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Wiadomo, w jaki sposob ¢wiczenia obnizaja
ryzyko raka

Po fizycznym wysitku organizm wydziela substancje, ktora aktywuje naprawe uszkodzonych
komorek i spowalnia wzrost raka jelita grubego. Cwiczenia chronia tez przed innymi
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nowotworami.

Zespol naukowcow z Newcastle University twierdzi, ze jako pierwszy odkryt sposob, w jaki ¢wiczenia
zmniejszaja ryzyko raka. Okazalo sie, ze wysitek zwieksza wydzielanie interleukiny 6 (IL-6), ktora
wywoluje procesy naprawcze w komdrkach.

»~Wczesniejsze badania naukowe sugerowaty, ze wiecej ¢wiczen oznacza mniejsze ryzyko raka jelita
grubego. Nasze rezultaty popieraja te wnioski” - méw dr Sam Orange, jeden z autoréow pracy
opublikowanej na tamach ,International Journal of Cancer” (https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.
1002/ijc.33982).

»Jesli ¢wiczenia wielokrotnie powtarza sie co tydzien, przez dtuzszy czas, zwalczajace raka
substancje, takie jak IL-6, po uwolnieniu do krwi maja mozliwos¢ oddziatywania na uszkodzone
komorki, ktére naprawiaja swoje DNA, co spowalnia rozwoj raka” - wyjasnia specjalista.

W badaniu wzieto udziat 16 mezczyzn w wieku od 50 do 80 lat zagrozonych rakiem jelita grubego
z powodu stylu zycia - mieli nadwage i nie ¢wiczyli. Naukowcy pobrali probki ich krwi przed
30-minutowa sesja umiarkowanego wysitku oraz po jej zakonczeniu.

Podobne badanie wykonali przed i po odpoczynku po ¢wiczeniach.
Po pierwsze, wykryli wieksza ilo$¢ interleukiny-6 we krwi niewypoczetych ochotnikow.

Po drugie, dziataniu prébek krwi poddali komérki raka jelita grubego. Krew pobierana krotko po
¢wiczeniach spowalniata wzrost nowotworowych komorek. Dalsze testy pokazaly, ze interleukina
ograniczata rozlegtos¢ uszkodzenn DNA w tych komdrkach, co wskazuje, ze ¢wiczenia wspomagaja
jego naprawe, chroniac tym samem przed rakiem.

»~Nasze wyniki sa naprawde ekscytujace, poniewaz ukazuja nowo poznany mechanizm lezacy u
podstaw tego, jak fizyczna aktywnos¢ redukuje ryzyko raka jelita grubego. Mechanizm ten nie zalezy
przy tym od utraty wagi” - podkresla dr Orange.

»Lepsze zrozumienie tych mechanizméw moze poméc w opracowaniu precyzyjnych zalecen odnosnie
zapobiegania nowotworom z pomoca ¢wiczen. Moze takze pomo6c w opracowaniu lekdéw, ktore
nasladuja niektére efekty ¢wiczen” - dodaje ekspert.

Zdaniem badaczy, warto regularnie ruszac sie chociaz troche.

,Fizyczna aktywnos$¢ dowolnego rodzaju i dowolnej dtugosci moze poprawi¢ zdrowie i ograniczy¢
ryzyko raka jelita grubego, ale wiecej znaczy lepiej. Osoby, ktore prowadza siedzacy tryb zycia,
powinny zaczaé ruszac sie czesciej i stara¢ sie wkomponowac ¢wiczenia w codzienna rutyne” -
twierdzi dr Orange.

»,Co wazne, nie tylko ryzyko raka jelita grubego mozna obnizy¢, zyjac aktywniej. Znane sg wyrazne
powigzania wiekszej ilosci éwiczen z mniejszym ryzykiem takze innych nowotworow, np. piersi, czy
endometrium” - zwraca uwage dr Adam Odel z York St John University, ktory nie brat udziatu
w badaniu.

Tymczasem rak jelita grubego to jeden z najczestszych nowotworéw. Jak podaja naukowcy,
w Wielkiej Brytanii stanowi 11 proc. wszystkich przypadkéw raka. Na swiecie rak jelita grubego jest
trzecim najczesciej wystepujacym nowotworem i dotyczy przede wszystkim mieszkancéw krajow
rozwinietych. W Polsce znalazt sie na czwartym miejscu u mezczyzn i na piatym u kobiet. Rocznie
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w naszym kraju rozpoznaje sie go u ponad 10 tys. osdb.

Naukowcy szacujg tymczasem, ze z pomoca ¢wiczen ryzyko mozna obnizy¢ Srednio, o ok. 20 proc.
Proponuja ¢wiczenia na sitowni, marsze, jazde rowerem do pracy, a takze prace domowe czy zajecia
w ogrodzie.

W dalszych badaniach naukowcy chca znalez¢ najskuteczniejszy rodzaj ruchu.
Zrédlo: pap.pl
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edvcie Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.

¢

23-12-2024



http://laboratoria.net/aktualnosci/32346.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32346.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32346.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32345.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32345.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32345.html
http://laboratoria.net/edukacja/32344.html

Zawal juz dawno przestal by¢ choroba
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiateczna apteczka

Szczypta umiaru i co$ na zgage

Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Z1loty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.

Zwiazek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespotem jelita drazliwego

Pokazaly badania polskich naukowcdw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestal by¢ choroba mezczyzn Swiateczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy n jatkow je Targéw PCI Days 2025! Zawat juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdr hiP nych Swiat Boz rodzenia Zapraszamy na

je Targéw PCI D 2025! Zawal juz dawno prz t by¢ chor mezczyzn

Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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