CHVALA

Ziadna ina studast nasej stravy nema horsiu povest

ako tuk. Poklada sa za pévodcu obezity, rozlicnych

choréb, a ked sa uz raz nahromadi v organizme, ma
na svedomi problémové partie nasho tela. Dnes je
véak jasné, Ze kazdy tato latku potrebuje - aj v jedle,

aj v tele. Tuk totiz plni mnohé Zivotne dolezité funk-

cie a dokonca nds chrani pred chorobami.

Sebastian Witte (text), Kang Kim (fotografie)

™ asajovia v Cade raz do roka praktizuju
slavnostny, no zvladstne posobiaci ritudl:
niekolko muzov z kmena sa na osem tyz-
dnov odoberie do chatréi, aby sa takmer
s = uplne izolovani od vonkaj$ieho sveta po-
riadne vykfmili.
Ucastnici tejto cereménie musia denne zjest jede-
nést porcii jedla — va¢Sinou kasu z prosa a mastné mlieko.

36 GEO6/12

Niektori zvladnu zjest za 24 hodin takmer sedem kilogra-
mov jedla. Zodpoveda to priblizne 13 000 kilokaléridm (sko-
ro patkrat viac, ako je beznd dennd potreba). Udajne nikde
inde na svete nezjedia Iudia také velké mnoZstvo potravy
v takom kratkom case.

Tela sa spociatku proti takémuto mnozZstvu stravy brania
zaltido&nymi kf¢mi a vracanim, predévkovanie jedlom sa po-
stupne prejavuje tym, Ze stdle priberaju.



Mastné jedla, napriklad slanina,
sa vieobecne povazuju za nezdravé.
Pritom tuk je pre nase telo nevyhnutny:
dodéva energiu a posilfuje
imunitny systém.
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Je to hlavne z toho dévodu, Ze energeticki hodnotu skon-
zumovaného jedla si z vic3ej Casti ukladaju v tele vo forme
tuku. Telo ho v ¢oraz viaciom mnozstve uskladfiuje v Spe-
cidlnych depozitoch - ruky, nohy, brucho, zadok a tvér zvac-
$ia svoj objem. Niektori muzi pocas dvojmesacnej kalorickej
kuary priberu az 35 kilogramov.

Po procedtire sa vrétia k svojim rodindm a ku kmenu,
ktori ich od tej chvile uctievaju. Pre narod Masajov je plnd
postava idedlom krésy, symbolom spolocenského postavenia,
uznania i sexudlnej vykonnosti.

Napriek tomu tento ritudl vaé$inou absolvujd len raz za
7ivot. Vykfmenie je pre Masajov predov3etkym isty druh ri-
tudlu inicicie, ktory absolvuji mladi muzi, ktori potom opat
ziskajui svoju normalnu hmotnost.

To, ¢o Eurépanov prekvapuje, mé pre tradi¢nych obyva-
telov strednej Afriky zmysel. Ten, kto je v ase sucha tucnejsi
a disponuje zésobou niekolko tisic kilokalrii, moZe z nej cer-
pat, ked bude nedostatok potravy.

V dejinach fudstva boli aj v nasich zemepisnych Sirkach
bohaté tukové zasoby existenénou istotou, pomahali prekonat
hlad, dlht zimu a zodpovedali beznému idedlu krasy.

A% od polovice 20. storo¢ia - odvtedy, ¢o je vyspelych kra-
jinach dostatok potravy — sa vyhoda bohatych tukovych
rezerv zmenila a opak sa stal pravdou. Zasoby tuku sa
uz pozitivne nevnimaju, ludom dnes skor $kodia, ako
prospievaju.

