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Nowotwory ztosliwe stanowia narastajacy
problem zdrowotny, spoteczny i ekonomiczny
polskiego spoteczenstwa.

Liczby, takie jak okoto 154 tys. nowych
zachorowan*, ponad 92,5 tys. zgondw rocznie
i ponad 320 tys. 0séb z chorobag nowotworowq
na poczatku ftrzeciej dekady XXI wieku,
pokazuja wielkos¢ tego problemu.




Szacuje sie, ze na kazde 100
tys. oséb w polskiej populacji w
2020 roku u ponad 375 z nich
zdiaghozowano howotwar, a
okoto 850 zyto z chorobq
nowotworowaq




W Nowotworami zto$liwymi najczesciej
« . rejestrowanymi w 2020 roku u mezczyzn
.| byly nowotwory ztosliwe ptuca - 20,3%,
gruczotu krokowego - 14,4% i jelito grube -
11,5 %. W dalszej kolejnosci zgtaszane byty
nowotwory zto$liwe pecherza moczowego -
6,7% i zotadka - 4,9%

U kobiet w 2020 roku najczesciej
rejestrowany byt nowotwor ztosliwy
piersi - 22,8%, jelita grubego 11,5%
trzonu macicy - 7,2%, jajnika - 4,9% i
szyjki macicy- 4,1%




W ciagu ostatnich trzech dekad liczba
zachorowan i zgonéw gwattownie rosta:
wsrdéd mezczyzn nastapit wzrost o
prawie 38 tys. zachorowan, wérdod kobiet
o prawie 42 tys. zachorowan, co oznacza,
ze liczba zachorowan wzrosta u obu ptci
ponad dwukrotnie.

Wzrostowi zachorowan towarzyszyt takze
wzrost liczby zgonéw nowotworowych w
analogicznym okresie o ponad 18 tys.
wséréd mezczyzn i ponad 14 tys. wérdd
kobiet.




Jak rozwija sie rak jelita grubego?

Rak jelita grubego rozwija sie w wyniku
postepujacej akumulacji zaburzen genetycznych i
epigenetycznych, prowadzacych do transformacji
nowotworowej nabtonka jelitowego.

Zaburzenia genetyczne to gtdwnie réznego rodzaju
mutacje, natomiast

chromosome

epigenetyczne to zmiany iz chromatin
w ekspresji genu, | ,".;
wynikajace z modyfikacji o® ]

struktury chromatyny, 1{,‘(/:: Al
ale bez zmian w sekwencji VA q
DNA.



Proces rozwoju raka jelita grubego trwa
wiele lat w toku nastepujacych po sobie
stadiow posrednich, z ktorych tylko
niewielka czes¢ ulega transformacji
ztosliwej




Czynniki onkogenne sq to czynniki, ktorych
dziatanie inicjuje procesy howotworzenia.

Mozna je podzieli¢ na:

- czynniki chemiczne, np. niektére metale
ciezkie (nikiel, kadm, kobalt), substancje
smoliste, azbest; =
- czynniki fizyczne, np. promieniowanie U i )
jonizujace;

- czynniki biologiczne: egzogenne takie jak

wirusy (HPV), bakterie (Helicobacter pylori)

oraz endogenne, np. btedy replikacji, posrednie
produkty przemiany materii (hormony, wolne
rodniki). NZR




Wiekszos¢ nowotwordw ztosliwych
przewodu pokarmowego zwigzana jest
prawdopodobnie ze ziq jakoscig zdrowotng
Zywnosci i nieprawidtowym sposobem
zywienia. World Cancer Research Fund
(WCRF) szacuje, ze wprowadzenie zmian w
diecie populacji, korzystnych z punktu
widzenia prawidtowego Zywienia, mogtoby
zapobiec okoto 75% przypadkéw raka
zotadka, okoto 75% przypadkdw raka
okreznicy i odbytnicy.




