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Mityba visam gyvenimui

Knygoje ,,Smartfood - sveika mityba“ pasakojama apie ypatingg maista. Jj sudaro
trisdeSimt paprasty, bet kartu unikaliy maisto produkty, kurie sugeba apsaugoti musy
kdna, retkarciais pasisnekuciuoti su DNR ir netgi nusluostyti nosj senéjimo genams.

Kai kurios ty produkty molekulés, megdziodamos ilgaamziskumui jtakos turincio
badavimo poveikj, stabdo kiekvienoje Igsteléje uzprogramuota nykima. Naujausi
tyrimai rodo, kad kuo maziau kalorijy vartosime, tuo ilgiau gyvensime ir atitolinsime
senatves ligas. Be to, valgydami kai kuriuos maisto produktus elgsimeés taip, tarsi iSvis
nevalgytume.

Isidekime | burng Sokolado, ir gyvenimas pailgés. Pasimégaukime braske, ir musy
saulélydis ateis véliau.

Tiesa, viskas yra kur kas sudétingiau, bet esmé tokia. Milane esancio EOI (Europos
onkologijos institutas) Smartfood projekto tyréjai, vadovaujami Piero Giuseppe Pelicci
ir Lucillos Tittos, iSskyré 30 produkty ir maisto kategorijy, pavadinty smart

LiSmintingais”, kuriy neturéety trukti. Tai yra:

- Longevity Smartfood, kuris jstengia imituoti kalorijy apribojima ir paveikti
genetikos kelius, reguliuojancius gyvenimo trukme.
- Protective Smartfood - gudrus ir iSmintingas maistas, turintis medziagy,

atbaidanciy negalavimus.

Sie stalo burtininkai atlieka ir kitg darba: saugo kano linijas. Pavyzdziui, $pinatai yra
skydas, apsaugantis nuo kraties piktybinio naviko ir reguliuojantis sotumo jausma.
Viso grudo kruopos malsina apetitg, mazina riebaly pasisavinimg ir apsaugo nuo
storosios Zzarnos onkologinés ligos. Valgant reikiamus maisto produktus nekyla
pavojus suvartoti per didelj maisto kiekj ir per daug kalorijy. Sveikata ir normalus kino
svoris yra neisskiriama pora.

Cia ir prasideda naujasis mitybos kelias. Misy pasitlymas skirtas ne fanatikams, ne

sveriamy makarony aukoms ir ne draudimuose ieSkantiems sielos stiprybés. Néra



jokio dvasinio mokytojo, pabudusio vieng rytg su stebuklinga tobulam ktnui skirta
lieknéjimo dieta. Prie Sioje knygoje pateiktos mitybos vizijos darbavosi daugybeé viso
pasaulio mokslininky, paskyrusiy savo laikg laboratoriniams eksperimentams,
rodantiems, kaip |ékstéje atsidlrusios tam tikros cheminiy medziagy grupés pajégia
suardyti zalingus mechanizmus. Smartfood komanda pristaté démesio vertas studijas,
isigilino | rezultatus ir nusprendé pateikti savo originalig teorijg. Tai - naujos mitybos

kultUros pasiulymas.

Naujoji smart mitybos kultura

Siandien musy santykj su maistu lemia filosofijos ir ideologijos. Nieko ¢ia bloga, netgi
priesingai, kodeél gi neturéti savosios Weltanschauung, pasaulio sampratos,
atskleidziancios ir musy santykj su mityba.

Vegetary vis daugéja. Indijoje, vegetarizmo tévyneje, tai lemia ir religinés
priezastys, ten vegetarai sudaro 30 % visuomenés, o ltalijoje - 7,1 % (Eurispes
2014 m. informacija). British Vegetarian Society duomenimis, maziausiai 2000 angly
per savaite tampa vegetarais. Atsisakantieji mésos arba meésos ir Zuvies remiasi
etiniais principais, nes tiki gyvuny teisémis ir mano, kad ekologine pusiausvyra negali
priklausyti nuo auksty ekstensyviojoje galvijininkystéje naudojamos elektros energijos
jkainiy. Veganai atsisako net ir gyvulinés kilmés produkty, tad jy mityboje néra jokio
pieno, kiausiniy ar medaus.

Italijoje gimeé tarptautinis Létojo maisto judéjimas, skatinantis mégautis vietiniais
produktais ir patiekalais, pagamintais Salia namy ir neatsiejamais nuo tradiciju.
Gardus valgantiems, mielas auginantiems produktus, tausojantis aplinkg - toks
maistas yra akivaizdi prieSprieSa greitajam maistui, amerikietiskosios kultlros
palikimui, skatinanciam greitai nuryti greitai paruostg ir patiektag maistg.

Vis didesnio démesio sulaukia nepramoniniy ir aukstos kokybés produkty rinka;
vienas iS sekmeés pavyzdziy - Eataly, viety sarasas, kur galima nusipirkti ir paragauti
italiSkos virtuveés Sedevry.

Taciau akimirkai nustumus j Salj ekonominj sastingj, ideologijg ir moralines
vertybes, net jei jos tokios kilnios kaip vegetary, lieka neatsakyta | pagrindinj
klausima: ar maisto produktai, kuriy vartojimg nulémé istorija, turi neutraly, negatyvy

ar pozityvy poveikj Zmogaus sveikatai?



Smartfood mitybos kultlra yra tarsi kompasas, pagrindiné orientaciné priemong,
padedanti atskirti tai, kas ant stalo yra gerai, nuo to, kas nelabai gerai ir negerai,
remiantis turima moksline informacija. Galima visiSkai atsisakyti kepsniuy, pritariant
Leonardo da Vincio zodziams: ,Ateis laikas, kai zmogui nebereikés zudyti tam, kad
pavalgyty, o net ir vieno gyvuno nuzudymas bus laikomas ziauriu nusikaltimu.” Taciau
negalima teigti, kad truputis raudonos mésos kenkia sveikatai: Pasaulio onkologiniy
ligy tyrimo fondas (World Cancer Research Fund) pataré tiesiog jg riboti. Smartfood
mityba neskatina jos vartoti, ypac dél aplinkos apsaugos: visiems zinoma, kad
ekstensyvus galvijy Ukis dél mésos gamybos skatina gamtos uzterstuma, o tai juk
neigiamai veikia planetos ir joje gyvenanciy zmoniy sveikata.

Kalbant apie tradicine virtuve, verta susipazinti su maisto istorija ir iSsiaiskinti,
kokiu bUdu jis atsiduré ant musy stalo. Taciau reikia zinoti, kad rtkyta desSra, net jei ir
priklauso tradicijai, yra rukyta deSra. Ne pats sveikiausias produktas.