Kazdy z nas v8ak tuto latku potrebuje. Na-
priek tomu, ze modernd spolo¢nost uz dévno
nemusi trpiet nedostatkom, sme na zasoby

tuku odkézani, lebo jeho rezervy nie st len
pasivnou zdsobariiou energie. Tukové tkanivo
okrem iného riadi aj dolezité procesy v te-
le, ovplyviiuje rozhodujiice funkcie, ako
napriklad rozmnoZovanie, a chrani
nés pred chorobami.
Tuk u Tudi teda nie je len
problémovou zénou, ale
aj mimoriadne mno-
hostrannym a uzi-
toénym tkani-
VOI1.
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riroda vytvorila tito zdsobovaciu litku na zaciat-
| ku vyvoja zivota. Pravdepodobne uZ prvé cicavce
mali pred viac neZ 200 milionmi rokov schopnost
ukladat vo svojom tele &iastocky tuku, ktoré vyu-
iz zivali na regulaciu teploty.

Na rozdiel od obojZivelnikov ¢i plazov si museli stale udr-
ziavat konstantni telesnti teplotu, a na to potrebovali energiu.
Vedci predpokladaju, Ze sa to tykalo vacsich druhov, ktoré
neboli pri hladani potravy vidy uspe$né, a preto si robili v tele
tukové rezervy, ktoré mohli vyuzit v case nedostatku.

Len mélo suchozemskych cicavcov si dokazalo vytvorit
zésoby tak efektivne ako anatomicky sucasny Homo sapiens,
ktory vznikol priblizne pred 200 000 rokmi. Ziaden iny pri-
mét nebol v pomere k svojej vyske taky tu¢ny ako on.

Doslo k tomu najmi preto, lebo novodoby ¢lovek bol
v priebehu vyvoja pri hladani potravy ovela Castejsie v nudzi
ako zvierata.

Nasi predkovia sice mali, podobne ako aj iné vSezravce,
k dispozicii mnoho zdrojov potravy. Niekedy v3ak i celé tyz-
dne prechddzali nehostinnou savanou, kym sa im nepodarilo
ulovit divé zviera alebo néjst rastliny s dozretymi plodmi, aby
zahnali hlad.

Uspesni boli ti lovci a zberaci, ktori boli schopni sustredit
v tele vi&sie mnozstvo kalérii a dokazali ich v pripade potreby
mobilizovat.

Ukladanie tuku bolo na tento el idedlne — gram ob-
sahuje devit kilokalérii. Zo Ziadnej inej litky sa neda ziskat
viac energie.

Ludské telo je preto edte aj dnes obrovskou zisobdrnou
tuku. Dokonca aj u $tihleho 1,80 metra vysokého ¢loveka
s hmotnostou 70 kilogramov tvori tuk v priemere asi patinu
jeho vahy, teda priblizne 14 kilogramov.

Obaluje organy, dokonca je aj v patdch, licach i za ocami;
hromadi sa na zadku, nohéch alebo okolo drieku.

Napriek tomu, Ze zésoby tejto latky si rozmiestnené ne-
rovnomerne, sklada sa z toho istého typu tukovych buniek
(adipocytov). V tele dospelého ¢loveka sa ich, v zavislosti od
objemu brucha, nachadza 40 az 120 milidrd. Je to najmenej
desatkrat tukovych buniek viac ako pri va¢ine divych zvierat,
ktoré maji porovnatelnu velkost tela.

Tukové bunky, naprogramované na akumuléciu, sa po-
stupne napliiajii zakladnym stavebnym prvkom, z ktorého sa
tuk sklad4: mastnymi kyselinami. Tri z nich sa vzdy spoja do
takzvaného triglyceridu, velmi malej molekuly tuku, ktora sa
uklada v bunkéch. Pritom sa nafukuju a dokdZu dosiahnut

Tuk pre mozog: tekvicové jadra
obsahuju velké mnozstvo
esencialnych mastnych kyselin,
ktoré zabezpecuju prenos
signalov medzi nervovymi
bunkami v mozgu.



mnohonasobok svojho povodného rozmeru. Tukové bunky
teda patria k najvac¢sim bunkdm v tele.

Ulozené triglyceridy pochadzaju bud z tuku v strave, teda
z olejov, masla alebo zo zivocisneho tuku. Telo ich viak doka-
Ze ziskat aj z prebytoénych sacharidov.