Niektdre sktadniki diety moga sprzyjac
powstawaniu howotwordw, inne zas
wykazuja dziatanie ochronne przeciwko
nowotworom. Sktadniki te mogq
przeciwdziataC nowotworzeniu lub je
nasilaC na drodze roznych mechanizméw
i na roznych etapach karcinogenezy.
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Sposob, w jaki czynniki ..

zywieniowe wptywaja na zwiekszanie lub
Zmniejszanie ryzyka rozwoju
nowotworow, jest bardzo ztozony.

Mogaq one oddziatywac bezposrednio
na funkcje gendw lub na biatko bedace
ich produktem. Przyktadem jest kwas
foliowy, ktdry jest niezbedny w procesie
metylacji DNA.



Zaktocenie tego procesu powoduje
zaburzenia ekspresji genow i procesu
transkrypcji oraz zaburzenia budowy
chromatyny, a takze wptywa na stabilizacje i
zdolnos¢ naprawcza gendw.

Sktadniki zywieniowe moga réwniez wptywac
bezposrednio na funkcje biatek, a te nastepnie
na regulacje dziatania gendw i cechy
funkcjonalne komorek i tkanek.
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Chemoprewencja to zastosowanie lekow i
naturalnych zwiazkéw w celu zapobiegania
rozwojowi howotwordw tagodnych i ztosliwych.

W prowadzonych od prawie 30 lat badaniach
wykryto ponad 200 potencjalnie aktywnych
sktadnikéw. Ich kliniczne znaczenie jest ciagle
badane lub weryfikowane.
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Wapi wptywa na zmniejszenie
ryzyka raka jelita grubego miedzy
innymi poprzez zapobieganie
karcinogennemu dziataniu wtdérnych
kwasow zétciowych w przewodzie
pokarmowym poprzez tworzenie z nimi
hierozpuszczalnych soli wapnia,
bezposrednio na karcinogeneze

poprzez hamowanie proliferacji komorek.



Witamina D - Liczne funkcje fizjologiczne
witaminy D w organizmie sprawiajag, ze moze
ona odgrywac role ochronng w stosunku do
nowotwordw ztosliwych. Przede wszystkim
stymuluje synteze biatka wigzacego waph,
dzieki czemu zwieksza absorpcje tego
sktadnik w jelicie.




Ma réwniez zdolno$¢é hamowania
nadmiernej proliferacji komérek, a
takze requlacji wzrostu i roznicowania
komdrek. Zaobserwowano tez
modulujacy wptyw na aktywnosc uktadu
immunologicznego.



" w /
M= Wit. C
, EN
[ )

= jest silnym antyoksydantem,
dzieki czemu przeciwdziata powstawaniu
nowotworow ztosliwych w organizmie.
Moze hamowaé powstawanie substancji
rakotwdrczych, m.in. nitrozoamin,
wystepujacych w zywnosci
konserwowanej azotynami, a takze w
wodzie i niektérych warzywach.
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Prawdopodobnie moze zapobiegaé
nowotworom réwniez przez zwiekszenie
odpornosci komdrkowe;.

Ponadto neutralizuje wolne rodniki,
uszkadzajace materiat genetyczny
komdrek oraz inicjujace poczatkowe
stadia karcinogenezy.



Witamina E

Potencjat przeciwutleniajacy
witaminy E polega przede wszystkim na
inaktywowaniu wolnych rodnikéw oraz
ochronie przed peroksydacja WKT,
bedacymi sktadnikami fosfolipidéw bton
komdrkowych oraz lipoprotein osocza.

Odgrywa role w stabilizacji bton
komdrkowych.



