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Pratarme

1945 m. spalj Japonijoje tarnaves amerikietis Charlesas Swaar-
tas staiga pasijuto it girtas, nors alkoholio nevartojo kelias die-
nas.! ISsimiegojus girtumas dingo, bet po kurio laiko grjzo.
Charlesas tikino kolegas ir draugus, kad i$ viso negeria, bet
nuolat atrodeé tarsi Siek tiek jkausSes, todél aplinkiniams buvo
sunku juo patikéti. Gydytojai, i kuriuos Charlesas kreipési pa-
galbos, skésciojo rankomis: kraujo méginiuose ir iSkvepiama-
me ore iSties buvo etilo spirito, bet kaip jis atsiranda Charleso
organizme, liko neaisku.

Tik po dvideSimties prievartinio , girtavimo” mety Char-
lesui pavyko iSsiaiSkinti, kad medicinos istorijoje buta kito
panasaus atvejo. Vienas japony verslininkas taip pat, kaip ir
Charlesas, staiga ir be matomy prieZasciy apgirsdavo. Taciau
takart gydytojams pavyko atkapstyti priezastj: paaiskéjo, kad
to Zzmogaus zarnyne gyveno grybeliai Candida albicans. Tiesa
sakant, jie gyvena ant daugumos Zmoniy gleivinés ir dazniau-
siai néra zalingi, taciau japonui pasiseké gauti retq Stama: jo
grybeliai gamino etilo spiritg i8 visy angliavandeniy, kuriuos
jis suvartodavo, ir iSskirdavo j Zarnyna. Ten spiritas budavo
isisavinamas, kaip jprastai vartojant alkohol;.



Perskaites apie §j pacientg, Charlesas negaiSdamas nuka-
ko pas gydytoja ir paprasé skirti jam prieSgrybeliniy prepara-
tu. Amerikietiski vaistai nepadéjo, taigi teko grizti i Japonija
ir prasyti vietiniy gydytojy iSgydyti tais paciais preparatais,
kurie sunaikino $ig infekcija jo pirmtako organizme. Ir tikrai,
sunaikinus grybus Charlesas pagaliau pasijuto blaivus — pir-
ma karta per daugelj mety.

Charleso Swaarto istorija gali pasirodyti unikali, bet i$ tikryju
mes visi esame panasioje padetyje. Taip, dauguma neturime
parazity, chemiskai veikianciy musy elgesj (nors apskritai
gamtoje tokie atvejai placiai paplite: pelés dél toksoplazmy
tampa bebaimés, kirminai velniaplaukiai vercia skandintis
ziogelius, o lancetiné siurbiké sukelia uZsikrétusioms skruz-
déms nejveikiama poreikj ropstis j Zolyno virsune?). Taciau
parazity ir nereikia. Mes patys puikiai susidorojame su Siuo
uzdaviniu.

Bet kurie Zmogaus prasimanyti narkotikai veikia pagal
tokj patj principa: jie konkuruoja su tomis psichoaktyviosio-
mis medziagomis, kurias galvos smegenys nuolat gamina
visai savarankiskai. Marihuana veikia receptorius, skirtus
endogeniniams kanabinoidams jsisavinti. Nikotinas miisy
smegenyse konkuruoja su acetilcholinu. Heroinas slopina en-
dorfiny, kurie sékmingai malSina skausma ir daro mus lai-
mingus, kol nesame priklausomi nuo narkotiky, sinteze. Kaip
tik dél to posakis ,,Aciti, man savo SiSo uztenka” — biologijos
poZitriu tiksliausias atsisakymas pasitlius prisigerti ar kitaip
pasisvaiginti. Jo i$ tiesy uztenka, kol smegenys nejprato kau-
lyti kasniy i$ Salies.

Bet tai dar ne viskas. Néra nieko stebétina, kad medzia-
gos, sintetinamos galvos smegenyse, veikia nuotaika: juk
smegenys tam ir yra, kad formuoty miisy emocijas, samone,
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asmenybe. IS tiesy, jos skirtos ne tik tam. Mes mastome keliais
smegeny Zievés centimetrais, o kiti pusantro kilogramo nervi-
nio audinio nepaliaudami apdoroja neverbaline informacija —
ir ne tik gaunama is iSorés (tai bent i$ dalies suvokiame), bet
ir siunc¢iama ktino (o tai, galima sakyti, visiSkai prasilenkia
su samone). PaaiSkéja, kad smegeny veikla, taip pat ir miisy
nuotaika, i§ esmés veikia ir kraujyje cirkuliuojancios, kiino
paribiuose — kiausidése, antinksciuose ir kitose vidaus sekre-
cijos liaukose — susintetintos medziagos.

