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Svorio metimas

IS dr Gabrielle Lyon knygos.

Jau vir$ 50 mety buvo liepiama numesti svorio, bet bent 40 % vis dar turi antsvorio arba yra
nutuke... O jeigu klausima uzduoti taip, kaip rekomenduoja dr G.Lyon? Problema ne ta, kad
esame per daug nutuke, o ta, kad triiksta miisy raumeny masés. Griau€iy raumenys yra
didZiausias kiino endokrininis organas, iSskiriantis daugiau nei 600 miokiny, kurie turi jtakos
viskam — nuo smegeny sveikatos iki vézio prevencijos. Démesys raumenims keicia ne tik
medZiagy apykaita, bet ir visg sené¢jimo trajektorija.

Tai 18 tikryjy yra organy sistema. Pagalvokite, kg daro griau¢iy raumenys? Pirmas dalykas,
apie kurj pagalvos visi - yra jud¢jimas. Pagalvos apie sportinius rezultatus, sprinterius, galbut
sunkumy kilnotojus, liesas kojas ir dirbtinj idegi... bet, griau¢iy raumenys yra daug daugiau
nei tai. Tai sveiko senéjimo ir ilgaamziskumo, prasidedancio labai anksti, centras. Skeleto
raumenys atlieka daugybe funkcijy, uz kurias jie yra itin nepakankamai jvertinami.
Pirmiausia, tai medzZiagy apykaitos vieta, vieta, kur Salinama gliukozé. Gliukozé
gaunama i$ angliavandeniy, kuriuos valgome. Kai gliukozés kiekis kraujyje pakyla, kasa,
kuri i8skiria insuling, (insulinas yra peptidinis hormonas, kuris perkelia gliukozg i§
kraujotakos j lasteles), pradeda veikti griauc¢iy raumenyse. Tai yra pagrindiné vieta, kur
insulinas veikia pagal svori.

K3 dar jie daro? Ramybés biuisenoje esantys griauciy raumenys i$ tikryju degina
laisvasias riebaly riigstis. Zmonés nerimauja dél trigliceridy ir cholesterolio, riebaly rugs¢iy.
Skeleto raumenys yra pagrinding Sio proceso vieta. Labai svarbu tai suprasti.

Kitas nepakankamai jvertintas aspektas yra nesveiki griauciy raumenys. Apie kg mes
galvojame, kai galvojame apie nesveikus griau¢iy raumenis? Vizualiai tai yra raumenys,
atrodantys kaip marmurinis kepsnys, o ne kaip filé. Kaip griau¢iy raumenys tampa nesveiki?
Skeleto raumenys yra kaip lagaminas. Kai vykstate j keturiy dieny keliong, bet susipakuojate
lagaming 30 dieny, tie drabuziai yra nepanaudojami. Maistas, kurio suvalgoma per daug,
neturi kur détis, jis lieka kraujyje. Galiausiai, griau¢iy raumenys suteikia vietg Siems
makroelementams.



Raumenys - akivaizdus sveikatos ir ilgaamzZiSkumo elementas. Griau¢iy raumeny
praradimas yra svarbesnis nei kiino riebaly padid¢jimas. Dabartiné paradigma kalba apie
kiino riebaly augima ir tai, kaip jis didina uzdegima. Visa tai tiesa. Net nedidelis uzdegimo
lygis gali sukelti daugybe rizikos veiksniy. Nuo ko tai prasideda? Pirmiausia tai prasideda
griau¢iy raumenyse: nutukimas, svorio padidéjimas riebaly saskaita, riebaly jsiskverbimas j
griauiy raumenis. Tai vienas aspektas.