\) Razem z witaming C ma zdolnos¢
hamowania szkodliwego dziatania
tworzacych sie nitrozoamin, dzieki

czemu moze zapobiegaé rozwojowi
nowotwordéw przewodu pokarmowego.
Znaczne jej ilosci znajduja sie w olejach
roslinnych, ziarnach zbdz, nasionach
stonecznika i zielonych warzywach
lisciastych



Karotenoidy

Do grupy karotenoiddéw o wtasciwosciach

antyoksydacyjnych zalicza sie m.in.: p-karoten,
likopen, luteine, kantaksantyne i zeaksantyne.

Substancje te dziatajq przeciwnowotworowo
poniewaz stymulujqg dziatanie uktadu
immunologicznego organizmu, hamuja proliferacje
komorek, wykazuja zdolnos¢ wychwytywania
wolnych rodnikoéw.



Wysokie spozycie likopenu, ktorego
najwieksze ilosci znajdujq sie w
pomidorach i ich przetworach,
brzoskwiniach, melonach i
grejpfrutach, zmniejsza ryzyko
zachorowania na nowotwory ztosliwe
przewodu pokarmowego.



Kwas foliowy

W ostatnich latach zwrécono uwage
na znaczenie niedoboru kwasu foliowego w
diecie w rozwoju nowotworow ztosliwych.

W organizmie cztowieka jest on
niezbedny w procesach metylacji, w tym
rowniez DNA.

Proces metylacji DNA powoduje
Zmhiejszenie ekspresji genéw, a zaburzenia
tego procesu moga powodowaé utrate
kontroli nad protoonkogenami.




W badaniach prospektywnych stwierdzono,

Ze stosowanie diety bogatej w foliany
Zmniejszyto czestos¢ wystepowania
gruczolakow - zmian przedrakowych jelita
grubego.

Obecnie prowadzi sie liczne badania w celu
potwierdzenia korzystnego wptywu foliandw,
ktére mogtyby zosta¢ wykorzystane w

profilaktyce raka jelita grubego.



Selen

Hamuje rozwdj komorek nowotworowych
na roznych etapach karcinogenezy.

Jest sktadnikiem wielu enzyméw o
dziataniu antyoksydacyjnym.

Przeciwnowotworowe dziatanie selenu polega
najprawdopodobniej ha blokowaniu syntezy
DNA w komédrkach nowotworowych,
wzmochnieniu komdérkowej odpowiedzi
immunologicznej, hamowaniu utleniania lipidéw
oraz usuwaniu wolnych rodnikdw. .,




Se

Wykazano zwigzek pomiedzy -
spozyciem selenu a zapadalnoscia na
nowotwory ztosliwe przewodu
pokarmowego - wyzsze spozycie selenu
prawdopodobnie zmniejsza ryzyko
wystapienia raka.

Dobrym Zrédtem selenu w diecie sq
ryby, skorupiaki, nasiona roslin
straczkowych, mleko i jego przetwory,
drozdze, czosnek i kukurydza.



Duzo uwagi poswiecono poznaniu roli
wtokien pokarmowych w etiopatogenezie
raka jelita grubego W wielu badaniach
wykazano, ze ich wysokie spozycie moze
istotnie zmniejszyC ryzyko rozwoju
gruczolakdw i raka tej czesci przewodu
pokarmowego.



Prawdopodobnie, zwiekszajac objetos¢ i
szybkos¢ pasazu wydalanego stolca,
przyczyniaja sie do zmniejszenia stezenia
w nim roznych substanci rako’rworczzmh i
skracaja okres ich oddziatywania na btone
$luzowa,

Poza tym niektdre rodzaje wtokien ,
pokarmowych (np. Iign_irc?/) mogq absorbowaé
ha swojej powierzchni duzq ilo$¢ kwasow
zotciowych, ktérych metabolity (wtorne
kwasy zotciowe) moga miec dziatanie
karcinogenne.
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Pewna role ochronng moze odgrywac
takze fermentacja bakteryjna
rozpuszczalnych wtokien i niestrawione
skrobi, prowadzaca do obnizenia pH
stolca. Ogranicza to istotnie proces
przeksztatcania pierwotnych kwasow
zotciowych we wtdrne - bardzie
toksyczne.