Vykstant evoliucijai visi hormonai i$ pradziy atsiranda
tam, kad kontroliuoty vidaus organy biuikle ir valdyty grynai
fiziologines reakcijas. Taciau paaiskéjus, kad, pasikeitus hor-
mono lygiui, verta pakoreguoti ir elgesj — tai yra jei tai nau-
dinga, kitaip tariant, jei dél to padidéja tikimybé iSgyventi ar
uzauginti palikuonis, genai, uZtikrinantys tokias reakcijas,
taip pat paplinta populiacijoje. Rezultatas — velkame tq tamsy
ilgos biologinés evoliucijos palikima j savo Siuolaikinj gyve-
nima.

Streso hormonai ne tik sulétina virskinima ir gerina rau-
meny aprupinima krauju, kad mums buty patogiau grumtis
ar bégti, bet ir sukelia troskima atlikti veiksmus, visiskai be-
prasmiskus turint omeny niidienos socialinio streso pobudj,
pavyzdZiui, virSininkui skyrus nuobauda. Progesteronas,
slopinantis gimdos susitraukimus, ne tik uZztikrina galimy-
be iSneSioti kiidikj, bet ir mazina nerimo lygj, kad apsaugo-
ty besivystantj embriona nuo jam kenkianciy streso hormo-
ny. Lazda atsigrezia kitu galu, kai nerimas Zymiai padidéja
progesterono lygiui staiga nukritus dél gimdymo, aborto ar
ménesiniy. Virtinés hormony sintezés intensyvumas priklau-
so nuo ant tinklainés patenkancios saulés sviesos kiekio — tai
labai naudinga, jei reikia, kad rudenj sumazéty aktyvumas ir
dauginimasis vykty pavasarj, taciau Siuolaikiniam Zmogui
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lyg ir nebéra pagrindo lapkritj virsti nykia mumija, o kova
isimyléti pirma sutiktaji. Visgi visi esame linke taip daryti —
vieni labiau, kiti maziau.

Zvelgiame | pasaul| pro tukstanciy cheminiy
junginiu, kontroliuojanciu musu mastyma, elges,
skonius, prizme. Posakis ..uzliejo emacijos”
biologo akimis — kone mokslinis terminas.

Nuostabios Zzmogaus smegenys — tai biologinés evoliucijos
produktas, ne kas kita, kaip sékmingas bezdzionés, primi-
tyvaus senovés vabzdZiaédZio Zinduolio, senovinio varlia-
gyvio, zuvies ir taip toliau gilyn j amziy gliduma smegeny
antstatas. Evoliucija niekada nepasiekia tobulybés. Kad iSgy-
ventum ir paliktum palikuoniy, nebtitina buti geriausiam i
visy: pakanka biiti Siek tiek geresniam uz kaimyna savanoje.
Taigi nattirali atranka nuolat vadovaujasi principu , veikia —
neliesk” — juk siekiant ka nors i§ esmés pagerinti, pirmiausia
reikia atsitraukti nuo to, kas jau pasiekta, o Siame etape gali-
mybés prisitaikyti katastrofiSkai sumazéja, todél jo pergyven-
ti daZniausiai nepavyksta.

