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Brak ruchu oslabia kosci nastolatkow

Chyba nikogo nie trzeba przekonywa¢, ze brak ruchu ostabia miesnie. Okazuje sie jednak,
Zze u nastolatkow zbyt malo aktywnosci fizycznej to takze negatywne konsekwencje dla
kosci. W poréwnaniu do réwiesnikow, ktorzy uprawiaja sport, kosci nieaktywnych fizycznie
nastolatkow sa po prostu stabsze i bardziej kruche.
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Naukowcy z University of British Columbia i Vancouver Coastal Health Research Institute w ciagu 4
lat zmierzyli wytrzymatos¢ kosci ponad 300 nastolatkdéw. W trakcie analizy brano pod uwage to, czy
uprawiaja oni sport i prowadza aktywny tryb zycia.

Okazalo sie, ze zaleznosé jest bardzo prosta - nastolatkowie, ktdrzy uprawiaja sport przez minimum
60 minut w ciagu dnia (¢wiczenia o Sredniej - wysokiej aktywnosci) maja zdecydowanie bardziej
wytrzymate i mocniejsze kosci. Mtodzi ludzie, ktéry sa mniej aktywni fizycznie (aktywnos¢ fizyczna
ponizej 30 minut dziennie) sa bardziej podatni na ztamania.

Badacze wskazuja zatem, ze jest to kolejny dowod na to, ze aktywnosc¢ fizyczna jest niezwykle istotna
dla dzieci w wieku 10-14 lat w przypadku dziewczynek i 12-16 lat w przypadku chlopcéw. To wlasnie
w tym okresie ruch ma najwiekszy wptyw na kosci, poniewaz to wtasnie wtedy formuje sie az 36%
catego szkieletu czlowieka. Jesli w tym okresie dopuscimy sie zaniedban, mozemy je odczuwac przez
cate zycie.

Zrédto: University of British Columbia
https://laboratoria.net/aktualnosci/27035.html
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Nowy wzor elektronicznej legitymacji
studenckiej

Resort nauki udostepnit go.

21-05-2026

Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakéw.
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Pod wzgledem leczenia czerniaka Polska w
czolowce Europy

W ciagu 8 lat przezywalnos$¢ pacjentéw z tym nowotworem wzrosta o 20 proc.
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Przysztosc pszczol zalezy od ochrony ich
naturalnych siedlisk

Bez zapylaczy nie ma czesci produkcji zywnosci.

Powstala niewidzialna elektroda dla
podczerwieni

Elektrode, ktora przepuszcza az 94 proc. promieniowania podczerwonego.
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Choroby serca moga zaczynac sie juz w czasie
zycia ptodowego

To wynik badania, w ktorym brato ponad tysiac par matka-dziecko.
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Problemy ze snem zwiazane 7z rvzvkiem
chorobv Alzheimera u kobiet

Informuje ,Journal of Prevention of Alzheimer's Disease”.
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Zespol policvstvcznvch jajnikow zmienil
nazwe

Informuje "The Lancet".
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