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Nasze kosci sa dynamiczne. Przez cate nasze zycie ich tkanki podlegaja nieustannym zmianom,
okreslanym jako przebudowa. Osteoporoza jest powszechna choroba, ktéra dotyka okoto 22 min
kobiet i 5,5 mln mezczyzn w wieku od 50 do 84 lat w catej Europie. Charakteryzuje sie zmniejszona
masa kostna i pogorszeniem stanu struktur kosci, co zwieksza ryzyko wystapienia ztaman
u pacjentéw. Obliczono, ze do 2050 r. liczba przypadkéw ztamania kosci biodrowej na swiecie
prawdopodobnie wzrosnie o 310% u mezczyzn i 240% u kobiet.

Obecnie interwencje w zakresie opieki zdrowotnej sa nastawione na zapobieganie, a dla utrzymania
i wzmacniania gestosci kosci kluczowe sa ¢wiczenia. Badajac wplyw plywania, jazdy na rowerze
i pitki noznej u nastolatkéw, zespot finansowanego ze srodkéw UE projektu PRO-BONE wykazat, ze
niektére schematy éwiczen sa bardziej korzystne niz inne. Zesp6t odkryt, ze sporty o niskiej
intensywnosci powinny by¢é wspomagane krotkimi seriami ¢wiczen obciazajacych, aby przyniesé
korzystny wptyw na zdrowie kosci u mtodziezy.

Lepiej zapobiega¢ niz leczy¢

Osteoporoza jest w duzym stopniu zalezna od czynnikow genetycznych - badania epidemiologiczne
wykazuja, ze czynniki dziedziczne odpowiadaja za 60-80% zmiennosci gestosci mineralnej kosci. Za
pozostate zmiany masy kostnej odpowiadaja czynniki Srodowiskowe, zarowno niemodyfikowalne (np.
hormony), jak i modyfikowalne (np. wapn i witamina D). Jednym z kluczowych czynnikow
modyfikowalnych sa ¢wiczenia fizyczne.

Badacze z projektu PRO-BONE uznali, ze skoro pitka nozna, jazda na rowerze i ptywanie naleza do
najpopularniejszych sportéw uprawianych przez nastolatkéw na catym Swiecie, badanie ich wpltywu
na rozwoj kosci byloby ze wzgledéw naukowych pozadane. Jak wyjasnia dr Luis Gracia-Marco: ,nie
wszystkie sporty maja pozytywny wplyw na mase kostna, poniewaz rozwdj kosci zalezy od
mechanicznego obciazenia szkieletu i wywieranych na niego sit. Silty te warunkuja modelowanie
i przebudowe kosci”.

Do badania PRO-BONE pierwotnie zrekrutowano 121 chtopcéw w wieku 12-14 lat: 37 pitkarzy,
29 rowerzystow i 41 ptywakow, z grupa kontrolna liczaca 14 osdéb. Przez ponad rok badacze
obserwowali uczestnikow badania podczas ich treningéw sportowych. Pitkarze, rowerzysci i ptywacy
bioracy udziat w tym trwajacym dziewie¢ miesiecy badaniu zostali losowo przydzieleni do jednej
z dwdch podgrup: grupy kontrolnej i grupy interwencyjnej. Interwencja miata forme progresywnego
skocznosciowego treningu pliometrycznego, podczas ktdrego uczestnicy wywieraja maksymalna site



skoku przez okoto 10 minut dziennie, trzy do czterech razy w tygodniu. Nastepnie badano mase,
geometrie i strukture ich kosci oraz szereg markeréw biochemicznych.

Poréwnanie zawodnikow wykazato, ze mtodzi pitkarze maja lepsza jakosc kosci (tkanki kostnej) niz
pltywacy i rowerzysci. Naukowcy odkryli rowniez, ze w przypadku ptywakow i rowerzystow trening
skocznosciowy moze znacznie poprawic¢ objetos¢ kosci i jej geometrie w szyjce kosci udowej, a takze
teksture ledZzwiowego odcinka kregostupa (obszary o znaczeniu klinicznym stosowane w diagnostyce
osteoporozy), a takze utrzymac staly poziom obrotu kostnego - procesu tworzenia nowej tkanki
kostnej.

Opracowanie potaczonej strategii

Wiadomo, ze lekkie sporty, takie jak jazda na rowerze i ptywanie, przynosza wiele korzysci
zdrowotnych, np. dla uktadu krwionosnego. Zespot projektu PRO-BONE ustalil, ze nie zwiekszaja one
masy kostnej, co oznacza, ze kluby sportowe i atleci moga taczy¢ swoje ¢wiczenia z podnoszeniem
ciezarow i sportami wymagajacymi skokdw, takimi jak pitka nozna, tenis, badminton lub koszykdwka.

Dr Gracia-Marco podsumowuje: ,wyniki te pokazuja, jak wazne jest wdrazanie ¢wiczen
obciazajacych w celu poprawy zdrowia kosci w ramach treningu sportowego, ktéry charakteryzuje
sie niska lub zerowa intensywnoscia”.

Naukowcy zamierzaja obserwowaé uczestnikow przez dluzszy czas, aby lepiej ocenié¢ efekty
programu treningéw skocznosci. Dodatkowo maja nadzieje zmierzyé, w jakim stopniu najczesciej
uprawiane sporty, takie jak ptywanie i jazda na rowerze, wptywaja na osiagniecie szczytowej masy
kostne;j.
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Czyli nanoczastki jako nosniki lekdw.
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Uwazai na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezv nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczvszcza moz

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mozg z toksyn.
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Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo ,Nutrients”.
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