Dlaczego warto dbac o prawidtowa mase ciata

Trudno znalez¢ we wspodtczesnym Swiecie kobiete, ktéra by na jakims etapie swojego zycia nie walczyta
o idealng sylwetke. Choc¢ szczuptosc i kontrola masy ciata stata sie pewnym kulturowym dogmatem
narzuconym kobietom, nalezy podchodzi¢ do tego z rozwagg. Przede wszystkim kazda kobieta powinna
czuc sie dobrze sama ze sobg zaréwno psychicznie, jak i fizycznie.

Dobrostan psychiczny, akceptacja siebie to jedno, jednak w zyciu kazdego z nas najwazniejsze jest
zdrowie! | jak potwierdzajg lekarze, prawidtowa masa ciata ma ogromny wptyw na zdrowie kobiety.
Jednym z gtéwnych sprawcow rozwoju raka piersi jest otytos¢. Zbyt duza ilo$é tkanki ttuszczowej w
organizmie wigze sie ze wzrostem poziomu estrogendw, a to moze zwiekszy¢ ryzyko zachorowania.
Nalezy podkresli¢, ze 80% przypadkdw raka piersi jest wtasnie hormonozaleznych.

Sprawa masy ciata odgrywa rowniez fundamentalng role dla procesu leczenia onkologicznego oraz po
jego zakonczeniu. Zdaniem onkologdéw duze znaczenie zaréwno dla obnizenia ryzyka rozwoju samego
nowotworu, jak i jego nawrotu ma wysitek fizyczny. Wazne jest takze uporzgdkowanie sposobu
odzywiania. Dlatego w procesie leczenia onkologicznego oraz po jego zakonczeniu warto skorzystac z
konsultacji dietetyka.

Woracajac do tematu aktywnosci fizycznej. Oprécz witasciwosci prewencyjnych i regeneracyjnych w
procesie leczenia, nie mozna nie wspomnieé, ze codzienna dawka ruchu petni réwniez funkcje
antydepresyjna.

Gtéwnym antydepresyjnym mechanizmem, dzieki ktéremu cwiczenia fizyczne wptywajg na prace
mozgu, jest regulacja poziomu serotoniny i noradrenaliny, ktdre $cisle odpowiadajg za nasz nastrdj.
Regularne ¢wiczenia fizyczne wyraznie zwiekszajg poziom obu substancji w organizmie, wiec spetniaja
dokfadnie te samg funkcje, co leki antydepresyjne. Serotonina wptywa korzystnie na nastrdj, a
noradrenalina zwieksza wytrzymatosc na stres, ktory takze odgrywa istotng role w rozwoju zaburzen
depresyjnych czy lekowych. Systematyczne éwiczenia powodujg wiec, ze nie tylko czujemy sie lepiej,
lecz rowniez jesteSmy znacznie bardziej wytrzymali. Taki regularny wysitek fizyczny niesie ze sobg
rowniez dodatkowe korzysci: obniza ci$nienie krwi, stabilizuje wage, usprawnia dziatanie uktadu
krwionos$nego. Sport jest réwniez doskonatg okazjg do budowania pewnosci siebie, co Smiato mozna
przenies¢ na inne aktywnosci zyciowe.
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