviné silpnaprotysté normaliai $eriamas Alzheimerio ligai
modifikuotas peles paveikia gana sparciai. Sulaukusios vieny mety,

o tai atitinka vidutinj Zmogaus amZiy, jos akivaizdZiai jau turi moky-
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mosi ir atminties problemy. O $tai gyvanéliai, kuriems paskirtas kar-
totinis pasninkas (Markas jj vadina kartotiniu energijos ribojimu),
senatvinés silpnaprotystés pozymiy nerodo net badami dvide$imties
ménesiy’. Jy sveikata pradeda prastéti tik prie§ gyvenimo pabaiga.
Tai tikty ir Zmonéms, nes pirmieji Alzheimerio ligos pozymiai gali
pasirodyti tarp penkiasdesimties ir ajtuoniasdesimties mety. Zinau,
kurj atvejj rink¢iausi.

Nekokybidku édalu $eriamos pelés j pakalne rieda grei¢iau uz nor-
maliai Seriamas peles. ,,Séréme peles riebiu, daug fruktozés turinéiu
édalu, - pasakojo Markas. - Tai jas paveiké pragaiStingai. Anksciau
pradéjo reikstis mokymosi ir atminties problemos, susikaupé dau-
giau amiloido, peléms buvo sunkiau rasti kelig labirinte.”

Kitaip tariant, pelés nuo nekokybisko maisto darési riebios ir
kvailos.

Vienas i$ pagrindiniy poky¢iy, vykstan¢iy Marko pasninkau-
janciy peliy smegenyse, - jose gauséja baltymo, vadinamo smegeny
neurotrofiniu faktoriumi. Sis faktorius skatina kamieniniy Igsteliy
virsmg naujomis nervy lastelemis hipokampe. Kaip minéjau, tai
smegeny dalis, labai svarbi pazinimui ir atmin¢iai.

Kodél pasninkaujant hipokampas didéja? Markas teigia, kad ais-
kinimas evoliucinis. Juk mes budavome gudriausi ir lanksé¢iausi tada,
kai stigdavo maisto. ,,Jeigu gyvino aplinkoje maisto i$tekliai riboti,
jam svarbu jsiminti, kur jo yra, ar sunku jj pasiekti, ar yra plésrany.
Manome, kad senovés Zmonéms, gebéjusiems sumaniau kovoti su
alkiu, galimybe i§gyventi buvo didesné.”

Tvirtai nezinome, ar naujos smegeny lastelés atsiranda kaip atsa-
kas | pasninka. Norint tai i§siai$kinti, reikéty savanoriy, kurie sutikty
badauti, tada buti nuzudyti, kad mokslininkai galéty iSimti jy sme-

genis ir i8tirti naujy nerviniy lasteliy atsiradimo pozymius. Vargu ar
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rastysi tokiy savanoriy. Dabar moksliniai tyrimai atliekami $itaip:
dalyviai pasninkauja, tada atliekama jy smegeny MBR tomografija ir
Zitrima, ar per ta laikg hipokampas padidéjo.

Kaip minéjau, §is biidas naudotas norint parodyti, kad nuolatine
manksta, tokia kaip vaiké¢iojimas, turi jtakos hipokampo didéjimui.
Tikékimés, kad panasis tyrimai jrodys, jog dviejy dieny kartotinis
pasninkas yra naudingas gebéjimui i$mokti ir jsiminti. Jeigu dary-
sime i§vadg remdamiesi vien mano pavyzdziu, tai pasninkas tikrai
naudingas. Prie$ pradédamas pasninkauti atlikau sudétingg atmin-
ties testa. Du ménesius pasninkaves testa pakartojau. Mano duome-
nys labai pageréjo. Jeigu norite pasitikrinti, jsijunkite cognitivefun.

net/test/2.

Pasninkas ir nuotaika

Valteris Longo ir kiti mokslininkai vienu balsu teigé, kad pradéjus
keturiy dieny pasninkg i§ pradziy bus sunku, bet gan greitai nuo-
taika pasitaisys. Taip ir nutiko. Stebéjausi, kad per pasninkg buvau
taip gerai nusiteikes. Maniau, kad jausiuosi nuvarges ir irzlus, bet ne-
sijauciau. Ar pasitaisiusi nuotaika yra psichologinis efektas — pasnin-
kaujantys zmonés meta svorj ir dZiaugiasi savimi, - ar nuotaika kelia
kokie nors cheminiai pokyciai?