Nevertéty prarasti budrumo renkantis is galybés pramoneés jmoniy maisto
pasitlymuy, zvelgiant | mus spoksancias pakuotes prekybos centry lentynose. Per daug
cukraus, per daug druskos, per daug kenksmingy riebaly.

Smartfood mityba atskiria faktus nuo mity, remiasi patikimais moksliniy tyrimy
rezultatais, kuriuos kiekvienas galime pritaikyti prie savo pazilry, susijusiy su

vegetarisku ar létuoju maistu.

Tai - gerovés mityba. Pasimégauti nedrauzianti Smart mityba stengiasi apsaugoti ir
pagerinti sveikatos bukle, iSvengti antsvorio, iSsaugoti kiino jaunyste ir uzkirsti kelig
senatves negalavimams, tai yra onkologinéms, Sirdies ir kraujagysliy sistemos,

medziagy apykaitos bei neurodegeneracinéms ligoms.

Tai - moksliné mityba. Kitaip tariant, ji pagrjsta visiems prieinamais jrodymais.
TrisdeSimt supermaisto produkty yra atrinkta remiantis iSvadomis, kurios pagrjstos

iSanalizuotais, patikrintais duomenimis.

Tai - asmeniné mityba. Zmogus j3 pasirenka atsizvelgdamas j prioritetus, gyvenimo
stiliy, sveikatos bukle, Seimos galimybes. Laimi savivalda: kiekvienas atskirai
nusprendzia, kada, kiek ir kg valgyti, atsizvelgdamas | galimybes ir pazinimo kraitj.
Negalima uzdrausti laikytis individualiy principy. Smartfood mityba susijusi su

samoningumu, o ne ideologija.



Kas tikisi kalorijy lenteliy, gramy ir griezty, skaitalais virstanciy diety taisykliy,
pasirinko netinkamg knyga. Mitybos planavimas vargina, kartais netgi daro zalos, o
Smartfood mityba skirta visiems laikams.

Zodis dieta susigrazina savo etimologija: pasak senovés graiku, diaita - tai
gyvenimo badas, kad gyventum geriau ir iSliktum sveikas. Knygoje pateikiamos
priemoneés, padésiancios susidaryti savajj, jusy skoniui neprieStaraujantj, valgiarast;.
Joje isvysite individualig perspektyva, nurodancia bendrg sielos ir ktino kelione.

Laisvés, pazinimo, dziaugsmo kelione.

Himnas laisvei

Smartfood mityba - tai himnas laisvei. Atrodo nejtikétina, bet virtuvéje galime pakeisti
savo genome uzprogramuotg likimo pavelda. Pastarujy mety atradimai atveria dar
vos pries keletg mety nejzengiamas girias, parodo, kaip tam tikrus produktus
sudarancios medziagos sugeba jtikinti genus darbuotis daugiau ar maziau. Kai jie
pazadinami arba jiems leidziama snuduriuoti, sulétinamas sené&jimo procesas,
iSvengiama negalavimuy, ligy ar antsvorio, stojama j kova, kai blname tam pasiruose.

Kaip protas keliauja savarankisku keliu, susidurdamas su naujomis mintimis ir
neurony pynémis, taip ir organizmas gali atsikratyti genetiniy grandiniy. Tai jis daro
savomis priemonémis. Jeigu juda, jeigu jsisavina tinkamas maistines medziagas,
Zmogaus organizmas sugeba istrinti tuos DNR pédsakus, kurie galbut noréty jj matyti
nutukusj arba besiskundziantj aukstu kraujosptdziu. Taigi maistas irgi nulemia musy
iSskirtinuma.

Zinoma, mes - ne dievai. Bent jau kol kas misy Zzemiskosios kelionés filme jrasytas
zodis , pabaiga“, o pamoté gamta, kurios taip nekenté Giacomo Leopardii, vis dar
krecia savo grésmingus pokstus.

Taciau mes ant iSlikimo instinkto pamaty pastatéme pazinimo mura, leidziantj
iSplésti savo egzistencijos ribas. Pasaulinés sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis,
Italijoje vidutiné Zmogaus gyvenimo trukmeé pailgéjo nuo 77 mety 1990 m. iki 83 mety
2013 m. (80 m. vyrai, 85 m. moterys). Italija yra antra salis pasaulyje, nusileidzianti tik
Japonijai, kur vidurkis siekia 84 metus.

Atsiveré durys naujiems nezinomiems prevencijos metodams ir programoms,
kontroliuojan¢ioms senéjimo procesa. Zmonija - visatoje pasiklyde Sapiens, zvaigzdziy

dulkés - vos per kelis tukstantmecius priartéjo prie savo esybés pazinimo slenkscio -
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DNR, kuri pagaliau yra pasiekiama ranka. Smart produktai téra laisvai valiai
tarnaujancio mokslo trupinélis.

Mes esame tai, kg paveldéjome, ir tai, kg saugome kiekvienoje savo kuno Igsteles
chromosomoje, taciau esame ir tai, kas nusprendziame buti, pavyzdziui, kiekvieng
kartg priartindami Sakute prie burnos. Vokieciy filosofas Ludwigas Feuerbachas tai
nujauté jau daugiau nei pries Simtmetj: , Maistas virsta krauju, kraujas Sirdimi ir
smegenimis mindiy ir jausmy pavidalu. Zmogaus maistas yra kultros ir jausmy
pagrindas. Jeigu norite patobulinti visuomene, uzuot atgailaudami uz nuodémes,
dovanokite jai sveikesne mityba. Zmogus yra tai, ka valgo.“

Smartfood mityba nejsivaizduoja laisvés, varzomos mitybos paveldo, ir jos
puoselétojy, litdinciy taisykliy kaléjime. Tai - laisvés mityba, nes kiekvienas galime ja
kaitalioti pagal savo kasdienybés ritma.

Kodeél pietums reikéty kramsnoti Zoleles, o uzkandziui gervuoges? Ir kam versti
valgyti penkis kartus per dieng? Ne, turi buati kaip tame Scarabeo: zaidime: gave
raides, kiekvienas deélioja zodzius taip, kaip jam pakuzda jo kultura ir fantazija.
Santykis su Sia svarbia, netgi esmine, gyvenimo dalimi - maistu - tegali bati

individualus.