Tai iSduoda musy anatomija. Kvailiausias pavyzdys —
idiotiSka invertuota tinklainé. Kitaip nei astuonkoju (ju rege-
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jimas vystési nepriklausomai nuo musy), Zmoniy nervinés
skaidulos, perduodandios signala i smegenis, iSsidésciusios
virSum Sviesai jautriy lasteliy ir trukdo joms efektyviai gaudy-
ti fotonus. Negana to, véliau visos nervines skaidulos sueina j
viena regéjimo nerva, kuris turi susieti akj su smegenimis — ir
jis tai daro, pereidamas kiaurai tinklaine ir suformuodamas
joje aklaja déme. Kitaip tariant, galima sakyti, kad kiekvienos
akies tinklainés centre yra zona, apskritai negebanti matyti.
Kasdieniame gyvenime Sito nepastebime, nes egzistuoja virti-
né kompensaciniy mechanizmy. Pirma, akies obuolys nuolat
daro smulkius judesius — sakadas ir nematomos zonos padétis
keiciasi taip greitai, kad nespéjame atkreipti j ja démesio. An-
tra, turime dvi akis, ir tai, ko nemato viena akis, suvokia kita.
Vis délto jsitikinti, kad akloji démé egzistuoja, labai paprasta.

0 kur?

Laikykite puslapj horizontaliai pries save. Delnu uzdenge
desine akj kairiaja ziturékite i deSing uzraso dalj. Jei dabar,
susifokusave j desine dalj, pradétuméte létai traukti puslapj
i save, kairioji jraSo dalis vieng akimirka staiga dingty, nes at-
sidiareé kairés akies aklosios démés zonoje. Suprantama, Zmo-
gus i8 nuostabos tuoj puola zitréti j kairiaja jraso dalj, taigi ji
vel akimirksniu pasirodo.

Kvaily ir neracionaliy sprendimy esama ne tik miisy smegeny
anatomijoje, bet ir juy veiklos principuose. Tegu pirmas meta
i mane akmenj tas, kas né karto gyvenime be jokios rimtos
prieZasties nesijuto nelaimingas, nenusipirko kokio visai ne-
reikalingo niekniekio, be reikalo nejskaudino artimojo, nepri-
sigéré iki samoneés netekimo ir nejniko Zaisti kompiuterinio
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zaidimo, kai reikéjo dirbti ar mokytis. Yra pagrindo manyti
visa tai vykstant dél to, kad smegenys — véplos, o ne Svytinti
tobulybeé.

Tai itin skausmingas klausimas. Juk visada knieti suvers-
ti visas kvailystes, kurias darai, savo biologinei prigimciai,
nenusisekusiems genams, netinkamam hormony lygiui — ir
apskritai, viskuo kalta teta, kaip kad saké karalius J. Svarco
pjeséje. Tacdiau egzistuoja ir atvirkstiné problema: mes daz-
niausiai laikomés pernelyg geros nuomonés apie Zmogaus
prota, todél pradedame siaubingai grauzti save ir kitus del
kiekvienos Sunybés ar kvailystés.

Tiesa — kazkur apie vidurj. Taip, gebame racionaliai mas-
tyti, apgalvoti savo poelgius ir prognozuoti ju padarinius ir
apskritai pasistenge galime susilaikyti nuo bet kokio netinka-
mo veiksmo. Taciau tos pastangos isties priklauso nuo esamos
funkcinés buklés, kurig lemia visa virtiné grynai biologiniy
veiksniy. Man regis, btity neblogai juos suprasti ir j juos atsi-
zvelgti, kad taptume geresni sau ir aplinkiniams ir suvoktu-
me, jog kiekvienas Zzmogus retkarciais gali pasielgti neprotin-
gai. Tai jprastai atsitinka ne dél to, kad jis blogas, o dél to, kad
pavargo, lemiamu momentu pritriiko laisvy neuromediatoriy
ir nesusilaiké nepadares kvailystes, kurig pantido iSkrésti jo
veéplos smegenys. Patarlés, kad rytas uz vakara protingesnis,
autoriai ir akipléSos pasaky veikéjai, pareiSkiantys raganai,
kad juos pirmiau reikia papenéti, o tik paskui kamantinéti,
biologijos pozitiriu yra pagirtinai iSmantis: bet kuri problema
iSties tampa paprastesné, kai smegenys turi iStekliy ja spresti.