Ci je niekto tu¢ny; alebo chudy, na jednej strane zavisi od
miery naplnenia buniek, v ktorych sa tuk uklad4, a na druhej
strane od ich mnozstva. Ak su véetky tukové bunky celkom
naplnené, zaéne nase telo produkovat nové, aby dokdzalo ulo-
zit eSte viac energie, a to predoviet-
kym v oblasti brucha, stehien alebo
bokov.

Tento mechanizmus sa vsak
neuplatnil len preto, aby plné tuko-
vé bunky chrénili telo pri dotasnom
nedostatku potravy. V priebehu evo-
lacie sa nasa zdsobéren tuku vyvinu-
la do takej miery, ze sa stala jednou
z najdoélezitej§ich sucasti bioldgie
¢loveka.

Ked toto biele tkanivo pozoru-
jeme volnym okom, p6sobi nend-
padne. V skutocnosti disponuje ne-
ocakavanymi schopnostami. Bunky,
z ktorych sa tukové tkanivo sklada,
sa daju porovnat s chemickymi tovér-
fiami - masovo produkuju latky pre-
néajuce signély a horménu podobné

s
Kedysi
davno

rozhodovali
tukové rezervy

o zivote
a smrti.

Pistacie sa dlho povazovali

za prili% kalorické. Studie

vsak ukazuju, ze jadrové ovocie
aj orechy zvysuju priemernt
dizku zivota.

substancie, ktoré potom vysli do krvi. Doteraz poznédme asi
100 takychto latok.

Vietky funguji ako vysielace signdlov v jemne rozvet-
venom komunika¢nom systéme, v ktorom si neprestajne
odovzdévaja spravy medzi bunkami a orgdnmi. Tak pésobia
na velké mnozstvo biochemickych procesov v tele. Pomocou
leptinu posiela tuk v tele do mozgu informéciu o tom, do
akej miery je bunka naplnené: ked sa komory naplnia, tak sa
latka vo viéSom mnoZstve uvolni, a tym sa postara o to, aby
sa zmensil n4§ pocit hladu. Ak koncentracia horménu v krvi
v priebehu niekolkych hodin klesne, dostaneme automaticky
chut do jedla. U ludi s nadvahou cirkuluje v krvi desatkrat viac
leptinu ako u chudych ludi, no napriek tomu maju skoro stale
hlad. Vedci predpokladaju, ze sa im v mozgu pravdepodobne
vyvinula rezistencia vo¢i tomuto hormoénu.

Leptin okrem toho riadi aj niekolko daldich telesnych
funkcii. Napriklad z velkej ¢asti rozhoduje o tom, ¢i Zena ote-
hotnie, alebo nie. Pretoze az vtedy, ked tuk v Zenskom tele do-
cirkulovaf uréitd koncentracia latok prenasajucich signaly, je
maternica pripravena na mesaént ovuldciu. Studie ukazuju,
7e zensky organizmus musi obsahovat najmenej jednu pitinu
tuku, aby vobec doslo k menstrudcii. Preto sa moZe stat, Ze
menstrudcia u Zien, ktoré trpia anorexiou, alebo u $pickovych
$portovkyn byva nepravidelnd. A to z toho dévodu, Ze dispo-
nuji malym mnozstvom tuku.

Ked sa okolo 50. roku Zivota
menstruaény cyklus kondi, prebe-
raju tukové bunky opit dalsiu vy-
znamnu funkciu. Po tom, ¢o Zenské
vaje¢niky ukondéili produkciu ldtok
vysielajucich signély, dokdze uZz len
tuk vyprodukovat zensky pohlavny
hormén estrogén.

Okrem toho chrani tato litka
kosti v tele starnucich ludi (aj v tuku
muzov vzniké estrogén) pred nad-
mernym ubytkom, a tym sa stard
o stabilnu kostru.