Jokiy guru, tik mokslas

Maistas néra vien kalorijos. Argi suvalgyti lekste makarony, gabalg mésos ar banana
yra tas pats? Akivaizdu, kad ne. Keiciasi maistiniy medziagy savybés ir kiekiai, mazéja
arba daugéja apsaugandiy ir kenkianciy medziagy kiekis. Stai kodél svarbu pazinti
esminius mitybos principus, o ne tik laikytis patraukliy iS anksto paruosty nekaloringy
diety. Mityba, kuriai rapi sveikata, negali apsiriboti vien energijos kiekio apskaiciavimu.

Smartfood mityba prasideda galvoje, o tik paskui prie stalo: tai gyvenimo budas,
reikalaujantis veiksmy samoningumo. Sios $ventos taisyklés turéty laikytis visi, o
mitybos pamokos mokykloje turety buti lygiavertés kitoms disciplinoms.

Suprasti, iS ko mes sukurpti ir kodél patiekalo sudétis gali mums pakenkti ar
pagelbéti, tai zavingas jsiklausymo | savo kling procesas. Toks yra Smartfood tikslas,
todel, kad pasirinktum, turi zinoti.

Supermaisto produkty kokybe jrodé tyrimai, o desimtys klausimy, kurie vis dar kyla

kalbant apie mitybos mokslg, nebus palikti likimo valiai - gauti atsakymai taps Sios
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mokslo srities pasididziavimu. Tyrimy atlikta begalé: uztenka prisiminti, kad 2015 m.
buvo paskelbti net 35 000 straipsniy apie dietas ir onkologines ligas. Ar visi jie
patikimi? Ne. Kai kurie darbai yra diskutuotini del taikyto metodo, pavyzdziui, tie,
kurie remiasi vos keliy zmoniy klinikiniais tyrimais. Kai kurie pateikia ankstesniems
rezultatams priestaraujancias iSvadas, o kiti entuziastingai skelbia pirminius

nejrodytus rezultatus.

PATARIMAS
Nepasitikekite sensacingomis naujienomis

Net ir mokslo naujienas reikéty vertinti atsargiai. Stai patarimai pacientams, smalsuoliams ir

sveikuoliams.

- Palaukite: mokslo pazangai reikia laiko, kad blty pasiekta jtikinamy rezultaty. Net ir iS pirmo

zvilgsnio puikus atradimas néra patikimas, kol nepatvirtintas.

- Pries pradédami vartoti papildus arba norédami radikaliai pakeisti mitybos iprocius
pasitarkite su gydytoju (pavyzdziui, sprendimas tapti veganu - galimas Zzingsnis, tacdiau

nesubalansuota dieta gali neuztikrinti pakankamo vitamino B12 kiekio).

- leskokite iSsamios informacijos apie sensacingas naujienas: televizijos naujienos ir
straipsniai yra per trumpi, kad juose buty aptartos visos su tema susijusios detalés. Reikéty

perskaityti mokslo Zurnaluose publikuotas tyrimy ataskaitas.

- Nepasitikékite pernelyg paprastais sprendimais: Zmogaus organizmas - tai sudétinga
masina, o musy vartojamas maistas yra sudarytas iS Simty, netgi ttkstanciy skirtingy junginiy.
Geriausig prevencijos strategijg atskleidzia jvairis gyvenimo aspektai, o ne vienas maisto

produktas.

Smegenys lengvai jtiki, ir tai yra tiesa: griebiameés naujieny tarsi vijoklis namo
sienos. Taciau néra prasmes atsiduoti | ziniuoniy, skelbianciy apie stebuklg ir
brukanciy abejoting tiesg, rankas.

Stebuklingy mikstury laikai praéjo, todéel vertéty pasikliauti sveiku skepticizmu ir
protu. Kad vykty progresas, magijos neuztenka, reikia laiko, sunkaus darbo,

eksperimenty ir patikrinimy.



Smegenys megsta tai, kas riebu ir saldu

Valgymas yra gyvenimo malonumas. Si frazé atrodo banali, bet ji tokia néra, kai
kalbame apie terapines ar lieknéjimo dietas, kurios dazniausiai remiasi atsisakymo
arba draudimo principu.

Smartfood Sig vizijg apvercia auksStyn kojomis ir sitlo grupe gardziy produkty, tokiy
kaip vynuoges, zirniai, juodasis Sokoladas ar braskes, suteikianciy gomuriui
malonumo, o kunui padedanciy iSsaugoti sveikata ir linijas. Buty beprasmiska sitlyti
amziais trunkancig mitybos programa, neatsizvelgus j tai, kad atsisésti prie stalo yra
malonumas.

Senoveés protéviams maitintis reiské isgyventi: jie dienas praleisdavo ieSkodami
maisto, slankiodami paskui grobj, skindami pumpurus. Patenkinti pirminj alkio
instinktg reiSké dziaugtis gera fizine bukle. Mazdaug pries 10 000 mety mityba
pamazu jgijo ir bendruomeniskumo prasme. Tai nutiko po vadinamosios neolitinés
revoliucijos, kai Zmogus atsisaké klajoklinio gyvenimo ir émeési zemés Ukio bei
gyvulininkystés. Keitési dienos ritmas, socialiniai santykiai. Pamazu valgis imtas
vertinti dél skonio, tapo svarbu ne tik prisikimsti, bet ir parodyti ktrybiSkuma bei
meile susiblrus draugén. Gimé maisto kultura.

Karaliai ir didikai reikalavo iS savo viréjy jmantriy piety, taciau nosj vis deélto
nusluosté kuklus vargsy patiekalai, kurie iki Siy dieny isSlike kaip nacionaliniy virtuviy
simboliai.

Taigi mitybos istorija yra zmonijos istorijos dalis, ji yra svarbus didziulés socialinés
nelygybeés ir valdzios zaidimy informacijos Saltinis. Bado ir pertekliaus istorija, deja,
dar ir Siandien priklauso nuo ekonomikos, politikos, stichiniy nelaimiy, klimato ir kary.

Dalis pasaulio badauja, o kita kuria poezijg apie virtuve. Literatira maiso padazus,
dailé juos nutapo. Netgi kompozitorius Gioachino Rossini kalbéjo tokiomis
metaforomis: ,,Skrandis yra muzikos mokytojas, nutraukiantis ir uzkuriantis galingg
didziuliy aistry orkestra; tuscias skrandis groja apmaudo fagotu ir pavydo fleita; pilnas
skrandis dauzo malonumo sistru ir dziaugsmo bugnu.“ IS Pezaro kilusio
kompozitoriaus receptai buvo vertinami beveik taip pat kaip ,,Sevilijos kirpéjo*
crescendo, o tai liudija ir jo vardu pavadintas tournedos patiekalas is jauCio nugarines,
kepeneéliy pasteto ir trumy. Penkiy Simty mety Suolis, ir seilé nutjsta bevartant Andrea
Camilleri bestselerj. Pacituosime , Nakties kvapo* istraukéle, kai komisaras
Montalbanas suryja pilng skarda orkaitéje kepty bulviy: , Patiekalas, kuris galéjo buti

niekas arba viskas, priklausé nuo rankos, kuri ruosé padaza maiSydama svogunus su



kaparéliais, alyvuoges su actu ir cukrumi, druska bei pipirais.”

