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Czym jest zespot policystycznych jajnikéw (PCOS)?

Lespot policystycznych jajnikow (PCOS, ang. polycystic ovary syndrome) jest
chorobg endokrynologiczng, jedng z najczesciej wystepujgcg wsrdéd kobiet w
wieku rozrodczym. Czestotliwos¢ jej wystepowania szacuje sie na 3-12%
catkowitej populacii [1].

Przyczyny i objawy:

Przyczyny choroby nie sg doktadnie znane. PCOS to ztozone zaburzenie, ktdre
obejmuje zarédwno czynniki genetyczne, hormonalne, jak i sSrodowiskowe (stres
w okresie dojrzewania, nieprawidtowo zbilansowana dieta).

Objawy PCOS:

e Zaburzenia miesigczkowania: Nieregularne cykle miesigczkowe, cykle
dtuzsze niz 35 dni lub nawet brak owulacji.

e Hiperandrogenizm: Nadmiar androgenéw moze objawiac sie tfrgdzikiem,
nadmiernym owtosieniem na ciele i twarzy (hirsutyzm), oraz tysieniem
androgenowym. Wysokie poziomy androgendw sg czesto wynikiem
nadmiernej produkciji hormondw przez jajniki.

e Insulinoopornosé, nadwaga i otytosé: Okoto 70% kobiet z PCOS ma rowniez
insulinoopornosc, ktdéra zwieksza ryzyko rozwoju nadwagi, otytosci, cukrzycy
typu 2 oraz choréb o sercowo-naczyniowych. Wspdtistniejgca
insulinoopornosc pogarsza rowniez objawy PCOS.

e Przewlekly stan zapalny: PCOS czesto wigze sie z wystepowaniem,
przewlektego stanu zapalnego, ktéry moze prowadzi¢ m.in. do uszkodzenia
naczyn lub miazdzycy.

*Nieleczona choroba moze prowadzi¢ do licznych chordb
metabolicznych, zaburzen psychicznych oraz nieptodnosci.
W postepowaniu terapeutycznym, obok srodkdw farmakologicznych duzy
nacisk ktadzie sie na jakos¢ diety (w tym obnizenie indeksu glikemicznego)
oraz odpowiedni stopien aktywnosci fizycznej.
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Diagnostyka:

Diagnostyka opiera sie kryteriach okreslonych przez American College of
Obstetricians and Gynecologists (ACOG) i Rotterdam Consensus.

O stwierdzeniu PCOS decyduje spetnienie 2 z 3 kryteriow:

1) Nieregularne cykle miesigczkowe lub ich brak;

2) Nadmiar androgendw potwierdzony laboratoryjne;

3) Obecnosc¢ wielotorbielowatych jajnikdw: Potwierdzona w badaniu
ultrasonograficznym.

PCOS to zaburzenie hormonalne wystepujace u
okolo 10-15% kobiet w wieku rozrodczym

Zdrowy jajnik Jajnik z PCOS

Powiekszone jajniki
z licznymi torbielami

Grfika wygenerowana przy

*Wazne jest rowniez wykluczenie innych zaburzen, ktére mogg powodowac
podobne objawy, takich jak zespdt Cushinga, guzy nadnerczy, czy
stosowanie lekbw androgenicznych.
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Zalecenia dietetyczne

Dieta przy PCOS powinna by¢ odzywcza i odpowiednio zbilansowana. Poza
odpowiedniq iloscig biatka, ttuszczéow i weglowodandw, nalezy wybierac
produkty o niskim indeksie glikemicznym. Warto zadbac¢ rowniez o podaz
sktadnikdbw mineralnych takich jak cynk i magnez, a takze przeciwutleniacze i
kwasy omega-3.

Zalecenia dietetyczne w PCOS:

1. Gtownym zaleceniem jest utrzymanie prawidtowej masy ciata. Aby
kontrolowac¢ mase ciata, nalezy spozywac 4-5 positkdw w regularnych
odstepach czasu, co 3-4 godziny. Sniadanie spozywaj do godziny po
przebudzeniu, a kolacje ok 2-3 godziny przed snem.

2. Spozywaj dziennie 5 porcji warzyw i owocdw dziennie.

3. Podstawowym zrédtem energii powinny by¢ weglowodany o niskim
indeksie glikemicznym (np. grube kasze, petnoziarniste pieczywo, brgzowy
ryz, razowe makarony). Produkty te dostarczajg duzqg ilos¢ btonnika
pokarmowego, ktory korzystnie wptywa na profil lipidowy i stezenie glukozy
we Krwii.

4. Wybierqgj produkty o niskiej zawartosci nasyconych kwasdw ttuszczowych,
weglowodandw prostych (cukru, syropu glukozowo-fruktozowego) oraz soli.

5. Ogranicz ttuszcze zwierzece pochodzqgce z takich (smalec, masto,
wysokottuszczowe produkty mleczne). Spozywaj zamiast tego chude
gatunki mies, ryb, jaja, orzechy, pestki, nasiona.

6. Spozywaj dobre zrédta biatka (ryby, jaja, rosliny strgczkowe, chude mieso).
Biatko zwierzece zastgp czesciowo biatkiem roslinnym.