Ponadto w trakcie fermentacji
bak’rer?/jnej wytwarzane sq
krétkotancuchowe kwasy ttuszczowe,
ktore mogaq dziata¢ antykarcinogennie.
],anuky\'Lq ohe bowiem zaprogramowang,
$mierc komérek (apoptoze), co pozwala na
eliminacje zmutowanych komoérek.



Polifenole to duza grupa zwiqzkow
naturalnie wystepujacych w wielu roslinach.

W3sraod nich najwieksza aktywnos$é biologiczna
wykazuja flawonoidy, izoflawony, fitoestrogeny,
katechiny, stilbeny i ligniny.

Polifenole wchodzg w reakcje z wolnymi
rodnikami, zmiatajac je i zwiekszajac ich
dysmutacje do substancji mnie]

szkodliwych.




Lista ich przeciwnowotworowego
dziatania jest jednak znacznie dtuzsza -
usuwaja metale ciezkie, wzmagaja
dziatanie innych antyoksydantow, maja
zdolno3¢ hamowania lub zwiekszania
dziatania enzymow odpowiedzialnych za
funkcje immunologiczne, karcinogeneze i
proliferacje komorek, stymulujq
a oF’ron, wp’fywcgq ha biosynteze
cholesterolu, modulujq funkcje
immunologiczne oraz hamuja etap
progresi|i.



Korelacje pomiedzy wysokim spozyciem =
zywnosci bogatej w polifenole a obnizeniem 4
ryzyka nowotworow zaobserwowano w
przypadku raka jelita grubego.

Duzq zawartosciq polifenoli
charakteryzuja sie: zielona herbata, rosliny z
rodziny kapustowatych (kapusty gtowiaste,
kalafior, brokut, brukselka), soja, miekkie
owoce (bordwki, zurawiny, jezyny, poziomki,
truskawki), owoce cytrusowe (pomarancze,
grejpfruty, mandarynki), winogrona, wino
czerwone i kakao.



Wsrod zwiazkdow polifenolowych
wiele nadziei budzi wykazujacy silne
dziatanie przeciwnowotworowe
resweratrol, ktdrego zdolnosc
hamowania guza obserwowana byta
na wszystkich etapach
transformacji nowotworowej. Jest
on obecny w duzym stezeniu w
skorkach winogron, czerwonym
winie i orzechach.




P
Saponiny to grupa zwigzkéw ;
glikozydowych pochodzenia roslinnego,
charakteryzujaca sie dziataniem
cytotoksycznym w stosunku do komorek
nowotworowych.

Saponiny pobudzajag odpornosé or'?anizmu,
hamuja szlak aktywacji procesu zapalnego
oraz proliferacje komorkowq i wzrost
nowoTworu.

Ponadto, wiaza kwasy zétciowe i
cholesterol. Wystepujq przede wszystkim w
soi i innych warzywach straczkowych, oliwkach
i zenszeniu.  Wykazujq dziatanie ochronne
przed rozwojem nowotworow jelita grubego.




Probiotyki i prebiotyki

W3rodd najbardziej znanych
szczepow bakterii probiotycznych
wymienia sie Lactobacillus, Escherichia
coli i Bifidobacterium.

Zasiedlaja one jelito grube, hamujq
wzrost i rozwdj chorobotwdrczych
Eafogqnow, konkuruja z nimi o receptory

tony Sluzowej jelita, ale takze o
sktadniki odzywcze i czynniki wzrostu.



Antynowotworowe dziatanie
probiotykow polega wiec
hajprawdopodobniej na
metabolicznej zmianie mikroflory
jelitowej, wiazaniu i degradaci
potencjalnych karcinogenéw oraz
skrdceniu czasu kontaktu
szkodliwych substancji zawartych
w pozywieniu z nabtonkiem jelita.