Apie tai kalbame noredami priminti, jog valgymas yra malonumas, fizinis ir
kultUrinis, ir jau vien Si zinia leidzia mums gerai jaustis. Pasauliné sveikatos
organizacija atnaujino sveikatos termino apibrézima: tai yra ne vien ligy nebuvimas,
bet ir bendra gerové, jautimasis gerai su savimi, kitais ir pasauliu. Taigi dél Sios
geroves negalime nuvertinti nuostabiai gardzios vakarieneés.

Taciau visi malonumai turi ir tamsigjg puse - perzenge riba atsiduriame uzburtame
musy silpnybiy rate. Neteisinga ir nekontroliuojama mityba kelia grésme. Siandien
nuo Europos iki Jungtiniy Valstijy paplites maisto perteklius ir nesveikas maistas (angl.
junk food) mums atsiliepia jvairiausiomis ligomis, nuo onkologiniy susirgimy iki
cukrinio diabeto.

Viena vertus, dalyvaujame gastronominegje orgijoje, kur riebaluose gruzdinti
gardeésiai, regis, zada daugiau nei tik gerove ar laime. Netrlksta ir televizijos laiduy,
demonstruojanciy kulinarinj meistriSkuma, recepty knyguy, internetiniy puslapiy ir
specialiy tinklarasciy. Antra vertus, mokslo pasaulis ir valdzia skelbia tikry tikriausia
pavojy, triumfuoja komercinés dietos, raginancios skubiai atsikratyti kilogramuy,
nekreipiant demesio | sveikatg ir individa.

Susikalbéjimo néra, nerimas auga. Nedera prieiti ribos, kai imi ir prakeiki virtuve.
Galvojimas apie maista ir valgymo malonumas yra susije su zmogiskaja prigimtimi, ir
kai tuo suabejojama, nebepaisoma patarimuy, taisykliy ir draudimu.

Kokia iSeitis? Pazinimas, laisve. Torto gabalélis retkarciais dar nieko nenuzudé, o
prikimstas skrandis saldumyny, kepty bulvyciy ar kumpiy atsiliepia Sirdziai,
arterijoms, smegenims, netgi DNR ir paCiam muasy buvimui pasaulyje.

Taip jau mes sukurti, kad riebus ir saldus maistas mums patinka labiau, ir tai mes
turime Zinoti. IStisus amzius musy protéviai vargo ieSkodami maisto ir tykodami
grobio, kad numalsinty alkj. Taigi organizmas reikalauja tokio maisto, kuris suteikty
energijos, padésiancios jveikti sunkmet;.

Smegeny dalys, reguliuojancios mitybg, iSvysté pasitenkinimo mechanizma, kuris
suveikia kiekvieng kartg, kai numalsSiname alkj, kai paragaujame ledy ar kokio kito
gardaus patiekalo.

Atsisakyti Sio malonumo reiksSty pasipriesinti savo prigimciai. Bet viena yra leisti
sau retkarciais pasmaguriauti, kita - tapti priklausomam nuo pasitenkinimo jausenos,
kurig suteikia gardus putesiai, junk food ar pakelis pyragéliy.

Neéra lengva. Maistas primena mamg, nuo pat gimimo juo iSreiskiama meilé. Jo

gebéjimas nuraminti tiesiog stulbina, jis sumazina emocinj skausma, liidesj, uzpildo



tustuma. Reikia iSmokti saves klausyti. Tik tada pamazu sugebésime save peraukléti.

Kai traksta vos keliy zingsniy iki nutukimo, pasitelke savo iSmintj ir valios stiprybe
galime savarankiSkai méginti pasitraukti nuo sesélio uztemdyto malonumo tvenkinio ir
pasimégauti saulés nutvieksta jara. Zinojimas, jog kai kurie Zalumynai pailgina ir
pagerina musy egzistavimg, tampa kvietimu megautis gamtos dovanomis ir
nepasiduoti pramoninés gamybos vilionems.

Epikdras, hedonizmo princas, regis, nebuvo godus. Savo Laiske apie laime jis raso,
kad ,nuolatiniai rijimai ir gurkSnojimai <...> negali suteikti malonaus gyvenimo*“, nes
tikrasis ismincius , renkasi maisto kokybe, o ne kiekybe“. Graiky filosofas nebuty
galéjes jsivaizduoti, kad praéjus daugiau nei dviem tukstanciams mety po jo teorijy
mokslininkai sugebés issiaiskinti, koks isS tiesy yra tas kokybiskas maistas - Smart

maistas.

Maisto ir DNR dialogas

Skoniai ir kvapai uzgozia prigimtinj instinktg, uzburia gomurj, nuskraidina j vaikyste
apgaubdami mus stulbinancia sinestezija, raSo Marcelis Proustas savo knygy cikle
Prarasto laiko beieskant.

Jau seniai mokslas priéjo prie iSvados, jog mityba daugiausia atsakinga uz muasy
sveikatos bukle. Dabar zinome dar daugiau: taip yra todél, kad maistas aktyviai
bendrauja su genais.

Nattraliai kyla klausimas: kaip gali vySnia kalbétis su DNR - palikimu, kurj
paveldéjome iS tévy ir kuris saugomas lasteliy branduolyje?

Santykis yra abipusis. Viena vertus, nuo geny priklauso, kaip musy organizmas
isisavina maistines medziagas, antra vertus, kai kurios medziagos sugeba (atrodo
nejtikétina) paveikti musy geny ekspresijg ir pakeisti kuno instrukcijy vadova.

Dar visai neseniai mityba ir genetika judéjo lygiagreciais keliais, bet dabar jos
susikirto leisdamos gimti dviem naujoms disciplinoms - nutrigenetikai ir
nutrigenomikai, kuriy tikslas istirti maisto ir DNR santykiy formas. Ekspertai tai vadina
ateities medicina, geriausia dovana musy palikuonims, kuriy lauks Simto mety
gyvenimas.