Sioje knygoje pabandZiau apradyti pagrindinius biologinius
spastus, kurie mums trukdo laimingai gyventi ir gerai elg-
tis. Pirma dalis skirta blogiems jpro¢iams ir mechanizmames,
trukdantiems su jais atsisveikinti. Pavyzdziui, esu beveik jsi-
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tikinusi, kad jeigu man bty laiku paaiskine, kaip butent ni-
kotinas veikia biocheminius galvos smegenu procesus, i$ viso
nebui¢iau pradéjusi rukyti, — Sios Zinios man atrodo svarbios.
Antra knygos dalis, suprantama, apie meile: Sig gyvenimo sfe-
ra veikia daugybé paciy jvairiausiy biologiniy mechanizmuy,
ji visa remiasi hormonais, genetiniais partneriy ypatumais,
jiems budingy kvapy suvokimu, ménesiniy ciklais (tiksliau,
vieno i partneriy ciklu: skyriaus apie homoseksualuma kny-
geléje néra, nes nemanau, kad reikia teisinti §{ normos varian-
ta, nors biologinés prielaidos biidingos ir jam). Trecioje dalyje
pasakojama apie stresa ir depresija, apie tai, kokios biologinés
prielaidos gali priversti mus jaustis nelaimingus ir kaip su tuo
kovoti naudojant visokias biologines gudrybes, pavyzdziui,
skatinant fiziologiskai salygota endorfiny gamyba.

Kad suvoktuméte §j teksty, visai nebutina puikiai is-
manyti biologija. Veikiau priesingai: jei jq puikiai iSmanote,
maziausiai pusé knygoje paminéty tyrimy sukels mirting
nuobodulj (,ir vél apie tai, kad sekso partnerj renkameés pa-
gal kvapa; apie tai raSyta Simtus karty”). Vis délto gali bati
naudinga bendrais bruoZais prisiminti mokykline programa
(tai sinapses, genai, hormonai) ir apytikriai jsivaizduoti, ko-
kiu btidu lastelés gali priimti iSorés signalus ir reaguoti j juos.
Jei skaitant knyga pasirodys, kad neZinote ko nors svarbaus
ir tai trukdo suvokti naujg informacija, galima pabandyti per-
skaityti paskutinj skyriy , Trumpas biologijos kursas”. Jame
néra nieko naujo ar nuostabaus, tai Zinynas, informacija, kuri
biologams ar mokslo Zurnalistams atrodo savaime supranta-
ma, todeél jie pamirsta atskirai ja aptarti.

Privalau i$ karto jspéti potencialius skaitytojus, kad nie-
kada nepraktikavau neurofiziologijos kaip mokslininké. Pries
penkerius metus baigiau Sankt Peterburgo universiteto Bio-
logijos fakulteto Aukstosios nervy veiklos katedra, taciau is
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karto sprukau j televizija ir nuo to laiko uZsiimu tik mokslo
zurnalistika — o ji ne taip reikliai kaip mokslas zitiri j désto-
my fakty patikimuma ir tiksluma (uZtat kur kas reikliau ver-
tina jy rysj su kasdieniu gyvenimu ir patraukluma). Viskas,
kas parasyta Sioje knygoje, man atrodo teisinga ir pagrista,
bet kai kuriais atvejais tai tik mano subjektyvi nuomoné (beje,
susiformavusi atsizvelgiant j moksline informacija, kurig ne-
atsitraukdama rijau pastaruosius desSimt mety). Ir net tada,
kai déstau eksperimenty duomenis ir nurodau ju autorius (i$
esmeés kaip tik tuo ir uzsiimu), vis tiek negaléciau uzdéjusi
ranka ant ,,RaSiy atsiradimo” prisiekti, kad mokslo pasaulyje
néra alternatyviy teorijy, adekvaciau aiSkinanciy tuos pacius
faktus, ir kad nesama alternatyviy eksperimenty, kuriuos
atliekant gauta kitokiy duomeny. Mane guodzia tik tai, kad
knyga pries ja publikuojant skaité puikiis redaktoriai ir recen-
zentai. Jie buity pastebéje ka nors iS esmés neteisinga. Taciau
galima sakyti, kad smulkiy klaidy ir netikslumy knygoje tik-
rai yra, todél nieku gyvu negalima aklai tiketi viskuo, kas pa-
rasyta. Tikékite tik tuo, kas jums patinka.
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I skyrius
Kiek galima ryti?