7. Ogranicz zywnos¢ wysokoprzetworzong.

8. Dbaqj o odpowiednie nawodnienie (1,5-2 litry wody dziennie), unikqgj
stodzonych napojow.

9. Ogranicz sol, zamiast niej uzywaj przypraw, ktére pomagajqg obnizyc
glikemie (cynamon, imbir, kurkuma) oraz ziét bogatych w antyoksydanty
(bazylia, oregano, kminek).
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10.Zrezygnuj ze smazenia (zwtaszcza na gtebokim ttuszczu); wybierqj

gotowanie, pare, pieczenie w folii, grillowanie bez ttuszczu; nie rozgotowu;j
potfraw.

11.Dbaj o codzienng aktywnosc¢ fizyczng dostosowang do mozliwosci (min. 30
minut umie kowanego wysitku).

*Redukcja masy ciata o 5-10% moze znaczgco poprawic regularno$¢ miesigczek i parametry
metaboliczne.



ZALECENIA DIETETYCZNE ]
W ZESPOLE POLICYSTYCZNYCH JAJNIKOW

Produkty zalecane i niezalecane:

Grupa produktow

Produkty zbozowe
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Miezalecane

* pieczywo razowe, Fytnie, graham, peinoziamiste,

«ryk brazowy, kasre gruboziarniste, np. gryczana, peczak

« makaron pelnoziarnisty, makaron 2 maki durum
{semaolina)

« naturalne fermentowane, np. kefir, jogurt, maslanka
« ser twarogowy chudy/pottlusty

+ naturalne chude serki homogenizowane

s mileko < 2% thuszezu

* chude mieso z kurczaka, indyka (piersi), cielecina,
mioda watawina, krdlik

« rybyy (chude i thuste)

» chude wedliny, poledwica, wedliny drobiowe

» j&ja, pasty 2 miesa i warzyw, domowe pasziety
miesno-warzywne, domowe wedliny, pasty rybne

« oleje (np. rrepakowy, stonecznikowy, sojowy, Iniany,
2 pestek winogron)

+ gliwa z oliwek

« margaryny miekkie wysokogatunkowe

« awokado, orzechy, mleko kokasowe
{w ograniczone| ilosei)

waZystkie swieze | mraZone
* nierozgolowans

» wszystkie (nierozgotowane), hummus
« pasty kanapkowe

« dwiete | mrodone, nieprzejrzate owoce,
{banany, winogrona, Mango, owWoce suszone
i d¥emy niskoslodzone w ograniczone] llosci)

* WYWary warzywne

« chude wywary miesne, Zaprawiane chudym milekiem
lub jogurtem naturalnym

« FUpY krem

W ograniczonych ilosciach:

« kisiele i galaretki bez cukru

« budynie bez cukru na chudym mileku

« sorbety, satatki owocowe

« puddingl mleczne bez cukru

» gorzka czekolada {minimum 75% kakaa)
» domowe wypieki bez cukru

«woda mineralna niegazowana

«herbata i kawa bez cukru, kawa zboZowa
« soki 2 warzyw ubogo weglowodanowych
s herbata ziolowa

= pleprz, ziola, przyprawy korzenne
«musztarda

» 56l (w ograniczonych ilogciach)

« domowa kostka rosolowa

« micd (w ograniczonyeh ilodciach)

+chleb pszenny, pszenno-2ytni, chleb na miodzie
i wypieki z dodatkiem cukru, pleczywo
2 karmelem, bulki pszenne, maslane
biszkopty z cukrem
« drodd2dwki, ciasta kruche, kiuski francuskie
biszkoptowe na jajach, groszek ptysiowy
«makaron pszenny 2 maki oczyszezone), ry2 bialy

«mieko | prretwory > 2% tluszezuy, napoje mleczne
i joqurty stodzone cukrem, miodem, dtemem,
2 duzg ilodeia owocdw

«Huste sery podpuszczkowe (Folte, plesniowe,
lopione), ser twarogowy thusty

*migsa Huste, np. baranina, wieprzowina,
wolowina, konina, podroby, gesi, kaczki, thuste
crescl kurczaka (udka, skrzydetka), smazone,
pieczone w tradycyjny sposdb

« thuste wedling, np. kaszanka, pardwki, konserwy
miesne, pasrletowa, salceson, pasziely, miesa
i vby przyaotowywane w panierkach

« smalec, shonina, boczek, b
«margaryny twarde
«ale| kokosowy, masio, Smietany

« satatki | surdwki thuste, z dodatkiemn duZej ilosci
smielany, majonezu, cukru

« frytki, ziemniaki smaZone na masle, smalcu
lub margarynie

« birak

«awoce w syropach, kempoty z cukrem,
galaretki ze smietang, owoce kandyzowane,
diemy wysokostodzone

«esencjonalne wywary na ttustych miesach, kogciach,
Zageszcione rasmakrkami, Zaprawiane smietana,
awocowe I cukrem

«kremy, torly, marmalady

«wsZystkie desery z cukrem, z duta iloscig tluszeczu,
« paczki, faworki, chalwa, czekolada

«lody, budynie na petnym mieku

arzechy kokosowe, orrechy solone

« arzechy w karmelu

«mapoje typu cola, gazowane, stodzone cukrem
* napoje alkoholowe

« S0KI owocowe 2 cukrem, lemoniada, napoje
«energetyzujgce

« cukier, glukoza, fruktoza

« syrop glukozoweo-fruktozowy, syrop daktylowy,
syrop kukurydziany

« cUkier kokosowy, syrop klonawy, kostki 4
rosHowe.
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