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Rozdział 4 Metabolizm. Energia zaczyna się 
w komórkach 
Słowo  „metabolizm”  najczęściej  kojarzy  się  z  tempem.  Szybki
metabolizm, wolny metabolizm, ktoś spala kalorie błyskawicznie,
a ktoś inny walczy o każdy kilogram. To jednak potężne uproszcze-
nie, które niewiele wyjaśnia. Metabolizm nie jest prędkością. Jest
sumą tysięcy reakcji chemicznych zachodzących w każdej sekun-
dzie we wszystkich Twoich komórkach.

W tej chwili Twoje komórki produkują energię, naprawiają mikro-
uszkodzenia, syntetyzują nowe białka, regulują poziom hormonów
i odpowiadają na sygnały płynące ze środowiska. To nie jest proces
jednowymiarowy, lecz złożona sieć powiązań. Jeśli jeden element
tego systemu nie działa sprawnie, wpływa to na wydajność pozo-
stałych.

W samym centrum tej maszynerii znajdują się mitochondria. Czę-
sto nazywa się je elektrowniami komórkowymi, choć to porówna-
nie  oddaje  tylko  część  prawdy  o  ich  roli.  To  w  nich  powstaje
większość ATP, czyli podstawowej waluty energetycznej komórki.
Bez ATP niemal żaden z tych procesów nie może zachodzić: nie
kurczy się mięsień, nie pracuje neuron, nie syntetyzuje się kolagen
i nie zachodzi detoksykacja.
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Rozdział 4 Metabolizm. Energia zaczyna się w komórkach 

Właśnie na poziomie mitochondriów widać, jak bardzo metabolizm
zależy  od jakości  dostarczanego budulca.  Aby powstała  energia,
potrzebne jest  paliwo (glukoza,  kwasy  tłuszczowe,  aminokwasy)
oraz  zestaw enzymów,  które  katalizują  kolejne  etapy  tych  prze-
mian.  Zapamiętaj  jedno:  niemal  wszystkie  enzymy są  białkami.
Białkową  strukturę  mają  też  transportery  przenoszące  cząsteczki
przez błony komórkowe oraz receptory odbierające sygnały hormo-
nalne, na przykład od tarczycy czy estrogenów.7

Dlatego  białko  jest  czymś  więcej  niż  materiałem do  budowy
mięśni. Aminokwasy tworzą dużą część infrastruktury, dzięki któ-
rej komórka przetwarza energię, odbiera sygnały i transportuje sub-
stancje. Są nie tylko materiałem budowlanym, ale też narzędziami,
dzięki którym cały system może pracować.

Każdy proces wymaga energii. Odbudowa mięśni, produkcja prze-
ciwciał i synteza kolagenu, który odpowiada między innymi za ela-
styczność naczyń krwionośnych i skóry, pochłaniają dużo energii
i aminokwasów.  Jeśli  organizm nie  dysponuje  ich  wystarczającą
pulą, zaczyna stosować surową politykę priorytetów.

W pierwszej kolejności zabezpiecza to, co niezbędne do przeżycia:
oddychanie,  pracę  serca  i  funkcjonowanie  mózgu.  Regeneracja
skóry,  jędrność  sylwetki  czy  blask  włosów nie  są  kluczowe  dla
przetrwania  w krótkiej  perspektywie.  Dlatego  przy  niedoborach
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białka właśnie te obszary mogą jako pierwsze zostać pozbawione
„dotacji”.

Ten  proces  rzadko  jest  dramatyczny.  To  cicha,  biochemiczna
oszczędność, która może dawać o sobie znać stopniowo: popołu-
dniowym  spadkiem  energii,  gorszą  tolerancją  stresu,  wolniejszą
regeneracją po wysiłku, mniejszą odpornością na infekcje, a z cza-
sem także spadkiem jędrności i siły mięśniowej.

Często interpretujesz te sygnały jako nieuchronny efekt starzenia
się. I choć upływ czasu jest faktem, równie często mogą one wią-
zać  się  z „ukrytym  głodem”  komórkowym.  Możesz  dostarczać
sobie dość kalorii, a mimo to zbyt mało aminokwasów, by możliwa
była odbudowa infrastruktury, bez której metabolizm pracuje poni-
żej swoich możliwości. Nie każde zmęczenie wynika z niedoboru
białka, a przy utrzymujących się objawach warto skonsultować się
z lekarzem. Zadbanie o aminokwasy to jednak jeden z fundamen-
tów  wydajności  Twoich  mitochondriów  i pierwszy  krok  do
poprawy energii, której nie da Ci kolejna filiżanka kawy.
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