Probiotyki moga tez aktywowac
uktad odpornosciowy.



Natomiast prebiotyki sa niezbedne do
dziatania probiotykdw, gdyz zwiekszajq
liczbe korzystnych bakterii w jelitach,
zapobiegajac ich translokacji przez sciane
jelita.

Prebiotykami sq fermentujace w
przewodzie pokarmowym biatka, ttuszcze,
btonnik, inulina oraz fruktooligosacharydy.

Jednoczesha podaz probiotykéw i
prebiotykéw zapewnia fatwiejsze utrzymanie
prawidtowego sktadu flory Jefl’rowe j oraz
pobudza dziatanie uktadu immunologicznego




Wielonienasycone
kwasy ttuszczowe

WKT muszq by¢ dostarczane z pozywieniem,
poniewaz orgahizm nie jest w stanie ich sam
syntetyzowal, natomiast petiq wiele kluczowych
fUhkCJI wchodzqg w skiad fosfollpudow bfon
komorkowych biorg udziat we wzroscie i
réznicowaniu sie komérek, maja wptyw na przebieg
procesow zapalnych i odpow:edz immunologiczna,

Najsilniejszy efekt immunomodulacy jny
wywieraja WKT z rodziny n-3, jednak muszq by¢
dostarczane w odpowiedniej proporcji z WKT z
rodziny n-6.



===Bogatym zrodtem WKT sqa niektore
oleje roslinne, ryby morskie, orzechy oraz
kakao. Osoby spozywajace wieksze iloéci
WKT maja mniejsze ryzyko zachorowania
na raka jelita grubego.

Badania doswiadczalne wykazujaq
hamujace dziatanie WKT na wielu etapach
ha rozwoj guza, poczawszy od jego
wZrostu, poprzez tworzenie naczyn
krwnonosnych az po przerzut.



Kurkumina

nalezy do flawonoidow, stanowi czes¢ skiadowq
rosliny przyprawowej Curcuma longa (Kurkuma),
dlatego jej przeznaczenie ma charakter gtdwnie
spozywczy. Najbardziej znang przyprawaq z
zawartoscia kurkuminy jest klasyczna curry.

Medyczne badania naukowe sq coraz
bardziej zainteresowane wtasciwosciami
kurkuminy, a szczegdlnie ich wykorzystaniem w
walce z rakiem.



Na uwage zastugujq obserwacje przeprowadzone
w Indiach, gdzie spozycie kurkuminy jest duze.
Stwierdzono tam wyraznie nizszq
zachorowalno$é na nowotwory a w szczegdlnie
raka jelita grubego, ktéry w Indiach nalezy do
chorob wystepujacych sporadycznie.

Przedstawiona ponizej publikacja naukowa
potwierdza role kurkuminy, jako aktywnej
substancji hamujacej rozrost komorek rakowych
i angiogeneze, jak réowniez wspomagajacej
procesy apoptozy.
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W czosnku znajduje sie najwiece
witaminy C, ale dostarcza on rowniez
witamin z grupy B. Obeche sq w
czosnku takze sktadniki mineralne takie
jak: potas, magnez i fosfor.

Sposrdd wielu sktadnikow wazng role
w czoshku odgrywajaq zwigzki siarkowe,
ktore odpowiedzialne sq za
charakterystyczny zapach, smak oraz
za wtasciwosci przeciwnowotworowe.



Zwiagzkami przeciwnowotworowymi,
ktorych dziatanie potwierdzono w
eksperymentach badawczych, sq: DAS
(ang. diallyl sulfide), DADS (ang. diallyl
disulfide) i DATS (ang. diallyl
trisulfide).
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Stwierdzono, ze zawarty w czosnku
zwigzek DATS indukui( apoptoze
pierwotnych ludzkich komérek raka
Jelita grubego poprzez dziatanie na
mitochondria komérkowe. Naukowcy
stwierdzili, ze ten zwigqzek zawarty w
czosnku moze odpowiadal za dziatanie
chemoprewencyjne w raku jelita
grubego.
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Najlepiej znanym biologicznie

aktywnym sktadnikiem wyciagu ze swiezo

zghiecionego czosnku jest allicyna.