Pradekime nuo nutrigenetikos idéjy. Ji tiria, kaip tam tikry maisto produkty
toleravimas ir virSkinimas veikia genus. Kad mechanizmas buty aiskesnis,

isivaizduokime fermenta, atsakingg uz pieno cukraus, laktozeés, virSkinimag. Jeigu uz Sio



fermento gamybg atsakingas genas neveikia, Zmogus negali suvirskinti pieno ir
pasireiskia tokie simptomai kaip pilvo skausmas ir pykinimas. Neatsitiktinai jau dabar
galima atlikti genetikos testus, atskleidziancius pieno produkty netoleravima. Taip pat
nustatomas ir glitimo netoleravimas, pranesantis apie celiakijos liga.

Manoma, kad jei individas negali metabolizuoti kokios nors maisto produkty grupés
ir galbut del to kencia galvos skausmus ar priauga svorio, jam tokiu atveju buty
galima skirti individualig dietg, besiremianciag genetiniu profiliu. Nepamirskime, kad
mes turime bendry bruozy, ir net labai daug, juk 99,9 % musy DNR yra identiskos
(kitu atveju turétume sSuns uodegq ir kniauktume kaip katinai). Yra ir nedideliy
skirtumy, nulemianciy musy individualuma: vieni turime melsvas, kiti rudas akis, vieni
esame Sviesiaplaukiai, kiti - tamsiaplaukiai. Ir misy santykis su maistu rodo musy

individualuma. Kitas nutrigenetikos zingsnis - iSanalizuoti Siuos skirtumus.

IS KO SUDARYTA DNR



Saltinis: U.S. DEPARTMENT OF ENERGY

Priéjome prie nutrigenomikos, tiriancios, kaip musy mityba paveikia DNR. |
virskinamajj trakta nukeliavusi vySnia nusimeta savo gardaus vaisiaus apdarus ir
virsta junginiy misiniu, pasiruosusiu testi kelione krauju. Kai kurios i$ Siy molekuliy gali
pasiekti lgsteliy branduolj ir pakeisti geny ekspresijy funkcijas.

Patikslinkime: tokiu atveju nejvyksta DNR mutacija, tokia kaip Zmogaus voro
personazo, jkandus radioaktyviam vorui. llgainiui kai kurios medziagos gali paveikti
vieno arba daugiau geny buseng, kitaip tariant, gali pakeisti geno funkcijg

nepaliesdamos jo struktdros. Mokslininkai tai vadina epigenetinémis modifikacijomis.



Neribodami fantazijos jsivaizduokime burj maisto molekuliy, méginanciy jjungti ir
iSjungti geng tarsi kokig lempute, pazadinti jj arba padainuoti jam lopsine. Suaktyvinti
arba uzmigdyti geng reiskia suzadinti, prislopinti arba nuslopinti pagrindinj jo darbg,
tai yra baltymy gamybos organizavima.

DNR veikia tarsi spaudas, prie kurio prisijungia ir RNR grandiné, kad perrasyty
informacija ir suzadinty procesg, vedantj prie baltymy sintezés. IS aminorugsciy
sudaryti baltymai savo ruoztu dirba milijong darbuy: jie yra plytos, iS kuriy statomi
musy kaulai, raumenys, oda, organai; tai fermentai, vadovaujantys galybei funkcijy
(pavyzdziui, virskinimo), be to, iS jy susidaro hormonai, neuromediatoriai ir kitos
molekulées.

Trumpai tariant, genomas (kiekvienoje lgsteléje esanti geny visuma) yra musy
gyvenimo motoras. Jis surenka informacijg apie Zzmogaus savybes ir kiekvieno individo
ypatumus. Mes jj paveldime ir negalime pakeisti, jo struktura nekinta. Bet jis nera
absoliutus virSininkas. Vienintelis, kuris jam liepia ,daryk taip, o ne kitaip“, o genams

jsako ,jsijunkite” arba ,iSsijunkite”, yra epigenomas.

Geny jungikliai

Epigenomas - tai cheminiy procesy visuma, leidzianti, kad DNR saugomos instrukcijos
bUty perskaitytos reikiamuose audiniuose tinkamu metu. Kad buty aiskiau: musy 25
000 geny yra tie patys kiekvienoje lgsteléje ir audinyje, skiriasi tik jy veikla.
Epigenomas reguliuoja jy veikimag taip, kad nosies lgstelés perskaityty tik skyriy apie
nosj, neuronai - skyriy apie smegenis, tarsi vieng ar kitg knygos dalj.

Tai reiskia, kad mes galbut esame paveldéje polinkj susirgti tam tikra liga, kurj
nulémé genetinis palikimas, bet tai esgs tik polinkis, 0 ne nuosprendis: epigenomas
gali jj nuslopinti arba atgaivinti. Jo molekulés dirba tarsi jungikliai, nulemiantys, ar
genai bus jjungti, ar i$jungti. Siems jungikliams jtaka daro aplinka, kitaip tariant, kur ir
kaip gyvename, mat epigenomg sudaro molekuliy grupelé, galinti iSsiplésti ir leisti
atsirasti naujiems jungikliams.

Galima buty pasakyti, kad genomas yra vergove, o epigenomas - issilaisvinimas.
Vienas apraso praeitj, iS kur mes atkeliaujame, kitas pasakoja, kur esame.

Maistas yra neatskiriama Sios metaforos dalis. Maisto medziagos pajégia
modifikuoti cheminj epigenomo burj arba tapti jo dalimi, nuslopinti kai kurias

prazutingas DNR atkarpas, netgi apskritai paversti jas pasyviomis; arba priesingai -



padeti kai kurioms geny ekspresijoms pagerinti gyvenimo kokybe.
Net ir tie, kuriy genuose uzkoduotas nutukimas, gali iSsaugoti normaly svorj sveikai
maitindamiesi. Lygiai taip pat nesveikas maistas ar sédimas gyvenimo budas iSderina

genetine pusiausvyrg. Tai tik du pavyzdziai iS tukstancio.

ISIGILINKIME
Epigenetinés modifikacijos pavyzdys

Kaip veikia epigenetinés modifikacijos? Yra daugybé blduy, kaip uzmigdyti genga. Vienas is jy -
metiliacija, veikianti prijungus nedidele metilo grupele prie citozino, vieno i$ nukleobaziy,
sudaranciy DNR visumg (nukleotidai). Tokiu bidu metilas veikia tarsi sakai, jklijuojantys genus.
|pakuoti jie tampa neperskaitomi RNR grandinés, kuri savo ruoztu toje DNR atkarpoje neduoda

jokiy rastisky nurodymuy.

