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Ruch a nowotwory

Znaczenie systematycznej aktywności fizycznej w profilaktyce chorób nowotworowych. Rewelacje z USA 

Opracowano na podstawie  "Wytyczne American Cancer Society dotyczące żywienia i aktywności fizycznej w zapobieganiu nowotworom złośliwym : zmniejszania ryzyka nowotworów przez wybór prawidłowych nawyków żywieniowych i wysiłek fizyczny" (dokument udostępniony przez Pana Profesora Witolda Zatońskiego z Instytutu Onkologii - serdeczne dzięki Panie profesorze)

Uważa się, że wskutek  różnych procesów cywilizacyjnych niosących radykalne zmiany stylu życia, współczesny człowiek coraz bardziej degeneruje się fizycznie, jest słabszy, częściej choruje, zwłaszcza na choroby przełamujące jego  malejącą barierę odpornościową. Jego zdrowie i sprawność fizyczna są coraz słabsze. Mówi się (niektórzy z trudnością to akceptują) o stanie narastającego za​grożenia biologicznego. Coraz bardziej swe zdrowie człowiek wspiera środkami innymi niż naturalne  (genetyka,  leki i suplementy,   procedury kliniczne itp). Znaczne wydłużenie życia przeciętnego człowieka zostało przecież osiągnięte nie tylko przez stosowanie powszechnie lansowanych zasad zdrowego stylu życia ale także, a może nawet przede wszystkim, przez  likwidację i ograniczenie wielu zagrożeń środkami medycznymi i poprawiającym się (przynajmniej w znacznej części świata) warunkom życia. Z pewnym zakłopotaniem, odczuwanym przez środowisko promocji zdrowia i kultury fizycznej,  obserwujemy, że udział w tym procesie środków aktywności fizycznej, wysiłku fizycznego nie jest imponujący.

Zdrowy styl życia, w tym systematyczna aktywność fizyczna zapobiegają powstawaniu nowotworów 

Zyskujemy coraz więcej dowodów na to, że zdrowy styl życia a w tym  systematyczna aktywność fizyczna mają wielkie znaczenie  w profilaktyce chorób nowotworowych. Leczenie nowotworów, kiedy już choroba zostanie odkryta, jest  trudne i nie zawsze uwieńczone powodzeniem. Ważne więc abyśmy wszyscy, od których to zależy : rodzice i nauczyciele, lekarze i pielęgniarki, księża i urzędnicy, ministrowie, premierzy i prezydenci  a także media, zrobili wszystko, każdy w zakresie swych możliwości i obowiązków, aby poprzez lansowanie zdrowego stylu życia i  nadawanie mu wielkiego znaczenia w systemach edukacji i wychowania, wyeliminować i ograniczyć powstawanie i rozwój chorób nowotworowych u samych podstaw. Niezwykle ważne jest też, że taki punkt widzenia i wynikające zeń działania mają ogromny wpływ nie tylko na ograniczanie powstawania i rozwoju nowotworów ale na wszystkie możliwe zagrożenia, w szczególności na wszystkie choroby cywilizacyjne, w tym choroby układu krążenia, osteoporozę, cukrzycę typu B i wiele innych. Truizmem jest już dodawanie, że zdrowy i sprawny z większym powodzeniem będzie szedł przez życie. 

Nauka jak dotąd dostarczyła mało znaczących i konkretnych informacji o istnieniu bezpośredniego wpływu systematycznej aktywności fizycznej na zapobieganie powstawaniu i rozwoju nowotworów. Wszelkie informacje o istnieniu takiego wpływu z reguły ograniczają się do prawdziwych, ale dość ogólnych informacji o znaczeniu zdrowego stylu życia, w tym aktywności fizycznej w profilaktyce chorób cywilizacyjnych.. Brak było i jest to wyraźna słabość nauk o kulturze fizycznej i współpracy pomiędzy medycyną a kulturą fizyczną,  bardziej wyrazistych dowodów takiego wpływu.  Wydaje się, że można sformułować wyraźny postulat pod adresem i medycyny i kultury fizycznej aby takie długofalowe badania o wyraźnym i bezpośrednim znaczeniu systematycznej aktywności fizycznej w profilaktyce chorób nowotworowych zostały podjęte. 

