METABOLISM NALGI
TINGIM



Metabolism

Susivesikud, lipiidid
ja valgud
Objektiivsetel kui ka
subjektiivsetel
pohjustel voib
toitumine katkeda
Nalgimise kestvus

Metabolismi
omapara




Metaboolse energia reserv

Varude kulutamisel on fusioloogilised

piirid

Keha valkudest saab ara kulutada 25-35

%
Varutoitained | kg kcal Kude
Triglutseriidid 15 135 000 Rasvkude
Valgud 7 28 000 Lihased
Glukogeen 0,12 480 Maks




Kontrollmehanismid

Biomolekulide konversioonid garanteeritakse
ensuumide tegevuse ajaliselt koordineeritud
kontrollmehhanismide abill

Peamised kontrollmehhanismid:
Ensuumide jaoks substraadi kattesaadavuse kiirus
Ensuumide aktiivsuse allosteeriline regulatsioon

Ensuumide aktiivsuse regulatsioon modifikatsiooni
teel

Soomisjargselt on enamik ensuume defosforuulitud
aktiivvormis

Ensuumvalgu sunteesi induktsioon ja repressioon



Umberkorraldused lihiajalisel
nalgimisel

Kudede energiavajaduste rahuldamine

Glc ja rasvhapete elutagava taseme
hoidmine veres

Luhiajalisel toidu mittetarbimisel saab
metabolism energiavajaduste
rahuldamisega hakkama

Glc ja TG metabolismi
umberkorraldamine

Maksale vaga koormav




Maks (susivesikud)

Hupoglukeemia
Glukagooni sunteesi ja sekretsiooni
Intensiivistumine

Esmavastus=> glukogenoluusi
Intensiivistamine maksas

Korgenenud glukagoonitase aktiveerib
glukogeeni fosforulaasi ja inhibeerib glukogeeni
suntaasi

Glukogeeni vahenemisega kasvab
glukoneogeneesi osatahtsus



Maks (susivesikud)

Glukogeenist vabanev Glc kui ka
laktaadist, puruvaadist, glukogeensetest
aminohapetest ja glutseroolist sunteesitav
Glc laheb enamikus verre=»sailub

veresuhkru tase

Stresshormoonid=>»kortisool

Kortisooll toime tekita

0 Nl

glukoneogeneesiks vajalikke metaboliite

KUl ka intensiivistab g
maksas

ukoneogeneesi

Kogutoimena soodustab kortisool

veresuhkru tootmist



Maks (lipiidid)

rasvhapeteks

Glukoneogeneesi intensiivistumisega
muutub intensiivsemaks TG-de
|dhustamine adipotsuutides ja vabanenud
rasvhapete oksudatsioon maksas, aga ka
teistes kudedes

Pohjused:

Adrenaliin, kortisool ja rasvkoe sumpaatilistes
narvilopmetes vabanev noradrenaliin aktiveerib
TG lipaasi

Glukagoon ja adrenaliin parsivad samas
rasvhapete sunteesi maksas

Intensiivistub ketokehade suntees maksas




Maks (aminohapped)

Inimkeha uldine metaboolne
kaitsereaktsioon valjendub Glc ja
rasvhapete defitsiidi tekke valtimises

Glc hadavajaliku taseme sailitamine=>
glukogeensete aminohapete utiliseerimine

Kortisool=>»valkude I6hustumine
skeletilihastes (limiteeritud ja pole
Intensiivne)

Lihastes tekkinud Pyr konversioon Ala-
ks=>»kasutub glukoneogeneesiks



Skeletilihas

Puhkavas skeletilihases=>» rasvhapped

Tootavas skeletilihases=>» Glc,
sekundaarseks rasvhapped

Glc transpordi vahenemine
lihasrakkudesse ja Glc metabolism alla
surutud skeletilihastes madala INS-
taseme tottu

Skeletilihaste glukogeenivarud on lihaste
endi tarbeks=>» puhates eriti ei vahene

Lilkkumise puhul aktiveerib adrenaliin
skeletilihaste glukogenoluusi ja
Inhibeerib glukogeeni sunteesi

Ketokehade kasutamine
Kortisool indutseerib valkude Idhustamist




Rasvkude

Rasvkoe normaalmass 14-17 kg

Madal INS tase:

Adipotsuutidesse Glc transport vahenenud
Glc I6hustamine adipotsuutides alla surutud
Rasvhapete ning TG suntees oluliselt langenud

Adrenaliin, kortisool ja noradrenaliin
aktiveerivad TG lipaasli. Vabanevad
rasvhapped=>kudedesse ja
glutserool=»maksa

Vere lipoproteiinides olevad TG rasvhapped
pole praktiliselt kattesaadavad

Aminohapete metabolismis erilisi
umberkorraldusi pole




Erutrotsuudid

Glukoosi votmine
erutrotsuutidesse pole
INS-sOltuv

Isearalikke muutusi
susivesikute, lipiidide ja
aminohapete
metabolismis
luhinalgimisel pole




Aju

Aeroobse organina tarbib ta hapnikku ja
glukoosi nii arkveloleku ajal kui ka
magades

Pole sisulisi energia varusid, soltub
verega saabuvast Glc-st

Pole erilisi muutusi aju susivesikute,

lipiidide ja aminohapete metaboolses
tegevuses
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Umberkorraldused pikaajalisel
nalgimisel

