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W Stanach Zjednoczonych kazdego roku u 1,7 miliona osdb jest diagnozowany nowotwor ztosliwy, a
okoto 600 tysiecy oséb umiera rocznie z jego powodu. Wskazuje to jak bardzo istotne znaczenie ma
profilaktyka nowotwordw [1]. Juz od wielu lat znany jest prewencyjny wptyw aktywnosci fizycznej w
przypadku raka okreznicy oraz piersi [2]. W 2018 roku Amerykanski Komitet Doradczy ds. Wytycznych
Dotyczacych Aktywnosci Fizycznej (ang. US Physical Activity Guidelines Advisory Comitee) wskazat, iz
podejmowanie aktywnosci fizycznej ma réwniez zwigzek z nizszym ryzykiem zachorowania na
nowotwory endometrium, pecherza moczowego, gruczolakoraka przetyku, raka nerki i zotgdka [3]. W
badaniach Moore i wspdtpracownikéw (2016), prowadzonych w latach 1987-2004 na 1,4 miliona oséb
w wieku od 19 do 98 lat z 12 o$rodkdw z Europy i Standw Zjednoczonych, wykazano korzystny wptyw
rekreacyjnej aktywnosci fizycznej (od umiarkowanej do intensywnej) zwigzany z kolejnymi
nowotworami, réwniez hematologicznymi, w tym przewlektej biataczki szpikowej oraz szpiczaka
plazmocytowego [4]. Podejmowanie takiej aktywnosci fizycznej wigzato sie z ogdlnym spadkiem ryzyka
zachorowania na nowotwory az o 7%. Nie zaobserwowano istotnych réznic miedzy osobami z
nadwagga/otytymi a badanymi z normalng masg ciata. Wykazano natomiast, iz palenie papieroséow
wplywato na wzrost zachorowan na nowotwory ptuc. Wyzsza aktywnosc¢ fizyczna miata natomiast
zwigzek ze wzrostem ryzyka zachorowania na czerniaka, ale tylko w regionach z duzym
nastonecznieniem, co wkazuje na konieczno$¢ ochrony skéry przed dziataniem promieniowania
ultrafioletowego [4]. Wykazano réwiez, ze aktywnos¢ fizyczna zwigzana jest ze wzrostem ryzyka

wystgpienia raka prostaty, ale tylko u pacjentéw z niezaawansowanym stadium tego nowotworu.

Mimo udowodnionego wptywu aktywnosci fizycznej na obnizenie ryzyka zachorowania na niektére
nowotwory ztosliwe, jej natezenie i czestotliwosé nie byty do tej pory doktadnie badane, a wytyczne
miaty charakter arbitralny. W badaniach Matthews i wspdtpracownikéw (2019) oceniono te parametry
na grupie 755.000 pacjentéw z 9 osrodkow w USA, Europie i Australii dla 15 typodw nowotwordéw [5].
W badaniach tych wykazano, iz wykonywanie rekreacyjnej aktywnosci fizycznej zgodnej z przyjetymi
zaleceniami, wynoszacymi 7,5-15 MET godzin/tydzien, zwigzane jest ze statystycznie istotnym nizszym
ryzkiem zachorowania na 7 z 15 badanych typéw nowotwordéw, w tym: okreznicy (o 8-14% u
mezczyzn), piersi (o 6-10%) endometrium (o 10-18%), nerki (o 11-17%), szpiczaka plazmocytowego (o

14-19%), watroby (o 18-27%), chtoniakdéw nieziarniczych (o 11-18% u kobiet). Aktywnosc



odpowiadajgca wyzej wymienionym wytycznym to od 2,5 do 5 godzin umiarkowanej do intensywne;j
aktywnosci fizycznej na tydzien. Dla niektérych nowotwordw podejmowanie aktywnosci fizycznej o
intensywnosci wyzszej niz zalecana, wigzato sie z dalszg redukcjg ryzyka zachorowania (rak piersi,
okreznicy, endometrium i gruczolakorak przetyku). Dla innych nowotwordw wyzsza intensywnos¢
aktywnosci fizycznej nie przynosita dalszej redukcji ryzyka zachorowania. Odmienny trend
zaobserwowano dla szpiczaka plazmocytowego — redukcja ryzyka zachorowania wigzata sie tylko z

aktywnoscig fizyczna nieprzekraczajacg zalecanej intensywnosci.

Wyniki uzyskane w przedstawionych badaniach wskazujg jednoznacznie jak istotne znaczenie ma
aktywnos¢ fizyczna w prewencji nowotworédw ztosliwych. Autorzy wyzej omawianych badan
podkreslajg réwniez, iz osoby zwigzane ze stuzbg i promocjg zdrowia powinny zacheca¢ osoby doroste

do podejmowania aktywnosci fizycznej i utrzymywania jej na zalecanym poziomie.

Definicje:
Rekreacyjna aktywnos¢ fizyczna — jest to aktywnosé fizyczna podejmowana w czasie wolnym,

wykonywana w celu zachowania zdrowia i sprawnosci. Najczesciej o natezeniu od $redniego do

intensywnego [5].

MET (ang. Metabolic equivalent of task) — rownowaznik (ekwiwalent) metaboliczny, parameter
uzywany do oceny intensynowsci wysitku fizycznego. 1 MET odpowiada wydatkowi energetycznemu
podczas pozostawania w spoczynku, w pozycji siedzacej [6]. Jest on réwnowazny zuzyciu tlenu, ktére
spoczynkowo wynosi 3,5 ml/kg may ciata. W zaleznosci od intensywnosci, wysitek fizyczny powoduje
odpowiedni wzrost zuzycia tlenu. llosciowe ujecie intensywnosci wysitku mozna przedstawié jako
wielokrotnos$¢ wartosci spoczynkowej (1 MET). Jako natezenie umiarkowane definiuje sie aktywnosé

na poziomie 3-5,9 MET, a na poziomie intensywnym powyzej 6 MET.
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