Kilkanaście lat temu amerykanie podjęli uporczywą walkę o ograniczenie najpoważniejszego zagrożenia zdrowotnego - chorób układu krążenia. Mimo wyraźnych sukcesów w tym zakresie nie udało się rozwiązać wielu innych problemów zdrowotnych, w tym chorób nowotworowych. Narasta też w USA, ale i w innych krajach, jedna z przyczyn rozwoju tych chorób - wręcz epidemia nadwagi i otyłości.  W wymienionych na początku "Wytycznych American Cancer Society "   stwierdza się między innymi  : 

"Około 2/3 amerykanów ma nadwagę lub za​licza się do osób otyłych. U większości osób w przyrost masy ciała wynika ze współistnienia nadmiernego spo​życia kalorii i niedostatecznej aktywności fizycz​nej. O ile różne aspekty dotyczące związków nad​miaru tkanki tłuszczowej, nadmiernego spożycia kalorii i małej aktywności fizycznej z nowotwora​mi złośliwymi nadal pozostają dla nauki niejasne, to nie ma wątpliwości, że stanowią one poważny i rosnący problem. 
Dlatego niniejsze wytyczne podkreślają wagę utrzymywania zdrowej masy ciała, prowadzenia aktywnego fizycznie stylu ży​cia i stosowania zdrowej diety, szczególnie w kon​tekście kontroli masy ciała."...
"Dane naukowe wskazują, że wysiłek fizyczny może zmniejszyć ryzyko szeregu nowotworów, takich jak rak piersi, jelita grubego, gruczołu kro​kowego i endometrium. podobny związek może istnieć z innymi nowotworami, chociaż brak potwierdzających to danych naukowych. Wysiłek fizyczny wpływa na ryzyko rozwoju nowotworów poprzez wiele mechanizmów. Regularny i zapla​nowany wysiłek fizyczny pomaga utrzymać zdrową masę ciała, równoważąc spożycie kalorii z wydat​kiem energetycznym. Inne bezpośrednie i po​średnie mechanizmy, przez które wysiłek fizyczny może zapobiegać niektórym nowotworom, to m.in. wpływ na wydzielanie hormonów płciowych, insu​liny i prostaglandyn oraz różne korzystne działania na układ odpornościowy. Korzyści wynikają​ce z aktywnego stylu życia wykraczają daleko poza zmniejszenie ryzyka nowotworów i obejmują inne ważne korzyści zdrowotne,  takie jak zmniejszenie ryzyka innych chorób przewlekłych, na przykład chorób serca, cukrzycy, osteoporozy i nadciśnienia tętniczego" ....
Jest to (mimo zastrzeżeń co do braku wyraźnych dowodów) pierwsze znane mi,  tak wyraźne potwierdzenie, że taki bezpośredni związek pomiędzy aktywnością fizyczną a nowotworami istnieje. Zyskujemy w walce z tą choroba znaczącą argumentację. 

Dodać należy, że w ostatnich latach podjęto w wielu krajach, z inspiracji i pod  egidą wielkich organizacji międzynarodowych szereg długofalowych akcji i kampanii mających na celu ograniczenie rozwijającej się epidemii nadwagi i otyłości, które w połączeniu z niską aktywnością fizyczną stanowią narastające zagrożenie zdrowotne. Do takich akcji należy między innymi program "Trzymaj formę", w którym i Lider ma swój udział .(Patrz strony www.szs.pl  i www.lider.szs.pl)

Co proponują Amerykanie 

Jeżeli przypomnimy sobie lansowane od lat przez Lidera wskazówki co do norm aktywności fizycznej wspierającej zdrowie ( 3 x 30 x 130)  to okaże się, że  zalecenia "Wytycznych American Cancer Society" nie  tylko potwierdzają nasze własne doświadczenia ale je znacząco poszerzają, wskazując po raz pierwszy tak wyraźnie na ich znaczenie w walce z chorobami nowotworowymi.

