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ol | 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
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W jaki sposob powinnismy mysle¢ o projektowaniu laserow?
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Wykazaly badania psychologéw z Polski i Australii.
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Wrzodziejace zapalenie jelita grubego

Moze mie¢ zwiazek z wodnymi bakteriami.
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Pierscienie Saturna "zniknely"

Mozna za to zobaczy¢ ich cien na tarczy Saturna.
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W Europie slabnie wolnos¢ akademicka

Wolnos¢ akademicka w wiekszos$ci krajéw Europy ulegta erozji .

27-11-2025

Az 32 studenckie kola naukowe w tegorocznej
edycji ScienceCom

Zwiazane z komunikacja naukowa wydarzenie odbywa sie w czwartek i piatek,
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Dzien Czasu”

Wyktady, warsztaty i wystawa poswiecone historii pomiaru czasu
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