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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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Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.

05-01-2026
Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkdw.
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Skutki ekspozycji na mikroplastik przechodza
Z 0jca na syna

Informuja naukowcy w pismie ,Journal of the Endocrine Society”.

05-01-2026

Statyny pomagaja wszystkim cukrzykom

Informuje pismo , Annals of Internal Medicine”.

05-01-2026

Zanieczyszczenie powietrza moze miec
zwiazek z wyzszym ryzykiem...

Wykazano w badaniu, ktére ukazato sie na tamach ,JAMA Network Open”.
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O szpiczaku w badaniach obrazowanvch
czesto swiadcza ,dziurv w...

Twierdzi prof. Iwona Hus.

05-01-2026

Uszkodzenia dachow pod nadmiernym
sSniegiem
Decydujace znaczenie maja tu nie same zmiany stanu skupienia $niegu.
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05-01-2026

Minimalne wynagrodzenie profesora

Trwaja prace nad nowelizacjg rozporzadzenia.
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