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Udzial w ultramaratonach moze przyspieszac
uszkodzenie czerwonych krwinek

Udzial w ultramaratonach moze przyspiesza¢ uszkodzenie i rozpad czerwonych krwinek,
a im dluzszy dystans biegu - tym stres dla krwinek jest wiekszy - wynika z badania, ktore
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publikuje ,Blood Red Cells & Iron”, czasopismo Amerykanskiego Towarzystwa
Hematologicznego.

Autorzy pracy sugerujg, ze biegi na ultradlugie dystanse moga zaburza¢ funkcjonowanie czerwonych
krwinek (erytrocytow), w tym - transportowanie przez nie tlenu do narzadéw. PAki co trudno ocenic,
jak dhugo utrzymuja sie te uszkodzenia oraz jakie sa ich dlugoterminowe konsekwencje dla zdrowia.
Naukowcy zwracaja jednak uwage, ze odkrycia te dostarczaja kolejnych dowoddw na to, iz bardzo
intensywne ¢wiczenia moga bardziej obciaza¢ organizm, zamiast go wzmacniac.

Juz wczesniejsze badania wskazywaly, ze udzial w ultramaratonach, tj. biegach na dystanse dtuzsze
niz 42,195 km, moze obcigzac nie tylko miesnie i stawy. Pojawialy sie doniesienia, ze w czasie tych
biegéw moze dochodzi¢ u uczestnikéw do rozpadu zdrowych czerwonych krwinek, co potencjalnie
zwieksza ryzyko anemii.

Aby sprawdzié, jakie mechanizmy za to odpowiadaja, naukowcy z University of Colorado Anschutz
(USA) przeprowadzili badanie w grupie 23 uczestnikow bardzo wymagajacych maratonow: bieg
Martigny-Combe do Chamonix (40km plus 2350 m) oraz jeden z najtrudniejszych w Europie
ultramaraton terenowy Ultra-Trail du Mont-Blanc (UTMB) o dtugosci ok. 171 km.

Bezposrednio przed oraz tuz po biegach pobrano probki krwi, aby przeanalizowac tysiace biatek,
lipidéw, metabolitéw i pierwiastkdw sladowych w osoczu oraz w czerwonych krwinkach. Wiele z nich
jest uwazanych za wskazniki zdrowia czerwonych krwinek, odpowiedzialnych za przenoszenie tlenu
do tkanek organizmu oraz odbieranie z komdrek dwutlenku wegla, ktory jest transportowany do ptuc
i wydychany.

Na podstawie wynikéw autorzy pracy ocenili, ze uszkodzenie czerwonych krwinek zachodzito
zaréwno pod wpltywem czynnikow mechanicznych, jak i molekularnych. Naprezenia mechaniczne
prawdopodobnie wynikaly ze zmian cisnienia krwi podczas intensywnego biegu. Czerwone krwinki
stawaly sie przez to mniej elastyczne, co znacznie zmniejsza ich zdolno$¢ przemieszczania sie przez
waskie naczynia krwionosne. To z kolei moze znacznie pogarszac¢ ich wydajno$¢ w transportowaniu
tlenu, a poza tym naraza je na urazy mechaniczne i rozpad.

Uszkodzenie czerwonych krwinek na poziomie molekularnym miato zwigzek ze stanem zapalnym
oraz stresem oksydacyjnym, ktére powstaja w organizmie podczas nadmiernego wysitku fizycznego.
Stres oksydacyjny ma zwiazek z wysokim poziomem wolnych rodnikéw w organizmie. Powstajg one
miedzy innymi w wyniku proceséw przemiany materii, a jesli proces ich neutralizacji jest ostabiony
uszkadzaja cenne sktadniki komodrek, takie jak DNA, biatka, ttuszcze. Dziatanie wolnych rodnikéw
przyspiesza starzenie komdrek i tkanek organizmu.

Jak podkreslaja naukowcy, dowody na przyspieszone starzenie erytrocytdw oraz ich rozpad byly
widoczne juz po biegu na 40 kilometrow, ale po maratonie na 171 km uszkodzenia te byly jeszcze
wieksze. Na tej podstawie autorzy pracy sugeruja, ze dtuzsze biegi wytrzymatosciowe moga
prowadzi¢ do wiekszej utraty czerwonych krwinek i wiekszego uszkodzenia tych, ktére pozostaty
w krwiobiegu.

