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1 9 mKobiety prowadzace aktywny tryb zycia sa w mniejszym stopniu narazone na
raka piersi - wynika z badan EPIC (European Prospective Investigation of Cancer),
stanowiacych jedna z najszerzej zakrojonych baz danych na temat zaleznosci pomiedzy
dieta i stylem zycia a ryzykiem rozwoju nowotworow.

Autorzy badan podkreslaja, ze efekt moze przynies¢ wprowadzenie nawet niewielkich zmian
w codziennej rutynie, na przyktad szybki marsz, praca w ogrodzie czy zrezygnowanie z windy na
rzecz schodow.

Jak wskazaty badania przeprowadzone w 2010 roku, mniej niz 150 minut umiarkowanej aktywnosci
fizycznej tygodniowo ma zwigzek z ponad 3 proc. przypadkow raka piersi, ponad 5 proc.
nowotwordéw jelita grubego i okoto 4 proc. nowotworéw macicy w Wielkiej Brytanii.

Obecnie przeanalizowano ponad 8 tys. pacjentek, u ktorych zdiagnozowano raka piersi. Naukowcy
ustalili, ze ryzyko rozwoju nowotworu u kobiet z grupy najbardziej aktywnej fizycznie jest o 13 proc.
nizsze w porownaniu z paniami prowadzacymi zdecydowanie sedentarny styl zycia. Wsrod kobiet,
ktorych aktywnos¢ byta umiarkowana, ryzyko byto nizsze o 8 proc.

"Rezultaty tych badan potwierdzaja korzysci ptynace z bycia aktywnym, nawet w umiarkowanym
stopniu. Mamy tez duzo dowodéw swiadczacych o tym, ze ¢wiczenia zmniejszajq ryzyko raka jelita
grubego. Nalezy jednak wiecej uwagi poswieci¢ takze innym rodzajom nowotworéw oraz
zidentyfikowa¢ mechanizmy, ktére pomoga wyjasni¢ ten zwiazek" - mowi prof. Tim Key,
wspoélpracujacy przy badaniach epidemiolog z Uniwersytetu Oksfordzkiego.

Cho¢ zalecane minimum aktywnosci fizycznej wynosi tylko 150 minut tygodniowo, jedynie 39 proc.
badanych mezczyzn i 29 proc. kobiet udaje sie sprosta¢ temu wyzwaniu.

Jak zauwaza Sara Hiom z organizacji Cancer Research UK, regularny wysitek mégtby pomoc
zapobiec ponad 3 tys. przypadkéw nowotworéow w Wielkiej Brytanii.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl

http://laboratoria.net/aktualnosci/14703.html

07-11-2024

PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.
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Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szviki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.
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Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plycej.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawia¢ z dzieémi na trudne tematy.
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Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej smierci

Wykazalo badanie z udziatem prawie 90 tys. 0sob.
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Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.
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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bodl plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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