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Endometrium to btona sluzowa naturalnie wysScietajgca jame macicy. Ma rézng grubos¢, w zaleznosci od
wieku i cyklu miesigczkowego kobiety. Endometrioza wystepuje wtedy, gdy endometrium rozrasta sie
poza jame macicy, w jamie otrzewnej, jajnikach, jajowodach. Towarzyszy jej bél w podbrzuszu,
zwtaszcza podczas menstruacji, oraz zaburzenia ptodnosci. Cierpi na nig nawet co trzecia kobieta na
swiecie.

Komérki btony Sluzowej trzonu macicy u kobiety chorujacej na endometrioze moga tworzy¢ tzw. ogniska
endometrialne zlokalizowane w jajnikach, jelitach, uktadzie moczowym lub w otrzewnej. Reaguja na
zmiany hormonalne podobnie, jak zdrowo utozone komdrki. Organizm kobiety jest wtedy w ciggtym
stanie zapalnym. Dochodzi do:

e wewnetrznych krwawien

e rozwoju bolesnych guzkéw

e tworzenia sie blizn, zrostéw i znieksztatcen.

Objawy choroby

O endometriozie moze Swiadczyd:

e bardzo bolesne miesigczkowanie

e bdl podczas stosunkdédw seksualnych

o przewlekty bél w obrebie miednicy

e bdl podczas oddawania moczu lub wyprdéznienia
e wystepowanie wzdec i nudnosci

e trudnosd¢ z zajSciem w cigze.

Jesli masz podobne objawy, skonsultuj sie z lekarzem. Skieruje Cie na badania i
zaproponuje terapie. Miesiaczki nie musza by¢ bolesne - to jest mit. A moga by¢
objawem na przykiad endometriozy.

W tagodzeniu objawdéw endometriozy mogg pomac:

e zdrowy styl zycia

e dieta uboga w produkty przetworzone i bogata w sktadniki o dziataniu przeciwzapalnym.
Dobrze zbilansowana, urozmaicona dieta:

e wptywa na lepsze samopoczucie
e wspiera naturalng odpornos¢ organizmu

e redukuje stany zapalne


https://pacjent.gov.pl/
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/dieta-w-endometriozie

przeciwdziata nadwadze

wspomaga profilaktyke wielu choréb.

Dieta w endometriozie

Nie ma Scisle okreslonej diety wspomagajacej leczenie endometriozy, ale liczne badania naukowe
potwierdzajg skutecznos¢ wprowadzonych zmian w codziennym menu.

Zasady diety, ktére wzmocnia Twdj organizm w walce z endometrioza

e Jedz regularnie positki. Najlepiej 4-5 razy dziennie, w réwnych odstepach czasu, co 3-4 godziny.

Staraj sie jes¢ jak najbardziej réznorodne produkty. Twoja dieta powinna by¢ kolorowa.

Pamietaj o Swiezych owocach i warzywach. Sg w nich cenne dla zdrowia: witamina C, kwas foliowy,
likopen i karotenoidy.

Dodawaj do positkéw naturalne Zrédta antyoksydantéw. Znajdziesz je w owocach jagodowych,
winogronach, cytrusach, swiezych warzywach, zielonej herbacie, kakao, orzechach. Dziataja
przeciwzapalnie.

Ograniczaj czerwone mieso. Jego wysokie spozycie pobudza organizm do wytwarzania
prostaglandyn - zwigzkdéw nasilajacych béle i stan zapalny.

Siegaj po niskottuszczowe produkty mleczne. Nie zawierajg one prozapalnych ttuszczéw
nasyconych. Zalecane produkty to jogurt naturalny, chude sery twarogowe, kefir, maslanka czy
mleko.

Wzbogacaj diete o petnoziarniste produkty zbozowe. Siegaj jak najczesciej po petnoziarniste kasze,
ryz, makarony, pieczywo zytnie i razowe, ptatki owsiane. S to produkty bogate w sktadniki
mineralne i btonnik. Dodane do positku zmniejszajg ryzyko wystapienia nadwagi i cukrzycy.

Wybieraj zdrowe ttuszcze o dziataniu przeciwzapalnym. Znajdziesz je w nieutwardzonych olejach
roslinnych, nasionach i orzechach, a takze w ttustych rybach morskich. Ogranicz natomiast ttuszcze
nasycone, ktére nasilajg procesy zapalne. Sg to ttuszcze obecne w ttustych miesach, przetworach
miesnych, utwardzonych olejach roslinnych (np. oleju kokosowym i palmowym) i ttustym nabiale.

Ogranicz jedzenie zywnosci przetworzonej. Jedzenie typu fast food oraz produkty cukiernicze
bogate sg w konserwanty, barwniki, utwardzone ttuszcze i cukier. Ich regularne spozycie prowadzi
do nasilania stanu zapalnego w organizmie. Zastepuj je zdrowszymi zamiennikami.

Wiecej o zdrowym odzywianiu przeczytaj na stronie Diety NFZ.

Przeczytaj takze


https://diety.nfz.gov.pl/

Gdy kobieta choruje

Niektére choroby wynikajg ze specyfiki ptci,
budowy ciata, organizmu kobiety. Sg tez
schorzenia, na ktére kobiety statystycznie
czesciej choruja niz mezczyzni. Badaj sie pod
tym katem, zwracaj uwage na profilaktyke
tych choréb

Zdrowa kobieta

Dbasz o siebie, chcesz jak najdtuzej byc
zdrowa. Pamietaj o profilaktyce, regularnych
badaniach, o swoim samopoczuciu i kontroli
stanu zdrowia na kazdym etapie zycia

Badz zapobiegliwa

Kazdy moment zycia i pora roku sprzyjaja
badaniom profilaktycznym. Pamietasz o
cytologii i mammografii? Wiesz, jakie programy
profilaktyczne sg dostepne dla Ciebie?
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