Kai kurios maisto molekulés gali perduoti metilg. Kitos pajégia istirpinti tuos klijus ir iS naujo

paversti geng aktyviu.

Priklausomai nuo gyvenimo stiliaus, pradedant nuo mitybos ir baigiant judéjimu,
mes galime pakeisti epigenomga ir jo poveikj genams. Pastovumas, tiek geraja, tiek
blogaja prasme, leidzia pasiekti rezultaty. Sie pakitimai nepradingsta: bégant metams

ir atsiskiriant lgsteléms jie iSsaugomi ir gali netgi bati perduoti vaikams.

Molekulés, nulemiancios ilgaamziskuma

Kai kurios maisto molekulés yra taip chemiskai patrauklios, kad sugeba jsiskverbti |
epigenoma ir suvilioti musy gyvenimo trukme reguliuojancias DNR atkarpas. Jos gali
uztemdyti akis senéjimo genams ir aktyvuoti ilgaamziskumo genus (Longevity
Assurance Genes). Tai Siy dieny atradimas, atveriantis svaiginancius horizontus.
Vartodami tinkamus maisto produktus sugebésime moduliuoti DNR ir gyventi iki Simto
dvideSimties ar Simto trisdesimties metuy, o gal net ir ilgiau, kas zino. Be to, garby
amziy pasieksime budami sveiki, nes paveikdami Siuos genetinius kelius sumazinsime
ir senatves ligy, naviky ir silpnaprotysteés pasireiskimo galimybes.

Siam mokslui i$vysti dienos $viesa padéjo Pelicci ir Titta - Longevity Smartfood

idéjos sumanytojai. Kai kurios smart molekules yra tarsi naturalUs vaistai, tyrimy metu



jos atskiriamos ir analizuojamos kartu su maisto produktais, kuriuose jos randamos,
taikant klinikinio mokslinio modeliavimo ir Zmogaus tyrimo metoda. Siuo metu yra

atrasti:

- kvercetinas (Sparagai, kaparéliai, 70 % juodasis Sokoladas, svogunai, salotos,
obuoliai);

- resveratrolis (vynuoges);

- kurkuminas (ciberzolé);

- antocianinas (raudonieji apelsinai, raudonieji kopustai, vysnios, braskés, misko
uogos, baklazanai, raudoni obuoliai, violetinés bulvés, juodosios slyvos, salotinés
trukaZzolés Radicchio, juodosios vynuogeés);

- epigalokatechinas (juodoiji ir zalioji arbata);

- fisetinas (persimonai, braskes, obuoliai);

- kapsicinas (aitriosios paprikos ir astrus paprikos prieskoniai).

Sios smart molekulés, jvykus galybei biocheminiy procesu, modifikuoja genetinius
kelius, lemiancius gyvenimo trukme. Tai jos daro mégdziodamos badavima. Jos,
galima sakyti, apgauna kuna: privercia jj patikeéti, kad suvartojo nedidelj kiekj maisto.

Bet neskubékime: Sis mokslas yra toks naujas, kad vertéty zengti porg zingsniy

atgal.

Kodeél turime senéjimo genus

Klausimas ,kaip ir kodel mes senstame?“, nuo seny laiky priklausantis tik filosofams,
jau kuris laikas nagrinéjamas laboratorijose. Pagaliau buvo rasti atsakymai, ne tokie
jau ir savaime suprantami.

Linkstama manyti, kad fizinis saulelydis yra bégancio laiko padarinys, priklausantis
nuo susidévéjimo. Niekas nesistebi, kad masina nustoja veikusi po dvidesimties mety.
Beveik visy gyvuny pabaigg nulemia genomas.

Bet kodeél? Ar todél, kad egzistuoja genai, del kuriy musy kuanas taip suvysta, kad
galiausiai susergame ir mirStame? Biologijoje bet kokio reiskinio aiSkinimas siejamas
su prigimtine evoliucija, ir tikrai ne iS piktos valios.

Pasak Charleso Darwino teorijos, gamta atsirenka ir perduoda tuos genus, kurie

skatina dauginimasi, ir neleidzia iSplisti tiems, kurie kelia grésme ruasies islikimui.



Vadinasi, senéjimo genai egzistuoja, nes patenkina dauginimosi ir gimdymo poreikj.
O senatvé? Tai Salutinis reiskinys, kuris nattraliajai atrankai nertpi, nes pasireiskia
dauginimuisi jau jvykus.
Gamta né nenutuoké, kad genai mus nukreips saulélydzio keliu, ji netgi nekélé sau
tokio klausimo. Evoliucijai néra prasmes rupintis tokiu neegzistuojanciu reiskiniu kaip
senéjimas: nuo pirmosios musy planetos ausros mirtis siejama su plésrunais, alkiu,

Salciu.

ISIGILINKIME
Simtas geny, reguliuojanciy gyvenimo trukme

Pasakojimas apie ilgaamziSkumo genetiniy keliy (Longevity Pathways) atradima prasideda
1988 m., kai Jungtinése Valstijose iSsiaiSkinama, kad kirmélés Caenorhabditis elegans gyvenimas

pailgéja 65 % panaikinus DNR geng age-1, kuris yra pirmasis atrastas senéjimo genas.

Po septyneriy metuy, ir vél Jungtinése Valstijose, bandomas nuslopinti dar vienas genas, $j kartg
mieliy, taciau rezultatas prieSingas - gyvenimas patrumpéja, taigi Sirt tampa pirmuoju

ilgaamziskumo genu.

1999 m. EOI grupé, vadovaujama Piero Giuseppe Pelicci, atranda, kad panaikinus p66 pelés
geng, gyvino egzistencija pailgéja 30 %. Taip buvo jrodyta, kad senéjimo geny turi ir zinduoliai.
Vélesniais metais Pelicci mokslininky grupé iSsiaiskino, kad pelés genas p66 reguliuoja
metabolizma, ir jrodé, kad jis atlieka tg pacig funkcija Zmogaus organizme - taigi ir mes turime

senéjimo genus.

Nuo 1988 m. iki dabar buvo atrastos dvi desimtys senéjimo ir ilgaamziSkumo geny istirtose
rasyse: mielése, kirmélése, musése, zuvyse, pelése, bezdzionése. Manoma, kad zmogus jy turi

apie Simta.

Mes vieninteliai pasaulyje pazinome litdng senéjimo geny istorijg. Mums
vieninteliams pazanga leido perzengti laiko ribas. PléSrinai mUsy nebeéda, daugelyje
pasaulio viety (deja, ne visur) iSsilaisvinome nuo bado, salcio, mirtiny ligy. Niekas
nesitikéjo, kad masiskai keliausime po pasaulj, sulaukdami zilos senatves.