No edte rozhodujucejdie je, ze
tukové tkanivo rozvija neobycajné
sily predovietkym ako partner obra-
nyschopnosti nasho organizmu. Ak
do organizmu vnikni pévodcovia

6/12GEO 39



nejakej choroby napriklad cez sliznicu éreva, tak idajne vyld-
¢ia uréité molekuly, ktoré tukové bunky dokdzu zaregistrovat
a nésledne vyslat rad $pecidlnych bielkovin, ktoré zalarmu-
ju obranné bunky rozmiestnené v okolitych tkanivéch. Pre-
miestnené z tuku do bojovej pohotovosti toto obranné vojsko
okamzite ,,zatkne“ utoénikov alebo ich zniéi jedom.

Bez aktivity tukov by sme teda boli ovela viac ohrozeni
votrelcami a zdrodky infekénych choréb by nds mohli Iah$ie
napadnut.

Prejavuje sa to okrem iného pri nedostatku jedla: obete
Zasto nezomru z dévodu nedostatku jedla, ale ovela cas-
tejSie na infekcie, ako je napriklad virus chripky, ktorému
sa oslabené telo vzhladom na nedostatok tukovych rezerv
nedokaze ubrénit.

N | je viak tuk pre [udi taky cenny, pre¢o mal

v poslednych desatrociach taku zli po-

r~ vest? Vedci tvrdia, Ze pri nebezpecne

whex  mbmsm 8= vysokej nadvihe, teda vysokom podiele

tuku v tele — viac ako 35 percent u Zien a 25 percent u muzov
- moze byt jeho zdsoba osudna.

Mozno sa ndm to zda paradoxné, ale prave tato tzka in-
terakcia medzi telom a obranyschopnostou organizmu, ktora
nam umoziuje prezitie, vyjde pri vysokej nadvéhe z taktu.
Do istej miery sa z nasho priatela, ktory nas ochranuje pred
nepriatelom, stane nas protivnik.

Preplnené tukové bunky totiz produkujui ovela viac vy-
straznych latok ako tie, ktoré su naplnené iba CiastoCne. Ne-
kompromisne ich vylu¢uji do krvného obehu a lédkaju tym
velké mnozZstvo fagocytov imunitného systému - a to aj vtedy,
ked tam Ziadni votrelci nie st.

Ked sa raz aktivuju, napadaju obranné ¢aty svoje vlastné

tkaniva. Pritom sa okrem iného mézu
na stenach ciev utvorit usadeniny. Ak
vznikne zrazenina, ktord sa uvolni,
moéze spdsobit upchatie - v najhor-
$om pripade to vedie k srdcovému
infarktu alebo mrtvici.

Permanentné vnutorné zapaly,
vyvolané podrazdenymi tukovymi
bunkami, mézu spésobit cukrovku
(diabetes mellitus), pri ktorej sa bun-
ky, produkujice v podzaludkovej zla-
ze inzulin, ¢asom vysilia, ,,upracuji na
smrt". Bez tohto horménu sa viak do
kmenovych buniek nedostane cukor
a ¢lovek umrie na chradnutie tela (ak
sa mu nedodava synteticky inzulin).

Tieto problémy spdsobuje pre-
dovsetkym tuk v oblasti brucha, lebo
tdto zasobaren sa sprava ovela ag-
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tukové bunky
spaluju kalérie
na vyrobu
tepla.

resivnejsie ako tie v nohach ¢i bokoch. Vyraba zvlast velké
mnozstvo zdpalovych latok, a tym vyvoléva v tele obrovsky
stres.

Cudia s prili§ velkym mnozstvom tuku na bruchu by sa
preto bezpodmieneéne mali pokusit zredukovat ich hladinu
v zdsobarni. Sta&i, ak dodrzia jedno: dlhsie obdobie spotre-
buvat viac kalorii, ako ich formou potravy prijat. AZ vtedy sa
tukové bunky za¢ni pomaly vyprazdinovat a svoj obsah daju
k dispozicii okrem iného svalovym bunkdm na ziskavanie
energie.

Mnohé pokusy o schudnutie stroskotaji nakoniec pra-
ve preto, Ze sa nd$ organizmus pokisa stratené rezervy opit
rychlo doplnit.