Kitas griauciy raumeny, kaip ilgaamziskumo organo, aspektas yra tai, kad jie yra kiino
Sarvai. Daugelis Zmoniy senéjima jsivaizduoja kaip potencialiai 1éta nuosmukj. IS tikryjy tai
néra létas nuosmukis. Paprastai, senstant jvyksta kataboliné krizé, kataboliniy kriziy serija.
Pavyzdziui, jei susergama ir savait¢ yra lovos reZimas, jei jvyksta trauma ir yra lovos
rezimas, jei susergama plauciy uzdegimu ir gulima lovoje, tai vadinama kataboline krize. Kai
Zmogus jaunas, jo geb¢jimas reaguoti ir grizti j prading raumeny sveikatos biukle, t. y.
raumeny masg ir jéga, yra stiprus. Hormony lygis yra aukstas. Zmonés paprastai yra fiziskai
aktyvis. Kai Zmogus sensta ir nebéra toks aktyvus, koks buvo anksc¢iau, jis niekada
neatsigauna iki pradinés buklés. Kiekviena kataboliné krizé labai pablogina bendra sveikata.

Jei laikysime, kad griau¢iy raumenys yra ilgaamziskumo organas, ir reikia pabrézti, kad tai
yra gliukozes Salinimo vieta, tai yra pagrindiné atsparumo insulinui ir riebaly rugsciy
oksidacijos vieta, kad praradus §j audinj, atsiranda vélesniy problemy ir padidéja polinkis
sirgti diabetu, nutukimu, Sirdies ir kraujagysliy ligomis, Alzheimerio liga — ligomis, kuriy
Saknys yra medziagy apykaitos sutrikimai... Yra ir daugiau ligy, uz kurias atsakingi griau¢iy
raumenys.

Kitas dalykas — kai griauciy raumenys susitraukia, jie i§skiria miokinus. Griauciy
raumenys yra endokrininis organas. Yra daugiau nei 600 miokiny, kurie keliauja po visa kiing
ir atlieka jvairias funkcijas. Garsiausias miokinas yra interleukinas-6. Interleukinas-6
i8siskiria mankStinantis griau¢iy raumenims priklausomai nuo mankstos intensyvumo ir
trukmeés. K3 jis daro? Jis mazina uzdegima. Jis slopina uzdegima, kurj gali sukelti
makrofagai, i§skirdami interleuking-15 arba interleuking-6. Jis taip pat iSskiria BDNF, kuris
yra smegeny neurotrofinis faktorius, ir keletg kity miokiny. Svarbu ne tik mankstintis, kad
sudeginti kalorijas, turéti sveikus raumenis, bet ir medziagy apykaita, kad griau¢iy raumenys
biity sveiki. Kitas nepakankamai jvertintas faktas apie griauciy raumenis yra tai, kad tik
mankstinantis griauc¢iy raumenys i$skiria Siuos miokinus. Jei esate nejudrus, Siy miokiny
naudos negaunate.

Problema yra ne per didelis riebaly kiekis, o raumeny stoka.

Dabar v¢l kalbame apie nutukimg. Akivaizdu, kad zinome, jog tam tikras kiino riebaly
procentas turi jtakos medziagy apykaitai. Kai Zmogaus kiino riebaly kiekis virsija 30 %,
galime pastebéti padidéjusi insulino kiekj. Potencialiai galime matyti padidéjusj gliukozeés
kiekj, padidéjusj insulino kiekj, padidéjusj trigliceridy kiekj. Kyla klausimas, kaip Zmogus
pasieké 30 % kiino riebaly? Jei tikime gliukozés Salinimo mechanizmu, pagrindiné jo
panaudojimo vieta yra griauc¢iy raumenys. Nepanaudojus, tai tampa vélesne problema.

Kitas jdomus aspektas i§ sené¢jimo tyrimy yra tai, kad kai Zmonés praranda griau¢iy raumenis,
atsiranda trigliceridy kiekio kraujyje pokyc¢iai, kas i§ tikryjy yra nesveiky griau¢iy raumeny
pozymis. Gali biiti liecknesnis Zzmogus, neturéti daug kiino riebaly, bet biiti metaboliskai
nesveikas. To priezastis, vélgi, yra ne kiino riebaly problema, o tai, kad jis neturi pakankamai



sveiky griau¢iy raumeny gliukozei kaupti, riebaly rugstims deginti ir pan. Reikia apie tai
galvoti.

Kita problema yra ta, kad mes matuojame kiino riebalus. Mes gauname DEXA. DEXA
nagrin¢ja kiino riebalus ir kauly tankj. Visa kita yra ekstrapoliuojama. Tiesiogiai néra
nagrin¢jami griau¢iy raumenys.

