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Rozdzial 4 Metabolizm. Energia zaczyna si¢
w komorkach

Stowo ,,metabolizm” najcze¢$ciej kojarzy si¢ z tempem. Szybki
metabolizm, wolny metabolizm, kto$§ spala kalorie btyskawicznie,
a kto$ inny walczy o kazdy kilogram. To jednak pot¢zne uproszcze-
nie, ktore niewiele wyjasnia. Metabolizm nie jest predkoscia. Jest
sumg tysiecy reakcji chemicznych zachodzacych w kazdej sekun-

dzie we wszystkich Twoich komorkach.

W tej chwili Twoje komorki produkujg energi¢, naprawiaja mikro-
uszkodzenia, syntetyzuja nowe biatka, reguluja poziom hormonow
1 odpowiadajg na sygnaty ptynace ze srodowiska. To nie jest proces
jednowymiarowy, lecz ztozona sie¢ powigzan. Jesli jeden element
tego systemu nie dziata sprawnie, wplywa to na wydajnos¢ pozo-

statych.

W samym centrum tej maszynerii znajduja si¢ mitochondria. Czg-
sto nazywa si¢ je elektrowniami komérkowymi, cho¢ to poréwna-
nie oddaje tylko czg§¢ prawdy o ich roli. To w nich powstaje
wiekszos¢ ATP, czyli podstawowej waluty energetycznej komorki.
Bez ATP niemal zaden z tych proceséw nie moze zachodzi¢: nie
kurczy si¢ migsien, nie pracuje neuron, nie syntetyzuje si¢ kolagen

1 nie zachodzi detoksykacja.
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Rozdziat 4 Metabolizm. Energia zaczyna si¢ w komoérkach

Wilasnie na poziomie mitochondriow wida¢, jak bardzo metabolizm
zalezy od jako$ci dostarczanego budulca. Aby powstala energia,
potrzebne jest paliwo (glukoza, kwasy tluszczowe, aminokwasy)
oraz zestaw enzymow, ktore katalizujg kolejne etapy tych prze-
mian. Zapamigtaj jedno: niemal wszystkie enzymy sa biatkami.
Biatkowa strukture majg tez transportery przenoszace czasteczki
przez blony komoérkowe oraz receptory odbierajace sygnaty hormo-

nalne, na przyklad od tarczycy czy estrogenow.’

Dlatego bialko jest czym$ wiecej niz materialem do budowy
miesni. Aminokwasy tworza duza czes$¢ infrastruktury, dzieki kto-
rej komorka przetwarza energie, odbiera sygnaty 1 transportuje sub-
stancje. Sg nie tylko materiatem budowlanym, ale tez narz¢dziami,

dzigki ktérym catly system moze pracowac.

Kazdy proces wymaga energii. Odbudowa mig$ni, produkcja prze-
ciwciat 1 synteza kolagenu, ktory odpowiada migedzy innymi za ela-
styczno$¢ naczyn krwiono$nych i skory, pochtaniaja duzo energii
1 aminokwasow. Je$li organizm nie dysponuje ich wystarczajaca
pula, zaczyna stosowac surowg polityke priorytetow.

W pierwszej kolejnosci zabezpiecza to, co niezbedne do przezycia:
oddychanie, prace serca i funkcjonowanie mozgu. Regeneracja
skory, jedrnos$¢ sylwetki czy blask wltosow nie sg kluczowe dla

przetrwania w krotkiej perspektywie. Dlatego przy niedoborach
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biatka wlasnie te obszary moga jako pierwsze zosta¢ pozbawione

»dotacji”.

Ten proces rzadko jest dramatyczny. To cicha, biochemiczna
oszczedno$¢, ktora moze dawac o sobie znaé stopniowo: popotu-
dniowym spadkiem energii, gorsza tolerancjg stresu, wolniejszg
regeneracja po wysitku, mniejsza odpornoscia na infekcje, a z cza-

sem takze spadkiem jedrnosci i sity migsniowe;.

Czgsto interpretujesz te sygnaty jako nieuchronny efekt starzenia
sie. I cho¢ uplyw czasu jest faktem, rownie cze¢sto moga one wig-
za¢ si¢ z,ukrytym gltodem” komoérkowym. Mozesz dostarczad
sobie dos¢ kalorii, a mimo to zbyt mato aminokwasow, by mozliwa
byta odbudowa infrastruktury, bez ktorej metabolizm pracuje poni-
zej swoich mozliwo$ci. Nie kazde zmgczenie wynika z niedoboru
biatka, a przy utrzymujacych si¢ objawach warto skonsultowac si¢
z lekarzem. Zadbanie o aminokwasy to jednak jeden z fundamen-
tow wydajnosci Twoich mitochondriow 1 pierwszy krok do

poprawy energii, ktorej nie da Ci kolejna filizanka kawy.
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