Anot Marko Mattsono, viena i§ priezas¢iy, kodél kartotinio pas-
ninko gan lengva laikytis, yra jo poveikis neurotrofiniam smegeny
faktoriui. Sis ne tik saugo smegenis nuo senatvinés silpnaprotystes ir
nykimo, bet ir pataiso nuotaika.

Jau prie$ daugelj mety buvo tiriama ir stengiamasi suzinoti, ar

tikrai smegeny neurotrofinis faktorius veikia kaip antidepresantas.
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Grauzikus veikia. Kartg mokslininkai suleido jo tiesiai Ziurkéms j
smegenis ir jsitikino, kad jo poveikis - kaip reguliariai vartojamo
standartinio antidepresanto'. Kitas tyrimas parodé, kad elektros
$okas, kuris, kaip Zinia, yra veiksmingas budas gydant gilig depre-
sijg, irgi padeda bent i§ dalies pataisyti nuotaika, nes skatina sme-
geny neutrofinio faktoriaus gamyba'!.

Markas Mattsonas jsitikings, kad pradéjus pasninkauti po dvi
dienas per savaite jau po keliy savai¢iy smegeny neutrofinio fak-
toriaus pradeda daugeti, todél nerimas sklaidosi ir nuotaika geréja.
Kol kas Markas neturi duomeny apie poveikj Zzmonéms, bet jau
atlieka tyrimus su savanoriais. Jo komanda nuolat ima smegeny
skyscio pavyzdzius (tai skystis aplink galvos ir stuburo smegenis) ir
matuoja pokyéius, atsirandanéius pasninkaujant. Sis tyrimas ne sil-
pnos Sirdies Zzmonéms, nes reikia reguliariai imti skys¢io méginius
i$ stuburo, bet Markas pabrézé, kad daugelis jo savanoriy skundziasi
pablogéjusiomis kognityvinémis funkcijomis, todeél turi labai rimta
motyva.

Markas suinteresuotas tirti ir skelbti kartotinio pasninko nauda,
nes jam kelia nerimg $iy laiky nutukimo epidemija ir jos poveikis
milsy smegenims, zala visai visuomenei. Jis taip pat mano, kad jeigu
susidoméjote kartotiniu pasninku, tai pradésite jo laikytis ankséiau,
ne veliau: ,,Sergant Alzheimerio liga kognityvinés funkcijos pradeda
prastéti deSimtmeciu véliau nei ima rastis pirmieji smegeny nervy
lasteliy ir nervy lasteliy molekuliy pokyciai - tada Zmogus dar nejau-
¢ia nei mokymosi, nei atminties sutrikimy. Stai kodél svarbu anksti
pradéti laikytis dietos rezimo, kol Zmonés jauni ar vidutinio amziaus,
nes tada dar galima pristabdyti smegenyse vykstancius procesus ir
sulaukus devyniasdesimties mety dziaugtis puikiai funkcionuojan-

¢iomis smegenimis.”
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A%, kaip ir Markas, tikiu, kad Zmogaus smegenims naudingi
trumpi nevalgymo tarpsniai. Tai jdomi ir sparciai plétojama tyrimy
sritis, daugelis Zinias seka susidoméje. Taciau kartotinis pasninkas
duoda ap&iuopiamos naudos ir kitoms kino dalims ~ maZina $irdies

ligy, vezio rizik, gerina kraujo sudétj. Apie tai toliau ir kalbésime.

Pasninkas duoda apciuopiamos

naudos ir kitoms kdino dalims -

mazina sirdies ligy, vézio rizika,
gerina kraujo sudétj.

Pasninkas ir jisy biochemija

Viena i§ svarbiausiy priezas¢iy, lémusiy mano sprendimg pasnin-
kauti, buvo tyrimy rezultatai, rodantys, kad man gresia rimtos Sirdies
ir kraujagysliy problemos. Niekas dar nebuvo nutike, bet jspéjamieji
zenklai jau blykséjo. Tyrimai parodé, kad kraujyje pavojingai daug
lipoproteino, ,,blogojo cholesterolio; tas pats galiojo ir gliukozei.

Gliukozei patikrinti kraujas imamas i§ ryto, kai pacientas dar
biina nevalges. Pageidautina gliukozés koncentracija ~ nuo 3,9 iki
5,8 mmol/l. Mano kraujyje buvo 7,3 mmol/l. Dar ne diabetas, bet
rodiklis pavojingai aukstas. Diabeto reikia vengti visomis jmano-
momis priemonémis, nes, be kity blogybiy, jis didina rizikg patirti
Sirdies priepuolj ar insultg.