Jak skomentowatl gléwny autor badania, dr Travis Nemkov, udzial w ultramaratonach moze
powodowac¢ ogdlny stan zapalny w organizmie i uszkadza¢ czerwone krwinki. - Na podstawie tych
danych nie mozemy zaleca¢, czy ludzie powinni, czy nie powinni uczestniczy¢ w tego typu
wydarzeniach. Mozemy jedynie stwierdzi¢, ze jesli biora w nich udzial, przewlekty stres prowadzi do
uszkodzen czerwonych krwinek w organizmie - podkreslit.



Zwrdécit uwage, ze pomiedzy dystansem maratonu a ultramaratonem, uszkodzenia zaczynaja sie
»,haprawde nasila¢”. - ObserwowaliSmy powstawanie tych uszkodzen, ale nie wiemy, ile czasu
zajmuje organizmowi ich naprawa, czy maja one dtugofalowe skutki i czy sa one pozytywne, czy
negatywne - ocenil badacz.

Zdaniem naukowcéw dalsze badania nad tym zagadnieniem moga pomdc w opracowaniu
spersonalizowanych strategii treningowych, zywieniowych i regeneracyjnych, majacych na celu
poprawe wydolnosci, przy jednoczesnym ograniczeniu potencjalnych szkdéd wynikajacych
z ekstremalnych ¢wiczen wytrzymatosciowych.

Badania te moga mie¢ réwniez szersze znaczenie dla medycyny. Przechowywana krew uzywana do
transfuzji zaczyna sie psuc¢ po kilku tygodniach i musi zosta¢ zutylizowana po szesciu tygodniach,
zgodnie z przepisami Amerykanskiej Agencji ds. Zywnosci i Lekéw (FDA). Zrozumienie wplywu
intensywnego stresu fizycznego na czerwone krwinki moze poméc w udoskonaleniu metod
przechowywania krwi, podsumowali autorzy pracy.

- Czerwone krwinki sa niezwykle odporne, ale jednoczesnie niezwykle wrazliwe na stres
mechaniczny i oksydacyjny. To badanie pokazuje, ze ekstremalne ¢wiczenia wytrzymatosciowe
przyspieszaja starzenie sie czerwonych krwinek poprzez mechanizmy, ktére odzwierciedlaja to, co
obserwujemy podczas przechowywania krwi - wyjasnit wspotautor badania dr Angelo D’Alessandro.
W jego ocenie zrozumienie tych wspdlnych proceséow stwarza wyjatkowa okazje, aby dowiedziec¢ sie,
»jak lepiej chroni¢ funkcje krwinek zaréwno u sportowcow, jak i w transfuzjologii”.

Autorzy pracy podkreslaja, ze ich badanie objeto niewielka grupe uczestnikéw ultramaratonéw,
ktorzy nie byli zréznicowani pod wzgledem etnicznym. Ponadto, probki krwi pobrano tylko w dwdch
punktach czasowych. Dlatego w przysztosci planuja oni przeprowadzi¢ szerzej zakrojone badania,
tak by obja¢ nimi wieksza liczbe uczestnikéw, pobra¢ wiecej préobek krwi i wykonac¢ bardziej
szczegotowe analizy po zakonczeniu maratonu.
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Nowy wzor elektronicznej legitymacji
studenckiej

Resort nauki udostepnit go.



http://laboratoria.net/edukacja/32881.html
http://laboratoria.net/edukacja/32881.html
http://laboratoria.net/edukacja/32881.html

21-05-2026

Kleszcz to tvlko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow.
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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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Przyszlos¢ pszczoél zalezy od ochrony ich
naturalnych siedlisk

Bez zapylaczy nie ma czesci produkcji zywnosci.
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Powstala niewidzialna elektroda dla
podczerwieni

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

To wynik badania, w ktérym brato ponad tysigc par matka-dziecko.
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Problemy ze snem zwiazane 7 ryzykiem
choroby Alzheimera u kobiet

Informuje ,Journal of Prevention of Alzheimer's Disease”.
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Zespol nolicvstvcznvch iajnikow zmienil
nazwe

Informuje "The Lancet".
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