O Siandien mes lauzome galva dél prakeikty senéjimo geny prasmes. Ir vis délto
prasme jie turi.

Mokslininkus aplankes apsireiSkimas atskleidé, jog DNR atkarpos atlieka tg pacig

funkcijg - reguliuoja energinj metabolizmg. Didzioji jy dalis rupinasi insulino -



hormono, registruojancio suvartoto cukraus kiekj ir sprendziancio, kaip jj panaudoti
energijos gamybai - veiklos reguliavimu. Kiti moduliuoja Tor geno, kuris yra
aminorugsciy (baltymy sudedamujy daliy) jsisavinimo daviklis, taka.

Senéjimo genai, kurie netgi neturéty taip vadintis, pabunda tada, kai daug
valgome. ISvyde soty patiekalq, jie pasinaudoja proga ir pagreitina medziagy
apykaita: ragina is lasteliy iSgauti didelj reikiamos energijos kiekj, o riebaluose
patalpina dalj kalorijy atsargy.

Pasiekiamas dvigubas tikslas. Viena vertus, organizmui nebetriksta istekliy, kad
galéty uzsiimti veikla, reikalaujanCia nemazai energijos, tai yra giminés pratesimu.
Kitaip tariant, kinas pasiekia virsune, jégy zydeéjima, o tai idealios salygos
dauginimuisi. Antra vertus, organizmas, tarsi skruzdélytés vasarg, kaupia riebalinj
sluoksnj ir taip garantuoja sau degaly atsargas, kuriy prireiks, jeigu truks maisto. Beje,
toks riebaly sandélis gyvinams butinas, nes leidzia apsisaugoti nuo Salcio.

Geroji senéjimo geny, kuriuos dovanojo gamta, puseé yra tokia: uztikrinti, kad
energija buty greitai gaunama, kad baty galima daugintis, uztikrinti iSteklius bado
metu, apsiginti atSiauriomis klimato sglygomis.

I$gyventi Zeméje pavyko dél to, kad kiekvienam gyvam organizmui $is
mechanizmas uztikrino galimybe islikti nuolat besikeiciancioje aplinkoje - tiek ilgais
badavimy laikotarpiais, tiek esant galimybei susirasti maisto.

Gyvunai, jskaitant ir musy protévius, neissivysté turedami pilng Saldytuva. Jie buvo
priversti iSmokti sugyventi su nepritekliumi, ilgomis pertraukomis nuo vieno valgymo
iki kito. Taip jie iSmoko pasinaudoti tinkamomis progomis.

Taciau pramoniniy visuomeniy gyventojams laikai, kai buvo medziojamos
antilopés, praéjo. Per tukstancius mus nuo priesistorés skirian¢iy mety, kurie zmogaus
evoliucijoje téra vienas véjo gusis, tik nedidelé musy rusies dalis jsitvirtino ekologinéje
neissenkanciy maisto atsargy nisoje.

Vis delto genai neprisitaike. Jie elgiasi taip, tarsi mes vis dar gyventume akmens
amziuje: vos tik pavalgome, jie tuoj pat pabunda visomis jégomis meégindami isgauti
kuo daugiau energijos iS patiekalo ir sukaupti riebaly atsargy. Jie vis dar elgiasi taip,
tarsi buty nepritekliaus metas arba turétume apsisaugoti nuo salcio.

Kaip visa tai susije su trumpéjanciu gyvenimu? Pirmasis atsakymas susijes su per
didele energijos gamyba, kuri vyksta lgstelése tarsi mazytése jégainése dalyvaujant
mitochondrijoms.

Mitochondrijos - tai organoidai, turintys netgi savgjg DNR (mitochondrine), kuri

paveldima tik iS motinos. Jy darbas yra paruosti adenozin 5’ trifosfatg (ATP),



universaly skubaus energijos panaudojimo Saltinj, pamazu iSeikvojama jvairiems
tikslams: nuo nervinio impulsy perdavimo iki raumeny susitraukimo.

Taciau norint pagaminti Sias molekules, neiSvengiamas oksidacijos (oksidacinées
fosforizacijos) procesas. Jo metu jvyksta kai kurios cheminés reakcijos, generuojancios
elektrony pory, veikianciy deguonj ir sukurianciy vandenj bei energija, antpltdi.
NeiSvengiamai vykstant Siam procesui prarandami kai kurie elektronai, kurie,
veikdami deguonj, gamina laisvuosius radikalus. Tai nestabilios molekulés, nes jy
atomai iSorinéje orbitaléje susiduria su neporiniu elektronu (paprastai elektronai yra
du arba néra neé vieno). Kg jie tada daro? Bando atsikratyti savo vieniso elektrono arba
gauti kitg, o dél to nukencia molekulés. Taip jie tampa toksinais lgsteléms.

Gyvi organizmai turi gynybos sistema: egzistuoja fermentai, virstantys gynybine
antioksidanty siena, kitaip tariant, jie perduoda elektrong laisviesiems radikalams,
pries tai juos neutralizuodami, kad neprikibty ir nepakenkty biologinéms struktiroms.

Kai laisvujy radikaly yra daug, o tai nutinka nuolat lepinantis sociais patiekalais,
pasireiskia vadinamasis oksidacinis stresas. Susidarius tokioms sglygoms jsikisa kai
kurie senéjimo genai, pavyzdziui, p66, praktiSkai uzblokuojantys savipriezitros
sistemas ir iSprovokuojantys apoptoze - uzprogramuotg Ilgstelés mirtj. Taip nutinka dél
to, kad Sie genai koduoja baltymus, o tai neiSvengiamai nulemia sistemos griatj.

Baltymas p66 darbuojasi mitochondrijos viduje, Cia jis deguonj pavercia vandenilio
peroksidu, kitaip tariant, vandenilio ir deguonies junginiu. Taciau vandenilio
peroksidas yra pavojingas, nes iSprovokuoja reakcijas, kuriy metu atsikrato kito
hidroksilo radikalo, o tada jau prasti popieriai, nes jsijungia sunkiai kontroliuojamas ir
ypac zalingas mechanizmas. |vyksta mutacijos baltymuose ir netgi DNR, kol galiausiai
mirsta pati lastelé.