Jednym z podstawowych wskaźników przy opra​cowywaniu jakichkolwiek norm w zakre​sie kultury fizycznej są obiektywne potrzeby biologiczne i fizjologiczne człowieka. Wynikają one z faktu, iż człowiek​ podobnie jak każda istota żywa w pełni podlega  prawom natury. Ruch, wysiłek, pokonywanie różnych przeszkód, odbieranie licznych bodźców z zewnątrz: słońce, woda, wiatr, ciepło, zimno, są człowiekowi niezbędne do życia.
W kulturze fizycznej, będącej zresztą w swej warstwie biologicznego oddziały​wania istotnym składnikiem wspierania zdrowia, niezwykle ważne jest po​szukiwanie odpowiedzi nie tylko na pyta​nie jak jest, ale jak być powinno. Proponowanie jakichkolwiek norm czy zaleceń musi brać pod uwagę wszystkie  zmiany jakie zachodzą w stylu życia człowieka a wynikają z ogromnego tempa zmian cywilizacyjnych
Ważną wskazówkę w sprawie norm znajdujemy w wydanej ponad 30 lat temu książce profesorów W.Romanowskiego i A.Eberhardta "Profilaktyczne znaczenie zwiększonej aktywności ruchowej". Czytamy tam : „Słabe bo​dźce podtrzymują czynności życiowe or​ganizmu na poziomie minimalnym, silne bodźce powodują stan adaptacji wytreno​wania, zbyt silne bodźce powodują za​kłócenia i są szkodliwe".

Zgodnie z ogólną wiedzą na temat  wpływu ćwiczeń na or​ganizm muszą one, aby przyniosły oczeki​wany efekt, spełniać następujące warunki:
Muszą odbywać się dostatecznie często: co najmniej dwa razy w tygodniu, jesz​cze lepiej 3-4 razy, a najlepiej codzien​nie.
Muszą być dość intensywne. Jeżeli chcemy ćwiczeniami wzmocnić organizm a szczególnie serce i układ krążenia i pobudzić je do wzmożonej pracy, prowadzącej do adaptacji na wyższym niż dotąd pozio​mie, trzeba zdobyć się na wysiłek zna​cznie większy niż ten, którego wyma​gają codzienne czynności.
Opierając się na doświadczeniach włas​nych i analizując propozycje innych auto​rów zaproponowałem w 1975 roku  uniwersalny wzór czy model treningu uwzględniający optymalne wskazania do​tyczące częstotliwości, objętości i inten​sywności.

Jest to zasada 3x30x130 czyli należy trenować trzy razy w tygodniu, z tym że co najmniej 30 minut każdego treningu powinno odbywać się przy intensywności tętna około 130.
Jest to ogólna zasada aktywności fizy​cznej, która powinna być stosowana przez wszystkich dorosłych nie pracujących fi​zycznie. Jest to, moim zadaniem, mini​malna porcja ruchu, zapewniająca osobom w wieku 20-60 lat niezbędne wsparcie dla naturalnych sił organizmu. Taka dawka ruchu, jeżeli połączona jest jednocześ​nie z właściwym odżywianiem się, nie​paleniem tytoniu i ograniczonym spoży​ciem alkoholu, może stanowić skuteczną ochronę przed wieloma chorobami, a szczególnie chorobami układu krąże​nia z niemal gwarantowanym uniknię​ciem zawału serca a także może przy​czynić się do zasadniczego przedłużenia życia ludzkiego.
W przypadku dzieci i młodzieży model ten powinien być znacznie wzbogacony, uwzględniający zarówno większą potrze​bę ruchu rozwijającego się organizmu, jak też niezbędną różnorodność i wszech​stronność ruchu.