Naukowcy potwierdzili, ze zwigzek ten

wywotuje apoptoze komorek raka je

grubego zaréwno w badaniu in vivo, |
in vitro.
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Heterocykliczne aminy i wielopierscieniowe
weglowodory aromatyczne

W karcinogenezie wazny jest réowniez
sposdb przygotowywania positkow.

Heterocykliczne aminy i wielopierscieniowe
weglowodory aromatyczne mogqg powstawaé w
czasie wedzenia, przedtuzonego grillowania lub
smazenia w wysokich temperaturach
produktow bogatych w biatko, np. miesa
wotowego, wieprzowego, ryb.




Zwiqzki te mogqg oddziatywaé na
niektore geny odpowiedzialne za
produkcje specyficznych biatek (APC i
Ras).

Zmutowane biatko Ras umozliwia
komdrkom nieustanng gotowos¢ do
podziatu (ma to miejsce w okoto 40%
przypadkow raka jelita grubego).
Natomiast biatko APC zaburza regulacje
tempa podziatow komorkowych.




W celu minimalizacji ilosci powstajacych
podczas obrébki termicznej
heterocyklicznych amin i wielopierscieniowych
weglowodordéw aromatycznych nalezy wybieraé
odpowiednie techniki przyrzadzania potraw z
miesa i ryb - zamiast smazy¢ lub grillowaé -
gotowac, dusic i piec w naczyniach
zaroodpornych folii lub specjalnie do tego celu
przeznaczonych rekawach.




N-nitrozwiqzki, azotany i azotyny

Azotany to zwiazki, ktore
wystepuja w warzywach,
kumulujacych je z przenawozone
azotanowymi hawozami gleby. Sa
takze stosowane do konserwowania
zywnosa gtdwnie miesa, wqdlm
serow i piwa. ’




Jednak ich nadmiar w diecie,
wynikajacy z wysokiego spozycia
peklowanego, mocno solonego i
wedzonego pozywienia moze miec silne
dziatanie rakotwércze. Dzieje sig tak,
poniewaz tego rodzaju zywnos¢ jest
konserwowana poprzez dodatek saletry
zawierajacej azotany, ktore sq
przeksztatcane przez bak’reme
w azotyny. |




Te zas moga reagowac z produktami
rozpadu aminokwaséow, pochodzacymi z
pozywienia, Tworzac rakotwdrcze formy
N-nitrozwigzkéw (nitrozoaminy lub
nitrozoamidy).

Karcinogeny te, jesli nie zostang
zneutralizowane przez witamine C (w
przypadku hiewystarczajacej podazy
produktéw bogatych w witamine C z
dietqa), zwiekszaja istotnie ryzyko
rozwoju raka przewodu pokarmowego.



Nadwaga i otytos¢
a nowotwory ztosliwe

Badania naukowe jednoznacznie potwierdzity
zwigqzek nadmiernej masy ciata (BMI > 25
kg/m2) z wyzsza zachorowalnoscia na
nowotwory ztodliwe i Smiertelnoscia,

Szczegdlnie silny wptyw wskaznika BMI na
ryzyko wystapienia nowotworu zaobserwowano w
przypadku raka jelita grubego.



Wsraod potencjalnych mechanizmow,
poprzez ktére nadmierna masa ciata zwieksza
ryzyko rozwoju nowotworow jest wzrost
liczby wolnych rodnikéw, ktdre powstaja
podczas pobierania nadmiernej liczby kalorii z
dietq,

Wolne rodniki moga uszkodzic DNA sy=
komdrek i zapoczatkowac etap |

Inicjacji howotworu.




