
 

ZALECENIA DIETETYCZNE  

W ZESPOLE POLICYSTYCZNYCH JAJNIKÓW  

 

   Przyczyny i objawy: 

 

Czym jest zespół policystycznych jajników (PCOS)? 

 

Zespół policystycznych jajników (PCOS, ang. polycystic ovary syndrome) jest 

chorobą endokrynologiczną, jedną z najczęściej występującą wśród kobiet w 

wieku rozrodczym. Częstotliwość jej występowania szacuje się na 3–12% 

całkowitej populacji [1]. 

 

 

 

Przyczyny choroby nie są dokładnie znane. PCOS to złożone zaburzenie, które 

obejmuje zarówno czynniki genetyczne, hormonalne, jak i środowiskowe (stres 

w okresie dojrzewania, nieprawidłowo zbilansowana dieta). 

Objawy PCOS: 

• Zaburzenia miesiączkowania: Nieregularne cykle miesiączkowe, cykle 

dłuższe niż 35 dni lub nawet brak owulacji. 

• Hiperandrogenizm: Nadmiar androgenów może objawiać się trądzikiem, 

nadmiernym owłosieniem na ciele i twarzy (hirsutyzm), oraz łysieniem 

androgenowym. Wysokie poziomy androgenów są często wynikiem 

nadmiernej produkcji hormonów przez jajniki. 

• Insulinooporność, nadwaga i otyłość: Około 70% kobiet z PCOS ma również 

insulinooporność, która zwiększa ryzyko rozwoju nadwagi, otyłości, cukrzycy 

typu 2 oraz chorób o sercowo-naczyniowych. Współistniejąca 

insulinooporność pogarsza również objawy PCOS. 

• Przewlekły stan zapalny: PCOS często wiąże się z występowaniem, 

przewlekłego stanu zapalnego, który może prowadzić m.in. do uszkodzenia 

naczyń lub miażdżycy. 

 

 

*Nieleczona choroba może prowadzić do licznych chorób 

metabolicznych, zaburzeń psychicznych oraz niepłodności.  

W postępowaniu terapeutycznym, obok środków farmakologicznych duży 

nacisk kładzie się na jakość diety (w tym obniżenie indeksu glikemicznego) 

oraz odpowiedni stopień aktywności fizycznej. 
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*Ważne jest również wykluczenie innych zaburzeń, które mogą powodować 

podobne objawy, takich jak zespół Cushinga, guzy nadnerczy, czy 

stosowanie leków androgenicznych. 

    Diagnostyka: 

 

 

 

Diagnostyka opiera się kryteriach określonych przez American College of 

Obstetricians and Gynecologists (ACOG) i Rotterdam Consensus.  

O stwierdzeniu PCOS decyduje spełnienie 2 z 3 kryteriów: 

1) Nieregularne cykle miesiączkowe lub ich brak; 

2) Nadmiar androgenów potwierdzony laboratoryjne; 

3) Obecność wielotorbielowatych jajników: Potwierdzona w badaniu 

ultrasonograficznym.  

 

Grfika wygenerowana przy  
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   Zalecenia dietetyczne 

 

 

 

 

Dieta przy PCOS powinna być odżywcza i odpowiednio zbilansowana. Poza 

odpowiednią ilością białka, tłuszczów i węglowodanów, należy wybierać 

produkty o niskim indeksie glikemicznym. Warto zadbać również o podaż 

składników mineralnych takich jak cynk i magnez, a także przeciwutleniacze i 

kwasy omega-3. 

 

Zalecenia dietetyczne w PCOS: 

1. Głównym zaleceniem jest utrzymanie prawidłowej masy ciała. Aby 

kontrolować masę ciała, należy spożywać 4-5 posiłków w regularnych 

odstępach czasu, co 3-4 godziny. Śniadanie spożywaj do godziny po 

przebudzeniu, a kolację ok 2-3 godziny przed snem. 

 

2. Spożywaj dziennie 5 porcji warzyw i owoców dziennie.  

 

3. Podstawowym źródłem energii powinny być węglowodany o niskim 

indeksie glikemicznym (np. grube kasze, pełnoziarniste pieczywo, brązowy 

ryż, razowe makarony). Produkty te dostarczają dużą ilość błonnika 

pokarmowego, który korzystnie wpływa na profil lipidowy i stężenie glukozy 

we krwii. 

 

4. Wybieraj produkty o niskiej zawartości nasyconych kwasów tłuszczowych, 

węglowodanów prostych (cukru, syropu glukozowo-fruktozowego) oraz soli. 

 

5. Ogranicz tłuszcze zwierzęce pochodzące z takich (smalec, masło, 

wysokotłuszczowe produkty mleczne). Spożywaj zamiast tego chude 

gatunki mięs, ryb, jaja, orzechy, pestki, nasiona. 

 

6. Spożywaj dobre źródła białka (ryby, jaja, rośliny strączkowe, chude mięso). 

Białko zwierzęce zastąp częściowo białkiem roślinnym. 

 

7. Ogranicz żywność wysokoprzetworzoną. 

 

8. Dbaj o odpowiednie nawodnienie (1,5–2 litry wody dziennie), unikaj 

słodzonych napojów. 

 

9. Ogranicz sól, zamiast niej używaj przypraw, które pomagają obniżyć 

glikemię (cynamon, imbir, kurkuma) oraz ziół bogatych w antyoksydanty 

(bazylia, oregano, kminek). 
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*Redukcja masy ciała o 5–10% może znacząco poprawić regularność miesiączek i parametry 

metaboliczne. 

 

 

10. Zrezygnuj ze smażenia (zwłaszcza na głębokim tłuszczu); wybieraj 

gotowanie, parę, pieczenie w folii, grillowanie bez tłuszczu; nie rozgotowuj 

potraw. 

 

11. Dbaj o codzienną aktywność fizyczną dostosowaną do możliwości (min. 30 

minut umie kowanego wysiłku). 
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   Produkty zalecane i niezalecane: 
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