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nos¢ fizyczna jest zwigzana z wiekszg masg kostng I mniejszym
ryzykiem ztamania kos$ci, jest wiec zalecana w starszym wieku
celem zmniejszenia ryzyka ztaman kos$ci. Celem badania byta
ocena wptywu takich czynnikéw jak aktywnos$¢ fizyczna, sita
miesniowa, masa miesniowa i masa ciata na mase kostng kobiet w
starszym wieku. Oceniano wptyw sity miesni izometrycznych uda,
poziom aktywnosci fizycznej (oceniany przez pacjentke), budowe
ciata i mase ciata na gestos¢ mineralng kosSci (BMD) — w ocenie
DXA dla catego ciata, biodra i1 kregostupa. W badaniu braty
udziat 1004 kobiety, wszystkie powyzej 75 roku zycia,
uczestniczgce w badaniu OPRA (Malmdé Osteoporosis Prospective
Risk Assessment). Aktywnos¢ fizyczna i sitg miesSniowa wptywaty
1-6 % na zmiennos¢ masy kostnej, podczas gdy masa ciata i
korelujgce z nig zmienne jak np. masa tkanki tiuszczowej,
bezttuszczowa masa ciata w znacznie wiekszym stopniu wpitywaty
na zmiennos$¢ masy kostnej. Wykorzystujgc model regresji
krokowej wykazano, iz zmienng o0 najwiekszym wptywie na mase
kostna jest masa ciata (15-32 % w zaleznosci od miejsca
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pomiaru masy kostnej). Wyniki naszego badania sugeruja, iz u
kobiet w starszym wieku gtdéwne czynniki ochraniajace przed
ztamaniami kosci, zwigzane z aktywno$cig fizyczng nie dziatajg
w mechanizmie wzrostu masy kostnej. Utrzymanie Llub nawet
wzrost masy ciata ma prawdopodobnie korzystny wpiyw na uktad
kostny, jednakze nadmierny wzrost masy ciata moze miec
niekorzystny efekt na zdrowie. Trening fizyczny moze mie¢
korzystny wpiyw u starszych Kkobiet, poniewaz poprawia
rownowage koordynacje, mobilnos$¢ i w ten sposdb wptywa na
zmniejszenie ryzyka ztaman kosci.
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