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МІОКІНИ – РЕГУЛЯТОРИ АДАПТАЦІЇ  
ДО ФІЗИЧНИХ НАВАНТАЖЕНЬ

Віра Гащишин, Роксолана Тимочко-Волошин,  
Наталія Параняк, Юрій Борецький

Львівський державний університет фізичної культури імені Івана 
Боберського, м. Львів, Україна

Хоча користь від фізичних вправ для здоров’я добре ві-
дома, молекулярні механізми, які лежать в основі цього пози-
тивного ефекту до останнього часу залишалися недостатньо 
вивченими. Скелетні м’язи − висока адаптивна тканина, здат-
ною до значних змін маси, метаболізму, сили й витривалості у 
відповідь на повторюване фізичне навантаження. М’язи ста-
новлять майже 40 % загальної маси тіла і є одним із найпотуж-
ніших споживачів енергії, що теж вимагає швидкого налашто-
вування всіх систем організму через інтегральні регуляторні 
механізми. У другій половині XX століття було спостережено, 
що скорочення м’язів викликає секрецію речовин, у разі пе-
реливання крові стимулюють використання глюкози м’язами, 
які не скорочувалися. Ці речовини назвали міокінами. Вони 
становлять окремий клас екзеркінів – регуляторних речовин, 
синтез яких стимулюється фізичними навантаженнями. 

Сучасна концепція міокінів аналізує такі хвороби, як 
цукровий діабет 2 типу, серцево-судинні захворювання, рак 
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молочної залози, деменцію й депресію як такі, що провоку-
ються гіподинамією, а міокіни – як речовини, що захищають 
від цих захворювань. Ключовим чинником експресії міокінів є 
фізичне навантаження, а їх рівень багато в чому залежить від 
фізичної тренованості, кількості скелетної м’язової маси та її 
складу (співвідношення швидких і повільних волокон), від ін-
тенсивності й тривалості фізичних навантажень.

На тканинному рівні процес адаптації скелетних м’язів до 
фізичних навантажень проявляється в збільшенні маси, об’є-
му й площі поперечного перерізу м’язів. Це вимагає суттєвих 
змін у координованому перерозподілі постачання тканин й 
органів пластичними й енергетичними субстратами. За таких 
умов реалізація взаємодії м’язової тканини з іншими тканина-
ми організму значною мірою здійснюється саме через міокіни. 
Культивовані м’язові волокна людини секретують 236 різних 
білків. Секреція цих білків в організмі людини була підтвер-
джена під час аналізу біопсій із різних м’язів. Крім збільшення 
кількості потенційних міокінів, виявлено, що значна їх части-
на задіяна в регуляції метаболізму не лише м’язової тканини, а 
й інших тканин організму.

Хоч терміни «вправи» й «фізична активність» зазвичай 
використовують як синоніми, фізичні вправи треба трактува-
ти як свідомо виконувані аеробні, силові або високоінтенсив-
ні інтервальні тренування, тоді як фізична активність містить 
фізичні вправи, а також звичайну професійну та/або домашню 
діяльність. У 2020 році Всесвітня організація охорони здоров’я 
рекомендувала, що всі дорослі повинні мати 150–300 хвилин 
помірної фізичної активності або 75–150 хвилин високоін-
тенсивних тренувань чи еквівалентної комбінації фізичної ак-
тивності помірної інтенсивності та високої інтенсивності на 
тиждень. 

Нещодавні дослідження виявили, що міокіни регулю-
ють гомеостаз глюкози й метаболізм ліпідів, підвищують 
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чутливість до інсуліну та індукують «потемніння» білої жиро-
вої тканини. Окрім впливу на жирову тканину, міокіни також 
відіграють важливу роль у поліпшенні функції мозку, а також 
у контролі артеріального тиску й серцевого ритму. З огляду на 
те, що продукція і секреція міокінів стимулюються скорочен-
ням м’язів, вивчення їх біологічної активності та взаємодії із 
регуляторними системами організму розкриває молекулярні 
механізми реалізації позитивних ефектів фізичної активності 
на здоров’я людини. 

Попри на універсальність цих механізмів, під час побудо-
ви програм фізичної реабілітації та ерготерапії треба дотриму-
ватися індивідуального підходу, ураховувати вік, стать і рівень 
фізичного розвитку пацієнта, оскільки це впливає на здатність 
толерувати фізичне навантаження.
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