
Visceralna maščoba izzove debelost, raka, avtoimunske motnje, možganske bolezni

Več kilogramov – manj možganov
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MOŽGANI IN ZDRAVJE

Čeprav si je težko 
predstavljati debe-
lost kot vnetno bole-

zen – podobno kot tudi de-
menco in depresijo –, so vse 
tri natanko to. Debelost po-
vezujemo s povečanim tvor-
jenjem vnetnih kemikalij ali 
citokinov. Te molekule veči-
noma prihajajo iz maščob-
nega tkiva, ki deluje kot or-
gan, ki izčrpava hormone. 
Maščobne celice ne samo, 
da shranjujejo dodatne ka-
lorije; so precej bolj vplete-
ne v človeško fiziologijo, kot 
smo mislili. In če imate več 
maščobe, kot je potrebuje-
te – zlasti okoli visceralnih 
ali drobovnih organov, kot 
so jetra, srce, ledvice, trebuš-
na slinavka in črevesje –, bo 
vaš metabolizem trpel. Čla-
nek povzemamo iz knjige 
Davida Perlmutterja Zdravi 
možgani.

Ta vrsta visceralne ma-
ščobe, ki je pogosto poudar-
jena pri debelih ljudeh, po-
meni za telo dvojno težavo. 
Ne samo, da zna spodbudi-
ti nastanek vnetnih poti, pač 
pa tudi aktivira signalizira-
joče molekule, ki lahko kvar-
no vplivajo na normalno hor-
monsko dinamiko telesa. Po-
leg tega visceralna maščoba 
ne vodi zgolj do vnetja prek 
niza bioloških dogodkov; vi-
sceralna maščoba sama pos-
tane vneta. V takšni maščo-

bi se nakopiči gora vnetnih 
belih krvničk. Še več, ko vi-
sceralna maščoba proizvede 
hormonske in vnetne mole-
kule, gredo te naravnost v je-
tra in se tam kopičijo, kar po-
meni drugo rundo napada – 
reakcije, ki povzročajo vnetje, 
in substance, ki motijo delo-
vanje hormonov.

NAPOVEDI 
ZAOBLJENEGA 

TREBUHA
Da skrajšam zgodbo: vi-

sceralna maščoba je veliko 
več kot sovražnik na preži. Je 
sovražnik, ki je oborožen in 
nevaren. Število zdravstve-
nih težav, ki jih zdaj povezu-
jejo z visceralno maščobo, je 
velikansko, od takšnih oči-
tnih, kot sta debelost in pre-
snovni sindrom, do ne toliko 
očitnih, kot so rak, avtoimun-
ske motnje in možganske bo-
lezni.

Nevarnost visceralne ma-
ščobe pojasni, zakaj je obseg 
vašega pasu pogosto poka-
zatelj »zdravja«; zaobljenost 
vašega trebuha napoveduje 
vaše prihodnje zdravstvene 
izzive in umrljivost. Poveda-
no po domače, večji ko je ob-

seg vašega pasu, večje je vaše 
tveganje za bolezen in smrt. 
Zajetnost lahko napovedu-
je tudi škodljive strukturne 
spremembe v možganih.

V okviru neke druge 
mnogokrat citirane študije iz 
leta 2005 so raziskovalci s ka-
lifornijske univerze Berkeley, 
kalifornijske univerze Davis 
in Univerze v Michiganu pri 
več kot sto osebah izmerili 
razmerja pasu in bokov, ki so 
jih nato tekom njihovega sta-

ranja primerjali s strukturni-
mi spremembami v možga-
nih. Hoteli so ugotoviti, ali 
obstaja povezava med mož-
gansko strukturo in veliko-
stjo trebuha, rezultati pa so 
v medicinski krogih dvignili 
precej prahu. Večji ko je tre-
buh, oziroma razmerje med 
pasom in boki, manjši je hi-
pokampus, možgansko sre-
dišče za spomin. Delovanje 
hipokampusa je odvisno od 
njegove velikosti. Če se skrči 
hipokampus, se skrči tudi 
vaš spomin.

RAZMERJE  
PAS : BOKI

Še bolj osupljiva pa je ugo-
tovitev raziskovalcev, da več-
je razmerje med pasom in 
boki poveča tudi tveganje za 
manjše kapi, ki so povezane s 
pešanjem možganskih funk-
cij. Avtorji so zapisali: »Rezul-
tati sovpadajo z naraščajočim 
kupom dokazov, ki povezu-
jejo debelost, vaskularno bo-
lezen in vnetje s kognitivnim 
upadom in demenco.«

Druge študije, vključno z 
eno iz leta 2010, ki so jo op-
ravili na Univerzi v Bostonu, 
so potrdile to ugotovitev: do-
datni kilogrami na telesu po-
menijo manjšo prostornino 
možganov. Nekateri bi goto-
vo ugovarjali, če bi razprav-
ljali o kakšnem drugem delu 
telesa, toda ko gre za hipo-

Z maščobo okoli organov v našem drobovju 
povezujejo veliko število bolezni,  

vključno z možganskimi.

Knjigo Davida Perlmutter-
ja dobite na Misteriji.si; stane 
26,90 €.



kampus, je velikost nedvom-
no pomembna.