Amerikieté Donna Simpson iSgarséjo 2008 m. Zurnalistams
papasakojusi, kad svajoja tapti storiausia planetos moteri-
mi. Tuo metu ji svéré 290 kilogramy ir planavo priaugti dar
maziausiai 160 kilogramy. Tada buty susidares apvalus skai-
¢ius — 1000 svary: tai penkis kartus daugiau, nei sveria viduti-
nis statistinis amerikietis. Siekiant savo tikslo Donnai tekdavo
kasdien suvartoti 12 tiikst. kilokalorijy. Maistui ji skirdavo 750
doleriy per savaite. Kad galéty susimokéti uz maistg, Donna
sukiiré interneto svetaing®, kurioje visi pageidaujantieji galéjo
stebéti, kaip ji valgo.

Siuo metu Donnos svetainé nieko nebetransliuoja. Krei-
pimesi j skaitytojus ji pasakoja neseniai iSsiskyrusi su suzade-
tiniu Filipu ir dabar planuojanti numesti svorio, kad galéty
gyventi visavertj gyvenima ir rupintis vaikais. Esa Filipui pa-
tikusios storos moterys, taigi teke taikytis prie jo skonio...

Si istorija stebina mus tik todél, kad moteriai teko storé-
ti, o ne lieséti dél meilés. IS tikryjy mes visos vienoje valtyje:
musy idealaus svorio jsivaizdavimas dazniausiai neturi nieko
bendra su medicininémis normomis, o atitinka tikrus ar me-
namus estetinius mylimuyjy kriterijus.
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Ugio ir svorio santykis jprastai vertinamas naudojant
dydj, vadinama ktino maseés indeksu. Tai svoris kilogramais,
padalytas i$ tigio, iSreikSto metrais kvadratu. Pavyzdziui, jei
jusy tgis — 165 cm, o svoris — 60 kg, kiino masés indeksas — 22:

[=60:1,65*=22.

Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis?, esant norma-
liam svoriui kiino masés indeksas svyruoja tarp 18,5 ir 25.
Tai reiskia, kad kai tigis 165 cm, rekomenduojama sverti nuo
55 iki 65 kilogramy. Jei budama tokio tigio vargais negalais
pasiekéte 50 kilogramy, gydytoju akimis, turite kiino masés
deficitg ir jums buty neblogai pasitaisyti. Bet pabandykite
pranesti mylimajam, kad ketinate priaugti 10 kilogramy, kad
atsidurtumeéte paciame rekomenduojamos normos viduriuke!
Tikimybeé, kad jis nebandys jusy atkalbéti, labai maza.

Vis délto tikras, o ne menamas antsvoris Siandien — pir-
ma kartg per visa Zmonijos istorijg! — kur kas aktualesnis nei
nepakankamos mitybos problema. Jungtiniy Tauty Organiza-
cijos statistika rodo, kad kasdien suvartojamy kalorijy skai-
¢ius vienam Zmogui per pastaruosius penkiasdesimt mety
iSaugo beveik pusantro karto.” PaZzengus i priekj selekcijai,
véliau — augaly genetiniam modifikavimui, pradéjus naudoti
pesticidus, trasas ir pazangia technika pagaliau sukurtas pa-
saulis, kuriame ganétinai daug maisto ir jis palyginti nebran-
giai kainuoja, taigi numalSinti alkj teoriskai galéty kiekvie-
nas. Net besivystanciy Saliy gyventojai Siandien vidutiniskai
suvartoja 2000 kilokaloriju per diena, iSsivyséiusiose Salyse
vidurkis jau persoko 3000 kilokalorijy, o suvartojamo maisto
kiekis toliau auga visose Salyse. Taip, egzistuoja netolygaus
iStekliy paskirstymo problema (trec¢dalis maisto produkty
atsiduria Siuksliadézéje!) ir apytikriai milijardas planetos gy-
ventojy maitinasi nevisavertiskai.® Taciau pusantro milijardo
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Dabar zinome, kieno
problemos rimtesnes.

zmoniy — beveik kas penkta — slegia antsvoris.” Trys milijonai
i$ ju kasmet mirsta nuo ligy, tiesiogiai susijusiy su nutukimu.

Sie duomenys sukredia. Zmonés jveiké raupus, marg ir po-
liomielita, iSrado atoming energija ir prenataling diagnostika,
nuskrido j Ménulj ir visur iSvedziojo interneta — kodél jie negali
tiesiog likti liekni, juk tam nereikia jokiy papildomy pastanguy,
uztenka nesuvalgyti daugiau kalorijy, nei gali sunaudoti?