Tak więc wszystko, co na ten temat dziś wiemy, pozwala na sformułowanie następu​jącej ogólnej i bardzo ramowej normy ruchu dla każdego dziecka.
Każde dziecko powinno uprawiać ruch codziennie w wymiarze dwu do trzech godzin, w tym część tych ćwiczeń powinna być na tyle intensywna, by tętno w 2-3 ciągłych 5-15 minutowych okresach wzras​tało do 130-140.

Przytoczmy znowu wybrane fragmenty z wyżej wymienionych "Wytycznych American Cancer Society"

"Istnieje coraz więcej danych, że w celu zmniejszenia ryzyka raka piersi i jelita grubego optymalny może być wysiłek trwający 45-60 mi​nut co najmniej przez 5 dni w tygodniu. Nie ma wielu danych pozwalających stwierdzić, czy najlepszą ochronę daje wysiłek wykonywany jed​norazowo, czy też kilkakrotnie w ciągu dnia, ale można racjonalnie przypuszczać, że korzyści z od​dzielnych 20-30-minutowych sesji się kumulują".....
"Dostępne dane sugerują, że 60 minut umiar​kowanego lub intensywnego wysiłku przez 5 lub więcej dni w tygodniu może zapobiegać zwięk​szeniu masy ciała i otyłości. Wysiłek ,fizycz​ny trwający 60 minut przez 5 lub więcej dni w tygodniu, pomagając w utrzymaniu masy ciała, może pośrednio wpływać na zmniejszenie ryzy​ka wystąpienia nowotworów związanych z oty​łością. Oprócz wpływu na otyłość wysiłek fizyczny prawdopodobnie zmniejsza ryzyko raka jelita grubego i piersi, nawet jeśli rozpoczyna się jego uprawianie w późniejszym wieku.
U osób mało aktywnych lub dopiero rozpo​czynających regularne uprawianie wysiłku fizycz​nego znaczące korzyści sercowo-naczyniowe może przynieść stopniowe dochodzenie do 30 minut umiarkowanego wysiłku przez 5 lub więcej dni w tygodniu. po osiągnięciu takiego czasu wy​siłku dalsze korzyści zdrowotne może przynieść zwiększenie jego intensywności do dużej, o ile dana osoba może ćwiczyć intensywnie. Więk​szość dzieci i młodych dorosłych może bezpiecz​nie uprawiać umiarkowany wysiłek fizyczny bez konsultacji z lekarzem. Natomiast mężczyźni po 40 roku życia, kobiety po 50 roku życia i oso​by przewlekle chore lub ze znanymi czynnikami ryzyka sercowo-naczyniowego powinny przed rozpoczęciem uprawiania intensywnego wysiłku fizycznego skonsultować się z lekarzem. Roz​ciąganie i rozgrzewka przed wysiłkiem i po nim mogą zmniejszyć ryzyko urazów układu mięśnio​wo-szkieletowego i bólu mięśni.
Osoby, które przez większość dni w tygodniu uprawiają jakąś formę aktywności fizycznej przez 30 minut dziennie, powinny dążyć do wydłużenia czasu poświęcanego na aktywność fizyczną (umiar​kowana lub intensywną) do 60 minut dziennie"....... 

"Przyjęcie aktywnego fizycznie stylu życia wy​maga świadomych decyzji o podejmowaniu wy​siłku fizycznego zamiast siedzącego trybu życia. Trzeba wprowadzać zmiany zarówno w odniesie​niu do osób indywidualnych, jak i społeczności, aby zwiększyć częstość wybierania aktywniejszego stylu życia" ......
"Dorośli powinni uprawiać  co najmniej przez 30 mi​nut, przez 5 lub więcej dni w tygodniu, wysi​łek fizyczny o umiarkowanej lub dużej inten​sywności (przekraczającej zwykłe czynności). Bardziej pożądane jest 45-60 minut celowej aktywności fizycznej."...