Ne pozabite, da so prav 
citokini, ki jih proizvaja ma-
ščoba, tisti, ki imajo poviša-
ne ravni pri vseh vnetnih sta-
njih, od artritisa in srčne bo-
lezni do avtoimunskih bolez-
ni in demence. Vnetje lahko 
preverimo z markerji, kot je 
C-reaktivni protein CRP. Kot 
so poročali v New England 
Journal of Medicine, je viso-
ka raven CRP-ja povezana s 
tudi do trikrat večjim tvega-
njem za demenco, vključno z 
Alzheimerjevo boleznijo. Po-
vezali so jo tudi s kognitivni-
mi okvarami in težavami pri 
razmišljanju nasploh.

DEBELOST 
DEJAVNIK 

TVEGANJA ZA 
MOŽGANSKE 

BOLEZNI
Zdaj lahko vidite pove-

zavo: če raven vnetja napo-
veduje nevrološke motnje in 
presežek telesne maščobe po-
večuje vnetje, potem je debe-
lost dejavnik tveganja za mo-
žganske bolezni. Takšno vne-
tje je odgovorno za veliko 
zdravstvenih težav, ki jih pri-
pisujemo debelosti, ne samo 
za nevrološke motnje. Ključ-
no vlogo ima tako pri slad-
korni bolezni kot na primer 
pri visokem krvnem tlaku. Ti 
dve stanji se lahko kažeta z 
ločenimi simptomi in sta dru-
gače kategorizirani – slad-
korna bolezen je presnovna 
motnja, hipertenzija pa kar-
diovaskularna –, vendar ima-
ta skupno podlago: vnetje.

� R. M. 
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AMULETI

Amuleti so med naj-
bolj pogostimi pred-
meti pri arheoloških 

izkopavanjih. Njihove najd-
be niso omejene na eno mes-
to ali zgodovinsko obdobje. 
Uporabo amuletov zasledi-
mo že v prazgodovinskih ča-
sih. Primitivni ljudje so začeli 
uporabljati amulete, da so se 
zaščitili pred zlimi silami in 
za napovedovanje prihodno-
sti. Uporabljali so jih za po-
večanje plodnosti, pridobitev 
moči, za nadvlado sovražni-
ka, zaščito družin in lastnine 
ter za premagovanje nevar-
nosti zlega očesa. Moč prvih 
amuletov je bila animistična.

Animizem ali verovanje v 
duhove se je sčasoma razvil v 
prve politeistične religije. Pri-
mitivni človek si je predsta-
vljal svoja številna božanstva 
kot lastnike supermagijskih 
moči, ki so bile zbrane v amu-
letih in drugih magijskih sim-
bolih. Verjeli so, da so bogovi 
ustvarili moč magije, da bi po-
magali sebi in človeku. To ve-
rovanje je obstajalo v Sumeriji, 
Babilonu in Egiptu in je tvorilo 
notranji del misterijskih religij. 
Za bogove so verjeli, da so bili 
prvi magi, ki so prenašali ko-
risti svoje magije prek duhov-
nikov na ljudi.

ANKH
Vsak bog je izdelal svoj las-

ten amulet kot koncentraci-

jo in predstavitev svoje moči. 
Vsi egipčanski bogovi so bili 
upodobljeni z ankhom v svo-
jih rokah. Ankh je simbol živ-
ljenja in je veljal za zelo mo-
čan amulet. Za stare Egipčane 
je bil simbol plodnosti, ker je 
izvorno predstavljal moške in 
ženske spolne organe. Bogovi 
so podelili ankh Egipčanom, ki 
so bili v življenju dobri, da so 
živeli v posmrtnem življenju 
sto tisoč milijonov let.

Simboli življenja so bili 
vedno med najbolj priljublje-
nimi verskimi amuleti. Osma 
črka hebrejske abecede het 
je simbol življenja, ki ga kot 
amulet nosi mnogo ljudi. Ka-
balistični pomen te črke je »og-
rajen prostor«, kar je natančen 

opis maternice in njenih življe-
nje dajajočih moči.

BOJ MED 
DOBRIM IN ZLIM
Babilonski ep o stvarjenju 

navaja zanimiv primer upora-
be amuletov med babilonski-
mi bogovi. Ko se je boginja Ti-
amat, poosebljenje zla in mati 
vseh stvari, uprla drugim bo-
govom, je bil Marduk (sin En-
kija) izbran, da jo uniči. Mar-
duk se je oborožil z mnogimi 
nevidnimi orožji, a njegova 
največja zaščita je bil amulet 
iz rdečega kamna v obliki oče-
sa, ki ga je nosil med ustnica-
mi. Nosil je tudi sveženj zelišč 
v eni roki, da bi odbil Tiama-
tino zlo magijo. A tudi Tiamat 

Zaščita pred zlim in napovedovanje prihodnosti

Moč amuletov
Primitivni človek je začel uporabljati 

amulete, da bi se zaščitil pred zlimi silami 
in za napovedovanje prihodnosti.

Vsi egipčanski bogovi so bili upodobljeni z ankhom v rokah.
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Kilogrami in možgani


