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Wiele w naszych rekach i wiele zalezy od naszego nastawienia do zycia. Mamy wptyw na ok.
70% czynnikoéw, ktére s3 odpowiedzialne za rozwéj nowotworow ztosliwych. Oto jeden z przy-
ktadéw do realizacji. Zgodnie z badaniem opublikowanym w Journal of Clinical Oncology
w grudniu 2019 przestrzeganie zalecanej ilosci aktywnosci fizycznej w czasie wolnym (7,5-15
MET godzin/tydzien) wiazato sie z nizszym ryzykiem dla 7 ré6znych rodzajéw raka.

Chociaz od zawsze wiadomo, ze aktywnos$¢ fizyczna wigze sie z nizszym ryzykiem rozwoju i na-
wrotu wielu nowotworow, nie byto jasne, jakie sg zalecane poziomy aktywnosci fizycznej, aby
uzyskaé pozadany efekt.

,Dotychczasowe wytyczne dotyczace aktywnosci fizycznej byty w duzej mierze oparte naich
wptywie na choroby przewlekte, takie jak choroby sercowo-naczyniowe i cukrzyca” - powiedziat
dr Alpa Patel, starszy dyrektor naukowy badan epidemiologicznych w American Cancer Society.
Badania naukowe daty precyzyjniejsze zalecenia.

Obserwowano w tym celu 755 459 uczestnikéw przez 10,1 lat, w ciggu ktérych wystgpito 50620
przypadkow raka. Przestrzeganie zalecanych ilosci aktywnos$ci wigzato sie ze statystycznie istot-
nym nizszym ryzykiem raka dla 7 z 15 badanych nowotworéw, w tym okreznicy (8%-14% nizsze
ryzyko u mezczyzn), piersi (6%-10% nizsze ryzyko), endometrium (10%-18% nizsze ryzyko), nerki
(11%-17% nizsze ryzyko), szpiczak (14%-19% nizsze ryzyko), watroby (18%-27% nizsze ryzyko)
i chtoniak nieziarniczy (11%-18% nizsze ryzyko u kobiet).

Wydaje sie, ze zardwno aktywnos$¢ o umiarkowanym, jak i intensywnym natezeniu wigze sie z niz-
szym ryzykiem raka okreznicy, piersi i nerki, ale wielko$¢ préby dla innych rodzajow raka byta zbyt
ograniczona, aby wyciggnaé¢ jednoznaczne dane. Dostosowanie BMI, czyli indeksu masy ciata,
wyeliminowato zwigzek z rakiem endometrium, ale miato ograniczony wptyw na inne typy raka.

Stwierdzono, ze okoto potowa nowotworéw zwigzanych z aktywnoscig fizyczng ma liniowe
krzywe dawka-odpowiedz (rak jelita grubego, piersi, Sluzéwki macicy iraka gtowy i szyi, a tak-
ze gruczolakorak przetyku), przy najnizszym ryzyku na poziomach znacznie powyzej zalecanego
poziomu minimalnego wysitku. W przypadku kilku nowotworéw o innych krzywych zaleznosci
(rak nerki, zotadka i watroby) wiekszos¢ zaobserwowanego zmniejszenia ryzyka byta zwigzana
z zalecanymi wielko$ciami aktywnosci fizycznej.

,10 odkrycie moze czesciowo ttumaczy¢ wczesniejsze obserwacije, ze potrzebny byt wyzszy po-
ziom aktywnosci, aby osiggna¢ znacznie nizsze ryzyko raka jelita grubego i piersi” - napisali auto-
rzy. ,Biorac pod uwage te liniowe powigzania, znacznie nizsze szacunki ryzyka wzglednego mogty
by¢ obserwowane tylko przy wyzszych poziomach aktywnosci we wczeséniejszych badaniach,
szczegoblnie biorac pod uwage mniejsza liczbe uczestnikéw i bardziej ograniczong moc statystycz-
ng w poszczegdlnych badaniach.”

Odkrycia te moga wskazywac, ze istniejg zasadniczo rézne zaleznosci dawka-aktywnos¢ fizyczna
dla $miertelnosci ogdlnej i sercowo-naczyniowej oraz niektérych nowotworéw i znaczne réznice
w podstawowych mechanizmach biologicznych, ktére tagczg aktywnos¢ fizyczng z réznymi rodza-
jami raka, jednak potrzebne sg dodatkowe badania.
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Ponadto naukowcy zasugerowali, ze te odkrycia dostarczajg praktycznych dowoddéw na bieza-
ce i przyszte wysitki w zakresie zapobiegania rakowi, w tym wytyczne, ze pracownicy stuzby
zdrowia, specjalisci ds. fitness i lekarze publiczni powinni zacheca¢ dorostych do przyjmowania
i utrzymywania aktywnosci fizycznej na zalecanych poziomach.

Kwestionariusz oceny wydolnosci fizycznej (Veterans Specific Activity Questionaire - VSAQ)

MET | Przyktadowe przeliczniki aktywnosci

1 - jedzenie, ubieranie sie, praca przy biurku
- branie prysznica
2 L . .
- zej$cie w dot o 8 stopni
3 - wolny spacer po ptaskim terenie wzdtuz 1-2 budynkow
- umiarkowane prace domowe: odkurzanie, zamiatanie podtogi, przynoszenie zakupéw
4 - lekkie prace ogrodowe: grabienie lisci, plewienie lub koszenie kosiarka silnikowg
- malowanie, lekka stolarka
5 - szybki marsz 6,4 km/h
- taniec towarzyski, mycie samochodu
6 - gra w golfa (9 dotkéw), ciezka stolarka, pchanie kosiarki recznej
7 - ciezkie prace ogrodowe: kopanie ziemi
- gra w tenisa, przenoszenie 30 kg
8 - przesuwanie ciezkich mebli
- wolny bieg, szybkie wchodzenie po schodach, wnoszenie 10 kg po schodach
9 - jazda na rowerze w umiarkowanym tempie, pitowanie drzewa, skoki na skakance (wolno)
10 - szybkie ptywanie, wjezdzanie rowerem pod goére, szybkie wejscie pod goére, bieg z szybkoscig 9,6 km/h
1 - narciarstwo biegowe
- gra w koszykéwke (na catym boisku)
12 - szybki bieg ciggty 12 km/h po ptaskim terenie
13 - sport wyczynowy wymagajacy okresowych sprintéw
- biegi wyczynowe, wioélarstwo, turystyka z plecakiem
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