Atsakymas paprastas. Per visq misy rusies evoliucijos
laikotarpj dominavo tie Zmonés ir bendrijos, kurioms pavyk-
davo iSrasti kq nors isties kieto, tebiinie tai Olduvajaus gremz-
tukas, Zzemdirbysté, arkebuza ar atominé jégainé. O Stai mais-
to atsisakymas, kai pavyksta jo gauti, nesuteikdavo jokio evo-
liucinio pranasumo. Priesingai, maisto visuomet trako, todél
gebéjimas sukaupti riebaly, kai tai jmanoma, buvo labai ver-
tingas — neatsitiktinai visos paleolito Veneros, prieSistorinés
motery statulélés, vaizduojamos baisiai hipertrofuota kriitine,
klubais ir pilvu.
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Jei laukiniai gyvanai, kaip ir zmones, buty dazniau susidure su maisto per-
tekliumi, o ne jo stygiumi, evoliucija, galimas daiktas, buty skyrusi daugiau
demesio susilaikymui nuo gardaus kasnelio.

Kam apskritai reikia maisto

Mokykloje darydamos fizikos laboratorinius darbus mer-
gaités negali atsistebéti, kad kalorija, pasirodo, neturi nieko
bendra su maistu — tai tiesiog energijos matavimo vienetas,
toks pat, kaip dzaulis. Viena kalorija atitinka Silumos, kurios
reikia vieno gramo vandens temperaturai pakelti 1 laipsniu
Celsijaus, kiekj. Energiné maisto verté nustatoma, sudeginus
ji kalorimetre ir iSmatavus, kiek susilo vanduo aplink ji.

Si istoriskai susiklos¢iusi jvairiy medZiagy maistingumo nu-
statymo sistema i$ tikryju néra tobula, nes neatsizvelgia j tai,
kaip efektyviai jas jsisavina Zmogaus organizmas, bet apskri-
tai visai tinkama naudoti. Juk maistas mums is tiesy reikalin-
gas pirmiausia tam, kad gautume energijos, nors ir darome
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Autore tiksliai nezino, taciau gali
bati, kad Jamesas Joule’is tiesiog
nemego riebaus maisto, todel
energinei maisto vertei zymeti
teko sugalvoti nauja vieneta -
kalorija.

tai kur kas sudétingesniu ir daugiau pastangy reikalaujanciu
btidu nei deginimas kalorimetre.

Egzistuoja glaudus rySys tarp maisto vartojimo ir kvepa-
vimo. Abiejy procesuy tikslas tas pats: ATP molekuliy sintezé
visose kiino lastelése. ATP, arba adenozintrifosforo rugstis, —
universali lasteliy baterija, ji aprtipina energija visus proce-
sus, vykstancius musy organizme. Neuronai skleidzia elek-
tros impulsus, spermatozoidai vizgina uodegytes, raumenys
susitraukinéja, zaizdos gyja —kad ir kas vykty organizme, tam
reikia baisiai daug energijos. Visos kiino lastelés nuolat vercia
pirmines molekules j ATP. Siam virsmui reikia nepaprastai
ilgos ir sudétingos biocheminiy reakcijy grandinés, bet galu-
tiné lygtis atrodo visai nekaltai:

C,H,,0, + 60, + 38ADP + 38H,PO, = 6CO, + 6H,O + 38ATP.

6" 1276

Viena gliukozes molekule (C.H,,O,) oksiduojama iki Sesiy ang-
lies dvideginio (CO,), kurj iSkvepiame, molekuliy. Reakcijo-

se dalyvavusius elektronus ir protonus, kurie nebereikalingi
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joms pasibaigus, reikia kur nors iskisti ir jie prikabinami
prie deguonies, kurj jkvépéme (ir kuris nebuvo panaudotas
gliukozei oksiduoti), — pastarasis tuomet virsta vandeniu. O
energija, iSsiskyrusi oksiduojantis gliukozés molekulei, virsta
cheminiais ry$iais, kuriuos sudaro molekulés pirmtakés, ADP
ir fosforo rugsties likuciai. Taip lastelé gauna 38 naujas pa-
sirengusias veikti ATP molekules. Atidavusios savo energija,
jos vél virs ADP ir bus jtrauktos j ta reakcija — Siame cikle kie-
kviena molekulé dalyvauja daugiau kaip 500 karty per para!