Dzieci i młodzież powinni  uprawiać  co najmniej przez 60 minut dziennie, przez 5 lub więcej dni w tygodniu, wysiłek fizyczny u umiarkowanej lub dużej intensywności".....
"Chociaż optymalna intensywność, czas trwa​nia i częstotliwość wysiłku fizycznego potrzebne do zmniejszenia ryzyka nowotworów są niezna​ne, dostępne dane sugerują, że to ryzyko można zmniejszyć, uprawiając umiarkowany lub in​tensywny wysiłek co najmniej przez 30 minut, oprócz zwykłych czynności wykonywanych przez cały dzień. 

"Wysiłek fizyczny ma duże znaczenie dla zdro​wia i dobrostanu dzieci i młodzieży oraz daje poważne korzyści fizyczne, psychiczne i społecz​ne. ponieważ jednym z najlepszych czynni​ków predykcyjnych aktywności fizycznej w wieku dorosłym jest poziom aktywności w dzieciństwie i młodości, a także dlatego że aktywność fizycz​na odgrywa zasadniczą rolę w utrzymaniu masy ciała dzieci i młodzieży, należy zalecać umiarko​wany lub intensywny wysiłek fizyczny trwający co najmniej 60 minut dziennie przez 5 lub wię​cej dni w tygodniu. ćwiczenia powinny być odpowiednie do wieku rozwojowego, przyjemne i zróżnicowane, obejmować zajęcia sportowe i gimnastyczne w szkole, w domu i w społeczności.  ponieważ dzieci i młodzież spędzają znaczą​cą część dnia w szkole, niezwykle istotny i uzna​ny sposób zwiększania ich aktywności fizycznej stanowią rutynowe wysokiej jakości programy wychowania fizycznego. aby osiągnąć pożą​dane wskaźniki aktywności, należy wprowadzić w szkołach codzienne zajęcia wychowania fizycz​nego i przerwy na ruch, a w domu ograniczyć czas oglądania telewizji i gier komputerowych".....
"Chociaż korzyści zdrowotne wynikające z wy​siłku fizycznego w zakresie zapobiegania nowotwo​rom i innym chorobom przewlekłym są najwięk​sze w przypadku przyswojenia zdrowych wzorców aktywności fizycznej w dzieciństwie, wydaje się, że korzyści te osiąga się przez całe życie. Dlatego też zwiększenie aktywności fizycznej w każdym wieku może przynosić istotne korzyści zdrowotne i zmniej​szyć ryzyko niektórych nowotworów złośliwych"...
"Zdrowie dzieci i młodzieży, również po osiąg​nięciu przez nich wieku dorosłego jest zasadni​czo związane z wyrobieniem zdrowych nawyków w dzieciństwie. Takie czynniki ryzyka, jak nad​mierny przyrost masy ciała, niezdrowe nawyki żywieniowe i mała aktywność fizyczna w dzieciń​stwie i młodości mogą się przyczyniać do zwięk​szenia ryzyka chorób nowotworowych i układu krążenia, cukrzycy, nadciśnienia i osteoporozy w późniejszym życiu. Osoby, które nawykły do zdrowego stylu życia w dzieciństwie, częś​ciej utrzymują te nawyki w późniejszym życiu. W wieku dorosłym będzie miało nadwagę około 50% osób z nadwagą w dzieciństwie i 70% osób z nadwagą w młodości. Z tego powodu starania o uzyskanie zdrowej masy ciała i sposobu jej przy​rostu powinny rozpoczynać się w dzieciństwie" 

Do innych  problemów omawianych w "Wytycznych American Cancer Society..." a także do znaczenia aktywności fizycznej i zdrowego stylu życia w walce z chorobami nowotworowymi powracać będziemy na łamach Lidera systematycznie.