Kalbant apie tam tikrus kiino fenotipus, galima teigti, kad kai kurie asmenys niekada neturés
lieknesnio sudéjimo, bet jie yra sveiki fiziniu pozitriu. Jei kalbama apie jégos sporto atstovus
ir panasiai, reikty vertinti jy kraujo tyrimus, kad pamatyti, ar jie geba subalansuoti
suvartojamy kalorijy kiekj. Sunku vienareikSmiskai pasakyti, kad jégos kilnotojas bty
sveikesnis zmogus.

Kodél ir kaip svarbios kalorijos?

Kalorijy suvartojimas ir kalorijy iSeikvojimo sgvoka yra svarbi. Vienas i§ tyrimy buvo
atliktas Dono Lehmano laboratorijoje. Jis steb¢jo dvi asmeny grupes, kuriy kiekviena
suvartodavo po 1600 kalorijy. Viena grupé - moterys po menopauzés, negavusios pakaitinés
hormony terapijos, laikési mitybos piramidés, kurioje angliavandeniy buvo apie 50 procenty.
Kita grupé laikési mitybos, kurioje buvo daugiau baltymuy, t.y. padvigubinta rekomenduojama
baltymy paros norma. Rekomenduojama baltymy paros norma yra 0,8 gramo kilogramui.
Biitent to laikési grupé, kuriai buvo pateikta mitybos piramide. Jie laikési dabartinés
rekomendacijos — 0,8 gramo kilogramui — ir 50 % angliavandeniy turincios dietos, kurioje
buvo ribojamos kalorijos, taigi 1600 kalorijy, o likusi dalis — riebalai. Kita grupé laikési
dietos, kurioje buvo padvigubinta rekomenduojama baltymy paros norma - 1,6 gramo
kilogramui. Jy pirmasis dienos valgis turéjo apie 40 gramy baltymy, o angliavandeniai sudaré
apie 30 % dietos. Buvo nustatyta, kad ribojant kalorijy kiekj, asmenys, kurie nesportavo ir
laikeési dietos, kurioje gausu angliavandeniy, neteko SeSis kartus daugiau liesosios mases. Jie
visi numeté svorio, bet didzioji dalis svorio buvo $esis kartus didesné nei liesoji kiino masé.
Liesoji kiino mas¢ yra raumenys, tai gali biiti kaulai, tai bet kas, iSskyrus riebalinj audinj, ir
tai stebina.

Kita grupé, kuriai buvo duodami baltymai, pasteb¢jo audiniy tausojimo efekta, todel jie
sugebéjo islaikyti didelj liesosios kiino masés kieki. Grupé, kuriai buvo skirtas didelis
baltymy kiekis, penkias dienas per savait¢ vaiksc€iojo, o dvi dienas per savaite daré tempimo
pratimus, prarado tik 6 % liesosios masés. Kalorijy kiekis buvo kontroliuojamas. Kyla
klausimas, ar svarbu suvartoti ir kokias suvartoti kalorijas? Akivaizdu, bet svorio
metimo kokybés poveikis priklausys nuo makroelementy suvartojimo ir paskirstymo, taip pat
nuo jégos lavinimo ar mankstos komponento. Akivaizdu, kad i§ apraSymo, mankstos ir
judéjimo lygis buvo Zemas. Bet nuostabu, kad vien vaik$ciojimas ir tempimas gali turéti toki
raumeny iSsaugojimo efekta.

Kaip raumeny sveikata veikia medzZiagy apykaita Ari: Kitas raumeny ir medziagy
apykaitos sveikatos aspektas — kaip jis susijes su metaboliniu sindromu, kraujo lipidy
profiliais, MTL ir aterosklerozés rizika? Ar raumenys kaip organas ir ilgaamziskumas susij¢
su musy Sirdies ligy rizikos istorija? Dr. Lyon: VisiSkai taip. Tiesg sakant, noréc¢iau pabrézti,
kad paskutinj karta, kai tikrinau, statinus vartojo 40 milijony zmoniy. Noréciau, kad Zmonés
tai iSgirsty. Kalbant apie griauciy raumeny sveikatg, yra daug literattiros, kurioje teigiama,
kad kai turite sveikus griauciy raumenis, kai iSsaugote liesg kiino audinj ir taikote griauciy
raumenis, ramybés biisenoje esantys griau¢iy raumenys degina laisvasias riebaly riigstis,
degina riebaly riigstis, jie degina trigliceridus. Kai turite sveikus griauciy raumenis, kai
mankstinate griauciy raumenis, beveik i§ karto pamatysite poveikj tiek trigliceridams, tiek



