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Badania wskazuja, ze intensywne ¢wiczenia
moga odmiadzac organizm

Intensywne ¢wiczenia sprzyjaja powielaniu sie komdrek macierzystych, ktéore odpowiadaja za
odnawianie sie narzadéw - wskazuja badania polskiego zespotu naukowcow pracujacego w Polsce

i USA.

Wyniki zostaly zaprezentowane na konferencji prasowej podczas
dorocznego spotkania Amerykanskiego Towarzystwa Hematologicznego (ASH), ktére odbywat sie

w dniach 8-11 grudnia w Atlancie (Georgia).
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"O tym, ze aktywnos¢ fizyczna korzystnie wptywa na dtugosé zycia posrednio byto wiadomo od
dawna. Ludzie ¢wiczacy na pewno sa zdrowsi. I na pewno istnieje zalezno$¢ miedzy regularnymi
¢wiczeniami a dtugoscia zycia i jego jakoscia. My pierwsi wykazaliSmy jednak, ze ¢wiczenia fizyczne
stymuluja powielanie sie najmniej dojrzatych komdérek macierzystych, ktore odpowiadaja za
odnawianie sie tkanek i narzadow w dorostym organizmie" - powiedziat w rozmowie z PAP gtowny
autor badan prof. Mariusz Z. Ratajczak, ktory kieruje Instytutem Komorki Macierzystej w Centrum
Rakowym na Uniwersytecie Louisville w USA oraz Katedra Fizjologii na Pomorskim Uniwersytecie
Medycznym w Szczecinie.

Chodzi tu o komoérki obecne w szpiku kostnym i okreslane w skrécie jako VSELs. "My nazywamy je
bardzo matymi komérkami przypominajacymi komoérki embrionalne. Sa one jednak izolowane
z dorostych organizmoéw i nie maja nic wspdlnego z komdérkami izolowanymi z zarodkéw" - zaznaczyt
prof. Ratajczak.

Jak przypomnial na konferencji prasowej, ditugos¢ zycia czlowieka zalezy od wielu czynnikéw -
genetycznych i srodowiskowych, do ktérych zalicza sie min. ograniczenie kalorycznosci diety
i aktywnos¢ fizyczna. "Pojawia sie tez coraz wiecej dowoddéw na to, ze nasza dtugosé zycia zalezy od
liczby i dobrego stanu komoérek macierzystych" - wyjasnit badacz.

Z badan przeprowadzonych wczesniej przez zespot prof. Ratajczaka na zwierzetach laboratoryjnych
wynika, ze te, ktore maja wiecej komoérek VSEL w réznych narzadach moga zy¢ nawet o 30 proc.
dtuzej niz ich rowiesnicy.

"Te komdrki odgrywaja dlatego tak wazna role, bo my caly czas sie odnawiamy, nasze komérki
macierzyste caly czas pracuja. Na przyktad, nabtonek jelit odnawia sie co 4 dni, a naskoérek co 2
tygodnie" - ttumaczyt prof. Ratajczak. Liczba VSEL spada jednak wraz z wiekiem.

Najnowsze doswiadczenia przeprowadzono na myszach, ktore przebiegaly dziennie na kotowrotku
odlegtos¢ ok. 1 km. Jedna grupa zwierzat wykonywata to intensywne ¢wiczenie tylko jeden dzien,
druga - codziennie przez dwa tygodnie, a trzecia - przez szes¢ miesiecy.

Analizy przeprowadzone po usmierceniu gryzoni wykazaly, ze te, ktére wykonywaly intensywne
¢wiczenia najdtuzej mialy wiecej tkanki miesniowej i mniej biatej tkanki ttuszczowej niz myszy
¢wiczace krocej.

Okazato sie ponadto, ze u zwierzat dtuzej biegajacych na kotowrotku dochodzito do powielenia liczby
komoérek VSEL w szpiku kostnym, a takze zwiekszenia ich liczebnosci w krwi obwodowej. Badacze
potwierdzili tez na podstawie badania aktywnosci genow, ze dzieki intensywnym ¢wiczeniom
komorki VSEL dtuzej zachowywaly swoje wszechstronne mozliwosci rozwojowe (tzw. pluripotencje).

"Uwazamy, ze nasze obserwacje na myszach mozna przektada¢ na ludzi, u ktérych wystepuje
identyczna populacja komoérek VSEL" - ocenit prof. Ratajczak. Zaznaczyt zarazem, ze bardzo trudno
jest prowadzi¢ podobne badania na ludziach.



"Musieliby$my mieé ochotnikéw w réznym wieku, ale nikt tak chetnie nie odda szpiku do badan.
Oczywiscie mozna by pobierac szpik przy réoznych zabiegach diagnostycznych, ale wéwczas mamy
z reguly do czynienia z ludZmi chorymi. Myslimy jednak jak poradzi¢ sobie z tym problemem".

Zespot prof. Ratajczaka sprawdza rowniez czy mozna wptywac na liczebnosc¢ i jakos¢ komoérek VSEL
poprzez ograniczenie kalorycznosci diety oraz interwencje farmakologiczna. "Zidentyfikowalismy
geny, ktorych funkcje bedziemy chcieli modyfikowa¢ farmakologicznie, by poprawi¢ dziatanie
komorek VSEL" - powiedzial.

Badania zespotu prof. Ratajczaka zostaly sfinansowane z unijnego Programu Operacyjnego
Innowacyjna Gospodarka (w skroécie POIG).

zrodto: www.naukawpolsce.pap.com.pl
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Informacje dnia: Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel
2025 z fizyki za odkrycia, ktére wptynety na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspotautorami
nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaty” z wielkim
potencjatem zastosowan Otwarto Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy
odkryli najwiekszy ,nietypowy krag radiowy” Medyczny nobel Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktore
wplynely na rozwdj technologii kwantowych Polacy wspoélautorami nowej metody badania reakcji
chemicznych Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaty” z wielkim potencjatem zastosowan Otwarto
Uniwersyteckie Centrum Stomatologiczne GUMed Astrofizycy odkryli najwiekszy ,nietypowy krag
radiowy” Medyczny nobel 12025 z fizyki z krycia, ktore wplynely na rozwoj technologii
kwantowych Polacy wspétautorami nowej metody badania reakcji chemicznych Nobel z chemii za
.dziurawe krysztaly” z wielkim potencjalem zastosowan Otwar niwer ki ntrum
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