Pagal Sig lygti galima apskaiciuoti, kiek ATP sunaudoja-
me kasdien. Jkvepiame deguonj tik tam, kad vykty Sis proce-
sas, 0 38 ATP molekuliy sintezei reikia Sesiy deguonies mole-
kuliy, todél suvartojus 400 1 deguonies per para (tai apytikriai
atitinka tikrove, juk sunaudojame maziau deguonies, nei jo
ikvepiame) organizmas spéja sudaryti (ir iSskaidyti) apie 60 kg
ATP.?

Zinant, koks didelis yra ATP poreikis, tampa aisSku, ko-
dél mums tokia svarbi gliukozeé. Pagrindinis energijos varto-
tojas — galvos smegenys. Jos sudaro apie 2 proc. kiino maseés,
bet sunaudoja apie 20 proc. gliukozés ir deguonies, cirkuliuo-
janciy kraujyje, be to, intensyviai dirbant protinj darbg sme-
genims reikia dar daugiau energijos.’

Dauguma organizmo lasteliy kaip energijos Saltinj pajé-
gia naudoti ne tik gliukoze, bet ir riebaly rugstis. Nervy laste-
lés Sito negali, todél smegenims reikia nuolat gauti gliukozes
su krauju. Normali gliukozés koncentracija kraujyje — 3,3-5,5
mmol/l (apytikriai 1 g litre, 5 mmol - tai 0,9 g gliukozés). Kai
gliukozés koncentracija kraujyje nukrinta iki 2,7 mmol/l ir Ze-
miau, Zzmogy istinka hipoglikeminé koma ir smegeny lastelés
pradeda zuti. Taciau tokia padétis jmanoma tik per klaida su-
$virkstus pernelyg didele doze insulino. Siaip gyvenime eg-
zistuoja daugybé btudy kontroliuoti gliukozeés lygj kraujyje.
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JPrikvepavau” ATP.

Misy organizmas i$ pradziy sunaudos visas angliavande-
niy atsargas kepenyse, paskui pradés intensyviai sintetinti
angliavandenius i$ visy kity maistingyju medZiagy, véliau
ims virskinti pats save, bet ztitbtit stengsis palaikyti gliukozés
koncentracija kraujyje ties Zemutine normos riba. Kas sugebés
rasti maisto visam ktinui, jei ne smegenys?

Todél nieko stebétina, kad, mums visgi suradus maisto, sme-
genys aktyvuoja savaja atlygio sistema — visas vidiniu me-
duoliu (ir vél su maistu susijusi metafora!) vadinamas sme-
geny strukturas, kurios apdovanoja mus subjektyviu laimés
pojuciu, kai darome kg nors naudinga, — o tai susije su isliki-
mu ir dauginimusi (arba kai mums sékmingai jas apgavus ir
padarius ka nors zalinga, smegenys palaiko tai nauda'’). To-
mografiniai tyrimai rodo, kad net pateikus maisto nuotraukas
(atlikti tokj eksperimenta kur kas paprasc¢iau — juk nereikia
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Smegenys neturi burnos,
todel negali skanauti
saldumynu. Uztat gali
priversti jus daryti viska,
ka panorejusios.

versti tiriamyjy kramtyti mésos gulint ant nugaros siaurame
tomografe, o paskui bandyti iSgauti kokios nors naudingos
informacijos i$ susiliejusiy nuotrauky) smegenyse padidéja
migdolinio kiino, orbitofrontalinés Zievés ir virtinés kity sri-
¢iy, susijusiy su emocijomis ir atlygio sistema, aktyvumas."
Be to, sotiis tiriamieji domisi mazai kaloringais produktais,
tokiais kaip morkos, o Stai alkani didziausia malonuma gau-
na Zvelgdami j mésainj ar pica — tyréjai pabreézia, kad Sis fak-
tas leidZia paaiskinti, kodél bandymai laikytis grieztos dietos
daznai buina nesékmingi. Muisy smegenys jsitikinusios, kad
maistas — svarbu ir gerai!
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