DTL. Vélgi, tai yra kaupiamasis poveikis, bet jis yra gana i§ karto pasireiSkiantis. Laikui
bégant, griauciy raumeny mankstinimui, beje, taip pat nereikia insulino. Kai galvojate apie
metabolinj sindroma, pirmiausia jsivaizduojate padidéjusj trigliceridy kiekj, auksta
kraujospuidi, padidéjusj gliukozés kieki, padidéjusj insulino kiekj — visa tai galima koreguoti
griau¢iy raumenimis, daugiausia démesio skiriant griau¢iy raumenims. Be to, kai laikotés
plano, pagal kurj bandote koreguoti kiino sudétj vien tik ribodami kalorijas, nieko nedarote
savo mitochondrijy sveikatai. Zinau, kad daug kalbate apie mitochondrijas. Griau¢iy
raumenyse yra daugybé mitochondrijy. Kai derinate manksta su kalorijy mazinimu ir teikiate
pirmenybe baltymams maiste, ne tik pasieksite tausojantj poveikj, bet ir padidinsite
mitochondrijy efektyvuma. Labai svarbu suprasti, kad daugelj $iy medziagy apykaitos
problemy galima koreguoti ne tik sveikais griau¢iy raumenimis, atliekant jégos lavinimg ir
tinkamai juos maitinant, bet ir esant pagrindinéms priezastims. Kai turite nejudry, sveika
griau€iy raumenyj, velgi, atsizvelgiant i jo svorj, patologija tampa patologiska, ir velgi, kaip
jus galvojate apie tai, griauciy raumenis reikia treniruoti, kad jie atrodyty kaip filé. Laikui
bégant, jei esate nejudris ir persivalgote, néra kur déti angliavandeniy, nesukuriate srauto,
vélgi, tai yra substraty judéjimas, turite iSeikvoti glikogena, tai darote mankstindamiesi, kai to
nedarote, pradeda atsirasti griau¢iy raumeny atsparumas insulinui, dél kurio vél sumazéja
insulino veiksmingumas. Jums reikia daugiau. Pastebésite aukstesnj gliukozés kiekj kraujyje.
Laikui bégant, tai gali buti labai zalinga. Taip, griau¢iy raumenys yra pirmos eilés gydymas
ir, manau, tai gyvybiskai svarbus poZymis, kad mes nematuojame.

Kodél Zmonés valgo maista ta, kurj valgo? Kodel kai kurie Zmones kencia del antsvorio ar laikosi
diety, bet lieka su labai menkais rezultatais?

Jei priimsime skeleto raumenis, kaip organa, i$ karto pateksime j kitg sveikatingumo supratimo
lygj. Raumeny, kaip organo reikSmé sveikam ilgaamziSkumui - tai ateitis. Jei raumens mases
iSsaugojimas kiekvienai amziaus grupei reikalauja skirtingy strategijy ir aktyvumo lygio, tai
gebejimas islikti ir gyventi, nepriklausomai nuo amziaus, priklauso nuo raumeny audiniy
sveikatos.

Elgesio veiksniai:
Ar jusy psichiné sistema yra fiksuota ar orientuota j augima;

Terminas ,,augimo mastysena“ ( dr C. Dweck ) primena mums apie musy paciy protinj
lankstuma ir realybe, kad norint pasiekti visg savo potencialg, reikia laiko ir pastangy.
jsitikinimai gali buti galingi, bet jie yra tik kazkas jusy galvoje ir jus galite pakeisti savo nuomone.
Psichiné sistema, kuri palankiai vertina grieztuma, padés jums klesteti ir suderinti tiek pratimuy,

tiek mitybos planus. Taip yra todél, kad j augima orientuota psichikos sistema yra progresa
skatinantis variklis.

dr. Gabrielle Lyon