Kodél egzistuoja genai, zudantys lgsteles? Todél, kad galutinis tikslas yra atnaujinti
audinius. Ir vél ta pati samprata: senas pazeistas lgsteles iSkeisime | naujas,
atgaivinsime organizma, kad jis buty paruostas dauginimuisi. Viskas gerai, kol gyvunai
yra jauni ir gali iSkesti ilgas pertraukas nuo vieno valgymo iki kito. Viskas gerai, kol
natlralUs kdno istekliai, tiksliau, primityviosios Igstelés, vadinamos suaugusiomis
kamieninémis Igstelémis, atlieka savo pareiga: atsiskiria ir pakeicia prarastas drauges.
Taciau bégant laikui daugybeé kamieniniy lgsteliy tampa tingios ir nejgalios.

Gimstame su tam tikru Salmu, apsauganciu chromosomas, kuriose susiraiciusi
dviguba DNR spiralé. Sios apsaugininkés vadinamos telomeromis. Vis délto $ie
mazyciai protezai néra amzini: kiekvieng kartg po Igstelés atsiskyrimo ir kiekvienos

DNR replikacijos telomeros sutrumpéja, kol galiausiai toji dviguba spiralé nebetenka



savo apsaugininkiy. Taip gali buti pazeidziamas ir DNR, o tada atsiranda senatvei
budingos ligos kaip piktybiniai navikai, genomai nebedvigubéja, bendras kamieniniy
lgsteliy skaicius pradeda mazéti. Senatve yra biologiné kaina, kurig turime sumoketi
uz lgsteliy atsinaujinima.

Kas su mumis, treciojo tukstantmecio zmonémis, vyksta? Toleruodami mitybos
pertekliy rizikuojame iSprovokuoti oksidacinj stresg, sukeliantj negriztamus pakitimus,

ir padidinti senéjimo geny, tokiy kaip p66, veiksminguma.

Senejimo genai skatina kauptis riebalus

Kitas neigiamas aspektas (mums), uz kurj atsakingi senéjimo genai, yra riebaly
kaupimasis, ir tai susije ne tik su antsvoriu. Riebalinis audinys skatina hormony ir
uzdegiminiy medziagy gamyba, taip inicijuodamas mechanizmus, keliancius
onkologiniy ir kity ligy gréesme.

Naturalioji evoliucija pasirinko tokius senéjimo genus kaip p66, kad padidinty
riebaly isteklius ir padéty apsisaugoti atSiauriomis klimato sglygomis, esant maisto
nepritekliui ir minusinei temperatarai. Taciau Siandien mes turime kg valgyti, zinome,
kaip apsisaugoti nuo SalCio, todél vienintelis telikes riebaly uzdavinys yra auginti

kilogramus ir platinti ligas.



Pelicci ir jo komanda jrodé, kad panaikinus p66, gyvunai ne tik ilgiau gyvena, bet ir

yra liesesni, nenutunka, net jei kasdienis maistas ir nestokoja kalorijy. Be to, jie reciau
serga, retesni ir naviky atvejai.

Viena vertus, Sie rezultatai nestebina, nes juk p66 veikia mitochondrijose,
iSprovokuodamas oksidacinj stresg. Taciau Sis genas yra susijes ir su jvairiais
procesais, reguliuojanciais jautruma insulinui bei adipogenezei, tai yra kino riebaly
formavimuisi.

Tai reiskia, jog ilgainiui kartu su daugybe kity genetiniy ir aplinkos veiksniy Sis
genas tampa atsakingas uz antsvorj ir atsparumg insulinui; intensyviai valgant

lgstelés nebepajégia apdoroti to, ko yra per daug, iSprovokuodamos gliukozés



kaupimasi ir priSaukdamos cukrinj diabeta.

Panaikinus laboratoriniy ziurkiy p66 geng, sumazeéjo augliy atsiradimo tikimybe: tai
galima paaiskinti mazesne sekrecija adipokiny, molekuliy, kurias gamina riebalinis
sluoksnis, skatinantis naviky vystymasi, ir mazesniu lasteliy jautrumu hormony
veiklai, skatinanciai piktybiniy lagsteliy dalijimasi.

Ziurkés, kurioms buvo pasalintas p66 genas, nugabentos j Sibirg, j lauke esancia
gyvuny laboratorijg, sulauké ne kokio galo: speiguota ziemg joms nepavyko isgyventi,
o kitos, kurioms genas nebuvo pasalintas, liko gyvos ir sveikos.

EOI eksperimentas jrodo, kad p66 genas yra butinas norint iSgyventi sudétingomis
klimatinémis sglygomis, o saugioje aplinkoje, pavyzdziui, laboratorijoje, jis skatina
senéjima. Be to, pasak eksperimento, panaikinti Siy dieny Zzmogaus p66 geno
ekspresijg reiksty susidoroti su senéjimu iSvengiant rizikos.

Kitaip tariant, evoliucija pasirinko tokius genus kaip p66, kad galétume kuo geriau
kontroliuoti energinius savo isteklius maisto nepritekliaus sglygomis. Stulbinanti
Zmogaus rusies islikimo strategija! TaCiau gamta nenumateé, kad vieng dieng
gyvensime pasaulyje, pertekusiame maisto. Siame pasaulyje genai p66 yra nuolat
aktyvus, todel, deja, ima kenkti.

Taigi seneéjimo geny tikslas néra leisti mums suvysti ir numirti, tai kaina, kurig

turime mokeéti dél kity evoliucijos tiksly - kad buty iSsaugota Zzmogaus rasis.

Genetiniai keliai, ilginantys gyvenimg

Pasiutusiy senéjimo geny burj kompensuoja ilgaamziSkumo genai. Kol kas zinoma
nedaug, bet ir jie veikia medziagy apykaitg, kaip liudija pirmieji gauti duomenys.

Jy veikla priesinga blogiuky iSdaigoms, trumpinancioms gyvenima. Jie pabunda
tada, kai atsiranda maisto trGkumas arba kai maisto tiesiog mazoka: liepia naudoti tik
saugyklose sukaupta energijg arba tg, kuri galéty sutvarkyti jvairius audiniy
pazeidimus. Per daug laisvujy radikaly? Stai fermentai, kurie juos neutralizuoja. Taigi
ilgaamziSkumo genai padeda iSsaugoti organizmo pusiausvyrg, kad jis jstengty
nugaleti tamsuyjj perioda. Atrodo, tarsi gamta buty aprapinusi gyvunus burtininko
lazdele, pailginancia egzistencijg nepritekliaus metu. Galutinis tikslas - nukelti
dauginimasi | geresnius laikus. Jokio energijos gamybos pertekliaus, jokio kaupimo,
néra prasmes deginti kuro, kai bakas tuscias. Senéjimo genai, neturédami pilve

maisto, tyli. Medziagy apykaita sulétéja. Insulinas nelaksto j visas puses,