Dodatkowo nadmierne spozycie
ttuszczow zwierzecych, powszechne w
diecie 0sdb a otytoscia, prowadzi do
zwiekszonego wytwarzania
prostaglandyn, ktore stymulujq
rozwdj klonu komdrek
nowotworowych (etap promocji) oraz
sprzyjaja hiepohamowanemu
rozwo jowi raka (etap progresji)
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Duze spozycie tluszczow w diecie
powoduje wzrost produkcji steroli oraz
zmiane sktadu i aktywnosci jelitowej flory
bakteryjnej, co moze zwiekszac ryzyko raka
jelita grubego.

Niepodwazalna wydaje sie takze rola
aktywnosci metabolicznej tkanki ttuszczowe;
(zwtaszcza w przypadku otytosci brzusznej),
ktéra bierze udziat w metabolizmie hormondw

oraz produkcji cytokin.



Kluczowym zjawiskiem w tych
zaburzeniach jest insulinoopornosé. Przyczyniaja
sie do niej dwa czynnikitowarzyszace otytosci,
tj. duze spozycie energii i mata aktywnos¢
fizyczna.

Na drodze roznych mechanizméw (m.in.
poprzez hiperinsulinemie popositkowa) nastepuje
wzrost stezenia biologicznie aktywnego IGF-1,
ktéry stymuluje rozwdj nowotworu — nasila
proliferacje komorek i metabolizm oraz hamuje
apoptoze wielu roznych typéw komaérek.
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Skutkuje to powstawaniem komérek
nieprawidtowych, ktére powinny ulec eliminacji w
organizmie. W ten sposéb insulina i IGF-1
zwiekszaja ryzyko raka jelita grubego we
wczesnym etapie karcinogenezy.

Hiperinsulinemia moze takze wynikac z
nadmiernej stymulacji komérek p trzustki u oséb
spozywajacych duze iloSci czerwonego i
smazonego miesa, tuszczow nasyconych oraz
stodyczy.




Aktywnos¢ fizyczna a nowotwory
ztosliwe

Zgromadzone dowody haukowe
upowazniaja do uznania aktywnosci
fizycznej za istotny czynnik
zmniejszajacy ryzyko raka jelita
grubego.

Nalezy przy tym zwrdci¢ uwage, ze
Zmniejszenie ryzyka rozwoju
nowotwordw jest tym wyrazniejsze im

wigkszy jest stopien aktywnosci
fizycznej. & ‘




Jedna z hipotez zaktada, ze w
odniesieniu do raka jelita grubego,
aktywnos$é¢ fizyczna wptywa na
przyspieszenie perystaltyki jelit, dzieki
czemu hastepuje skrdcenie pasazu i
czasu kontaktu btony sluzowej z
czynnikami pokarmowymi i
wewngtrzpochodnymi (np. kwasami
zotciowymi) oraz roznymi karcinogenami
dostajacymi sie do przewodu
pokarmowego wraz ze spozywanym
pokarmem.



Ponadto od dawna znany jest
korzystny wptyw systematycznego
wysitku fizycznego na funkcjonowanie
uktadu immunologicznego, przede
wszystkim dotyczy to limfocytow T i B -
naturalnych zabdjcow nieprawidtowych
komorek oraz produkcji interleukiny-1.




Zaktada sie takze, ze aktywnos¢ fizyczna
stanowi wazny czynnik, regulujacy stezenie
insuliny i glukozy oraz wielu czynnikéw
wzrostu, od ktdrych zalezy rozwdj
nowotworow ztosliwych, a w szczegdlnosci raka
okreznicy. Podwyzszone stezenia tych
zwiazkow pobudzaja komorki nowotworowe do
hamnazania sie.

Oprocz tego niska ak’rywnos’é fizyczna
jest istothym czynmkuem sprzyja chym
powstawaniu nadwagi i otytosci.




Dziekuje za uwage