Zinoti gliukozés koncentracija yra svarbu, nes i§ jos galima

spresti, ar néra per aukstas insulino lygis.
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Insulinas, riebalus kuriantis hormonas

Kai valgome - ypa¢ maista, turintj daug angliavandeniy, - kraujyje
padaugéja gliukozes, todél kasa, organas po $onkauliais netoli kai-
riojo inksto, i§skiria hormono insulino. Gliukozé yra svarbiausias
lasteliy energijos $altinis, bet organizmui nepatinka, kai kraujyje jos
cirkuliuoja per daug. Insulinas reguliuoja gliukozés kiekj kraujyje,
kad jos nebtty nei per daug, nei per mazai. Paprastai insulinas $ig
pareiga atlieka preciziskai. Problema atsiranda tada, kai kasa apkrau-
nama darbu.

Insulinas yra gliukozés kontrolierius. Jis padeda paimti gliukoze
i$ kraujo ir kaupti ja tokiose vietose kaip kepenys ar raumenys jau
glikogeno pavidalu, kad jj baty galima panaudoti kai tik prireikia.
Maziau zinoma apie tai, kad insulinas kontroliuoja ir riebalus. Jis slo-
pina vadinamaja lipolize — sukaupty kino riebaly skaidyma. Kartu
jis skatina riebaly lasteles rinkti riebalus i$ kraujo ir juos kaupti. Nuo
insulino riebéjama. Taigi, kai insulino daug, riebaly atsargos didéja,
jei mazai - jos eikvojamos.

Ipratome valgyti daug saldaus, nemazai angliavandeniy turincio
maisto, gerti pasaldintus gérimus. Susidoroti su tokiu gliukozés ant-
pladziu reikia daug insulino. Kasa iki tam tikro laiko jstengia tvar-
kytis ir pumpuoja vis didesnius jo kiekius. To padarinys - daugéja
riebaly ir didéja vézio rizika. Suprantama, tokia padeétis negali testis
amzinai. Jeigu kasa gamina vis daugiau insulino, lastelés galiausiai
ima protestuoti ir pasidaro atsparios jo poveikiui. Lyg $auktumeét
ant vaiky - galite garsiai juos barti, bet ateis laikas, kai jie liausis jus
girdéje.

Ilgainiui lgstelés nustoja reaguoti j insuling. Gliukozés kiekis

kraujyje islieka nuolat didelis: nespéjate né apsidairyti, o jau esate
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vienas i§ 285 milijony pasaulio Zmoniy, serganciy antro tipo diabetu,
o tai didelé ir sparéiai plintanti visos planetos problema. Per paskuti-
nius dvidesimt mety serganéiyjy skai¢ius iSaugo beveik dedimt karty
ir neatrodo, kad jis mazéty.

Diabetas dél blogos apytakos didina $irdies smigio, insulto, im-
potencijos, apakimo ir galiiniy amputavimo rizika. Su diabetu sie-
jamas smegeny tlrio maZzéjimas ir senatviné silpnaprotysté. Nitirus
vaizdelis.

Vienas i§ biidy iSvengti diabeto - daug judéti ir valgyti tokj
maistg, kuris nesukelty staigiy gliukozés koncentracijos pokyc¢iy ir
neskatinty gaminti tiek daug insulino. Apie tai pakalbésime véliau.

Turime jrodymy, kad kartotinis pasninkas jums padés.

Kartotinis pasninkas ir insulinas

2005 metais paskelbtame straipsnyje rasoma, kad astuoni sveiki vyrai
pasninkavo dvi savaites kas antra dieng po dvidesimt valandy'*. Pas-
ninko dienomis jie galéjo valgyti iki 22 valandos, tada turéjo daryti
pertraukg iki kitos dienos 18 valandos. Kitu laiku jiems buvo leista
valgyti iki soties, kad nenumesty svorio.

Sio bandymo tikslas - patikrinti tokig hipotez¢: mes formavomes
tais laikais, kai biidavo arba puotaujama, arba badaujama, todeél ge-
riausiai tikty valgyti mégdzZiojant ta metg. Per dvi savaites savanoriy
nei svoris, nei kiino sudétis nepakito - kaip mokslininkai ir buvo nu-
mate. Tadiau jvyko viena didelé permaina - pasikeité jautrumas in-
sulinui. Kitaip tariant, tereikéjo papasninkauti dvi savaites, kaip tas
pats kraujyje cirkuliuojanéio insulino kiekis daré didesnj poveikj sa-

vanoriy organizmo gebéjimui kaupti gliukoze arba skaidyti riebalus.

45



