Zmogaus skeleto raumeny svarba gyvenimo kokybei
Jégos lavinimas yra svarbus ne tik sportininkams, bet ir mums visiems.

Raumenys ne tik kiino judamojo aparato dalis — jy veikla daug platesné ir svarbesné. Be judéjimo
funkcijos, raumenys padeda iSlaikyti kiing vertikalioje padétyje, kvépavimo raumeny pagalba mes kvépuojame,
dirbdami raumenys gamina Silumg. Raumenys dalyvauja ir kraujo apykaitoje, taip susitraukdami stumia kraujg
venomis aukstyn link Sirdies.

Griauciy raumenys sudaro apie 40 proc. suaugusio zmogaus kiino masés. Senstant kiino sudétis keiciasi:
liesoji kiino masé — pirmiausiai skersaruoziy raumeny masé, véliau ir kauly mineraly masé — mazéja, o riebaly
masé didéja. Raumeny masés sumazéjimas, dél senéjimo proceso vadinamas sarkopenija. Sarkopenijos terminas
kiles i§ graikisky Zzodziy sarx (mésa) ir penia (mazas). Apie 3,6 milijono Zmoniy JAV serga sarkopenija ir turi
didele fizinés negalios rizika.

Mokslininkai nustaté, kad tarp 24 ir 50 mety amziaus zmoniy skeleto raumeny masé sumazéja apie 10
proc., o tarp 50 ir 80 mety amziaus papildomai sumazéja apie 30 proc. Vyresniy nei 50 mety amziaus Zmoniy
raumeny mas¢ sumazéja po 1,9 kg per 10 mety vyrams ir 1,1 kg — moterims. Ypa¢ sumaz¢ja kojy raumeny masé.
Sumaz¢jus raumeny masei, 1étéja ir medziagy apykaita, todél ,,sudeginama® maziau kalorijy, didéja nutukimo
rizika. Dél senatvinés sarkopenijos sumazéja raumeny jéga, galingumas ir iStvermé. Siy ypatybiy sumazéjimas
salygoja spartesnj nuovargio tempa, kai kuriy chronisky ligy atsiradimg (nutukimga, artritg, osteoporoze), taip pat
padidéjusia atsitiktiniy kritimy rizika, kuriy dazna pasekmé — kauly ltiziai. Sumazéjus raumeny masei tampa sunku
atlikti jprastus buities darbus, iSlaikyti pusiausvyra, lipti laiptais, atsikelti nuo kédés. Raumeny masés maz¢jimas
senstant paveikia Zmoniy geb€jimg savarankiSkai gyventi. Tyrimo rezultatai rodo maZos raumeny masés ir
prieslaikinio mirtingumo rysj.

Veiksniai, darantys poveikj kiino sudéties pakitimams senstant, yra endokrininiai (maza augimo hormono
koncentracija, sutrikes organizmo sistemy atsakas j skydliaukés hormony veikla, lytiniy hormony pakitimai,
atsparumas leptinui), medziagy apykaitos sutrikimai (riebaly, baltymy, mineraly, skaiduly ir vitaminy absorbcijos
sutrikimai) ir gyvenimo budo veiksniai (mityba, fizinis aktyvumas).

Kad nemazéty raumeny masé¢, raumeny jéga ir iStverme, raumenys turi reguliariai dirbti.

Fizinio aktyvumo sumaz¢jimas yra svarbus mazos raumeny masés ir mazos raumeny jégos rizikos veiksnys bet
kokio amziaus zmogui. Mokslininkai mano, kad jégos pratimai yra efektyviausias btudas didinti vyresnio amziaus
zmoniy raumeny mas¢, jéga ir kauly tankj. Nustatyta, kad 10 savai¢iy trukmeés jégos pratimai, skirti kojy
raumenims, 74 procentais padidino raumeny jéga 83 mety pacientams, o Siy pacienty ¢jimo greitis padidéjo 53
procentais.

Pagrindinéms raumeny grupéms stiprinti Amerikos sporto medicinos kolegijos mokslininkai rekomenduoja
jégos pratimus atlikti reguliariai, 2 — 3 kartus per savaite. Patariama atlikti tris pratimy serijas po 8 — 12 kartojimy
1§ 8 — 10 skirtingy pratimy.

Fiziskai pasyviems Zzmonéms pradéjus sportuoti, po tam tikro kriivio gali atsirasti skausmas raumenyse ir
sgnariuose. Svarbu Siuos simptomus malSinti: konservatyviomis priemonémis kaip Saltis, ar esant uZsitgsusiems
skausmams — Sildanciais tepalai ar vonelémis. Kartu patariama naudoti vieting mikrocirkuliacijg gerinancius

tepalus. Efektyviai malSina raumeny ir sgnariy skausmg, pagreitina metabolity Salinimg i§ raumeny — Lioton gelis.



Sarkopenijos profilaktikai ir gydymui greta fiziniy pratimy bitina ir tinkama mityba. Baltymai yra
pagrindiné organizmo lasteliy statybiné medziaga. Esant baltymy trikumui negali vystytis raumenys. Pagrindiniai
baltymy Saltiniai yra mésa, pienas ir jo produktai, zZuvis, kiauSiniai, soja, rieSutai. Vyresnio amziaus zmonéms
sarkopenijos profilaktikai rekomenduojama suvartoti 1 — 1,5 g/kg per dieng baltymy. Pavyzdziui, vistienoje (100
g) yra 18,7 g baltymy, liesoje varskéje (100 g) — 19,8 g baltymy, kalakuto kriitinéléje be odos (100 g) — 21,5 g
baltymy.

Taigi, jégos pratimai ir tinkama mityba mazina raumeny maz¢jimg senstant, gerina pusiausvyra, mazina
griuvimy rizika, padeda neprarasti savarankiskumo, gerina gyvenimo kokybe.
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