,JAK MIESNIE STARZEJA SIE, JAK CWICZENIA MOGA TEN PROCES
SPOWOLNIC” * ... oraz czy FOTOBIOMODULACJA MOZE W TYM
POMOC.

Ten to doskonaty artykut w The Scientst, opisuje wiele sciezek, ktdre przyczyniaja sie do
starzenia sie miesni. Utrata masy miesniowej (sarkopenia) jest wieloczynnikowa.
Ekspresja gendow, aktywnos¢ komodrek macierzystych, produkcja biatka i hormony
przyczyniajg sie do tego i jest to proces nieodwracalny.

Wazinym wnioskiem udokumentowanym naukowo jest to, ze éwiczenia mogg pomaoc
zahamowad¢ ten proces. Wedtug artykutu, badania pokazujg, ze ,¢éwiczenia moga
zapobiegac lub odwraca¢ wiele z tych zmian zwigzanych z wiekiem, podczas gdy brak
aktywnosci przyspiesza starzenie sie miesni”. Autorzy stwierdzaja, ze ,,na razie regularne
¢wiczenia w potaczeniu z dobrym odzywianiem sg nadal najskuteczniejszym sposobem
walki z sarkopenia i ogdlnie starzeniem sie”.

Chociaz dieta i ¢wiczenia sg z pewnosciag dwoma najwazniejszymi elementami, ktére
mozna zastosowaé w poprawie diugowiecznosci zdrowia miesni, jedna sekcja tego
artykutu popiera trzecig opcje: terapie fotobiomodulacyjng (PBM).

»Aby utrzymacé site miesni, komodrki mieSniowe muszg pozby¢ sie nagromadzonych w
czasie wewnatrzkomdérkowych $mieci. W przypadku komdrek miesniowych $mieci te
obejmujg stare organelle... skupiska uszkodzonych biatek i wolne rodniki, z ktérych
wszystkie mogg z czasem stac sie cytotoksyczne... Jesli wtékna miesniowe nie usung tych
potencjalnie niebezpiecznych jednostek, stang sie mniejsze i stabsze”.

Usuwanie wolnych rodnikéw jest podstawowym mechanizmem terapii PBM. Aby
zrozumied, jak to zrobi¢, musimy chociaz troche zagtebi¢ sie w podstawy wytwarzania
energii w komodrce. Kazda komodrka ma swojg wtasng kolekcje matych jednostek
elektrycznych, zwanych mitochondriami. Mitochondria pobierajg glukoze i tlen i
wytwarzajg ATP, ktdéry jest jednostkg energetyczng organizmu. ATP sprawia, ze nasz
organizm pracuje /analogia do paliwa w baku/. Kiedy ten proces przebiega ptynnie,
mitochondria moga wytwarzac wiecej ATP dla optymalnego funkcjonowania komarki.

Problemy pojawiaja sie, gdy ten proces nie przebiega ptynnie i wtasnie tam wchodzg w
gre wolne rodniki. Kiedy komorki sa przecigzone stresorami $rodowiskowymi,
odzywczymi lub fizycznymi, powstaja wolne rodniki. Wolne rodniki zatykajag miejsca
wigzania tlenu w mitochondriach, co drastycznie zmniejsza produkcje ATP. Akumulacja
wolnych rodnikdw jest tez toksyczna dla samej komodrki, a idgc w gore to przepis
,mniejsze i stabsze” komadrki miesniowe.

Jak wiec pomaga PBM? Usuwa wolne rodniki ktére zatykajg miejsca wigzania tlenu. PBM
wykorzystuje okreslone dtugosci fal Swiatta, ktére uderzaja w miejsca wigzania,
wyrzucajg wolne rodniki i umozliwiaja ponowne przytaczenie sie tlenu. Ten skok
uruchamia produkcje ATP i komdrka wraca do pracy. Zdrowe komorki przektadaja sie na



poprawe funkcji miesni, dlatego PBM moze pomdc w walce z jednym z czynnikéw
przyczyniajgcych sie do utraty miesni.

Z pewnoscig nie ma magicznej pigutki ani fontanny mtodosci, jesli chodzi o zapewnienie
naszego zdrowia przez cate zycie. W gre wchodzi mndéstwo czynnikéw i nie mozemy ich
wszystkich kontrolowac. Jednak dodanie terapii fotobiomodulacyjnej do diety i ¢wiczen
moze pomodc zwiekszy¢ zdolnosé organizmu do zachowania odpornosci w obliczu
starzenia sie.

https://www.the-scientist.com/features/how-muscles-age--and-how-exercise-can-slow-it-64708