Pikaajalisel nalgimisel on
metaboolsed
umberkorraldused
reljeefsemad

nimorganism suudab nalgida
Kullalt pikka aega

Koormav ja olemuselt kahjulik

Kurnab maksa, aga ka
Kahjustav lisakoormus koigile
organitele

[_(eha ressu_rsside tarbetu
arakulutamine




S uSiVeSi kUte’ | i pi id e ja [ Glikagoonitaseme tdus

aminohapete MB

Keskne maksa
metaboolne
aktiivsus

Glc ohtlikku defitsiiti
el tohi lasta tekkida,
sest ajurakud,
erutrotsuudid
tarbivad pidevalt
glukoosi

Maksa glikogeeni intensiivne
|I6hustamine

Glukogeenivaru vahenemine

Glukoneogenees

@

Kortisool

Valkude intensiivhe Iohustamine

Kestva nalgimise alguses
sailitatakse veresuhkur tasemel,
mis ei tekita ohtlikke haireid




Nalgimise jatkumisel

Tasapisi langeb glukoneogeneesi
suutlikkus toota veresuhkrut

Langus algab 3 paevast, 7-10-ndaks
paevaks sailinud vaid alla poole
glukoneogeneesi voimsusest

Glukoneogeneesi jarsu languse pOhjused:

Langeb Glc sunteesiks vajalike substraatide
tase

Vaheneb lihasvalkude |I6hustumine ja saadud
glukogeensete aminihapete hulk

Valkude/ensuumide sunteesiprobleemid

Inimkeha peab Glc kulutamises olema
voimalikult kokkuhoidlik



Pikem nalgimine

Vaheneb adipotsuutides toimuv glukoosi MB
minimaalse tasemeni

Langeb fuusiline aktiivsus ja veresuhkru
tarbimine skeletilihaste poolt

Lihased orienteeruvad uha rohkem rasvhapete
kasutamisele

Enamike kudede ja organite energia

pohisubstraadiks muutuvad rasvhapped ja
ketokehad

TG I6hustumine adipotsuutides muutub
maksimaalselt intensiivseks

15-20 tunni parast hakkab intensiivistuma
ketokehade suntees maksas



Ketokehad

Nalgimise kestmisel toimub ketokehade
sunteesi pidev aeglane tous

Suntees maksas=»ekstrahepaatiliste
kudede energiavajaduste rahuldamiseks

Ketokehad vesilahustuvad

Vaga pikaajalisel nalgimisel voib
ketokehade utiliseerimine katta ule
poole ajukoe energiavajadusest

Korge energeetilise vaartusega
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Kui pikale nalgimisele peab
iInimkeha vastu

Kujunev MB koguvastus on suunatud
elutegevuse tagamisele voimalikult pikaks
ajaks

Pikaajaline nalgimine on organismile vaga
koormav, kahjulik ja praktiliselt mottetu
SOltub paljudest asjaoludest

Tinglikult saaks pohiainevahetus hakkama
15 kcal uhe kg kehakaalu kohta copaevas

TG ja valke el saa kulutada 16plikult



Kaks pohitode

Ulikiired kaalulangetamised ja
biokeemiliselt/fusioloogiliselt kahjulikud
nalgimised ei moodu jalgi jatmata
Tagasitulek pikaajalisest nalgimisest
peab olema toitumuslikult teadus- ja
Inimkeha ainevahetuse-pohine,
hoolikalt ajastatud ja vaga pikkamooda
toimuv



Dieet koige vastupidavamatele

1. paev — 1 pudel mineraalvett jagada kuueks portsjoniks
2. paev - 0.8 liitrit rasvatut piima terveks paevaks. Kell 20-21 suta ara uks oun.
3. paev — 1 pudel mineraalvett terveks paevaks.

4. paev — salat(keskmise suurusega kauss): varske kapsas, porgand, rohelised
koogiviljad. Salatisse lisada 1 sl taimedli. Jagada salat kolmeks osaks. Sel
paeval voib juua 2 klaasi vett voi 2 klaasi teed.

5. paev — 0.8 liitrit rasvatut piima terveks paevaks.

6. paev Hommikusook: 1 keedetud muna; pool tassi teed Kell 11: klaas
koogiviljaleent(ainult puljong) kartulist, kapsast, porgandist ja teistest
koogiviljadest. Lounasook: 100 g liha + 100 g konserveeritud hernest
Ohtuoode: 1 un Ohtusook: 1 dun Kell 9 6htul: 1 dun

7. géev: 100 g kohupiima + 2 klaasi piima ja pool liitrit keefiri. Ohtul 1 klaas
teed.

8. paev: pudel mineraalvett(jagada 4-6 osaks)

9. paev: 1 liiter piima(samuti jagada 4-6 osaks). Kell 20-21 Uks roheline dun.
10.paev: pudel mineraalvett

11. paev: salat(keskmise suurusega kauss) rohelistest kdogiviljadest — petersell,
till, seller jmt, natuke taimedli ja soola

12. paev: 1 liiter piima(jagada 4-6 osaks).
13. paev — hommikul 1 keedetud muna ilma soolata, paeval rasvatu kohupiim
14. paev — mineraalvesi
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Tanan kuulamast!