Cely ,koktail“ litok, ktory po tele rozosielaji informécie,
sa stara o to, Ze na$a chut do jedla je po diéte ovela vicsia
a prave preto jeme ovela viac ako treba. Pravidelne sa opaku-
jica hladovka méze teda viest k tomu, ze budeme dlhodobo
viac priberat, ako chudnut.

Nesmieme zabudnut ani na to, Ze niektori fudia maji od
prirody problémy s udrzanim svojej hmotnosti. Vedci pred-
pokladaju, Ze dévodom je pravdepodobne tuk v ich tele.

Okrem bielych, tuk ukladajtcich tukovych buniek, ma
clovek v tele este dalsi druh tukovych buniek, ktoré funguju
tiplne inak. Obsahuju velké mnozstvo mitochondrii - st to
malé elektrarne, ktoré energiu neukladaju, ale kalérie spaluja,
a tym vyrabaju teplo.

Tieto tkaniva, ktoré vedci na zaklade ich tmavsieho sfar-
benia oznacuju ako hnedy tuk, st aktivne najma v tele novoro-
dencov a maju zabrénit tomu, aby sa dojcata rychlo podchla-
dili. Ak telesna teplota malého dietata klesne, za¢ne tkanivo
automaticky vyrabat viac tepla, a tym ho chréni pred zimou.

Vedci dlhsi &as predpokladali, Ze sa tento zvlastny druh tu-
kovych buniek s narastajiicim vekom
straca. V roku 2009 sa viak viacerym
timom expertov podarilo zistit, Ze sa
hnedy tuk nachiddza aj u zdravych
dospelych jedincov. Zvlast stihli fudia
disponuju tymto depozitom vlastné-
ho vykurovacieho agregitu - predo-
vietkym v oblasti $ije a na chrbte.

Znamend to, e dokazu spalit auto-
maticky viac kal6rii ako ti, u ktorych sa
tkanivo nachadza len v malom mnoz-
stve alebo ho vobec nemaji. Podla od-
hadov dokéaze u dospelych Tudi len 50
dodato¢nych gramov hnedého tukové-
ho tkaniva v tele zvysit spotrebu ener-
gie tak, ze jeho zasluhou dokdzu spalit
$tyri kilogramy tuku za rok navyse.

Skutoéne teda existuju ludia, kto-
ri z biologickych dévodov nemajt



Sardinky obsahuju velké mnozZstvo
nenasytenych mastnych kyselin, ktoré vo
vieobecnosti patria medzi najcennejsie
zakladné ziviny v potrave ¢loveka. Zabranu-
juusadeninam, znizuju riziko vysokého
krvného tlaku a poruch metabolizmu tukov.

problémy so svojou postavou a su $tihli bez toho, aby sa museli
zvlast namahat.

Vedci hladaju moznosti, ako by sa dal potencial tejto latky ¢o
najlepsie vyuzit. Niektori momentalne dokonca pldnuju pestovat
hnedé tukové bunky v laboratoriu, aby ich mohli transplantovat
[udom s nadvahou, a tym im trvalo ulah¢it chudnutie.

Alebo sa daju ziskat z bielych tukovych buniek? Vyskumny
tim Sheily Collins zo Sanford-Burnham Medical Research Institute
v Orlande (USA) predneddvnom zistil, Ze jeden druh srdcom pro-
dukovanych latok, ide o takzvané natriuretické peptidy, ktoré §iria
po tele informdcie, menia biele tukové bunky mysi, ale aj Tudské
na bunky s ,hnedymi® vlastnostami. Zatial je to tak v laboratoriu.
Okrem toho infuzia tychto horménov myS$iam sposobila vyssiu
spotrebu energie v hnedych bunkach.

Doteraz sa dala tato komplexna fyziolégia tmavych
formécii prostrednictvom §tudii rozsifrovat len v nédzna-
koch. Ale ktovie, mozno si jedného dna skuto¢ne ddme
implantovat tuk, aby sme sa ho zbavili! i
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