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jajnikow (PCOS)
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Na zespét policystycznych jajnikdédw (ang. policystic ovary syndrom), w skrécie PCOS, chorujg mtode
kobiety w wieku rozrodczym. PCOS jest jedng z najczestszych choréb endokrynologicznych, czyli
zwigzanych z gospodarkg hormonalng u kobiet w tej grupie. Dotad nie zbadano jednoznacznie, jakie sg
przyczyny PCOS. Moga to by¢ czynniki:

e genetyczne - prawdopodobnie jest chorobg dziedziczng

e metaboliczne

¢ Srodowiskowe - ujawnia sie w okreslonych warunkach

e hormonalne.
Na rozwdj choroby majg tez wptyw:

¢ insulinoopornos¢
¢ nadwaga lub otytos¢
e niezdrowy styl zycia

e wczesne dojrzewanie.

Czym jest PCOS - objawy i skutki

W wyniku schorzenia kobieta moze mie¢ wiele objawdw. Jej jajniki sg powiekszone i wystepuje w nich
nawet kilkanascie pecherzykdéw (torbieli). Moze mie¢:

e zaburzenia cyklu miesigczkowego - cykle sg nieregularne, miesigczki rzadkie i mogg sie nagle
zatrzymad

e brak owulacji lub rzadkie jej wystepowanie

e nadmierne owtosienie albo tysienie typu meskiego

e tradzik

e bdl w miednicy

e zaburzenia gospodarki weglowodanowej, w tym insulinoopornos¢, ktéra wystepuje niezaleznie od
nadwagi czy otytosci.

Jesli masz objawy, ktére Cie niepokoja, zgtos sie do lekarza podstawowej opieki
zdrowotnej lub ginekologa - nie potrzebujesz skierowania
Skutkiem nieleczonej choroby moga by¢ m.in.:

e choroby metaboliczne

e zaburzenia psychiczne, jak spadek nastroju i samooceny, depresja, lek
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e nieptodnos¢.

Zespot policystycznych jajnikow (PCOS) to choroba, w ktdorej zaburzenia hormonalne
prowadza do braku owulacji, czesto powoduja trudnosci z zajsciem w ciaze.

Kobiety z PCOS mogg czesciej chorowad na:

e cukrzyce typu ll

e cukrzyce cigzowg

e nadcisnienie tetnicze

e nadwage i otytos¢

e hiperlipidemie - wysoki poziom cholesterolu
e schorzenia uktadu krgzenia

¢ raka endometrium - btony $luzowej naturalnie wyscietajgcej jame macicy.

Jak zy¢ z PCOS

Jesli lekarz zdiagnozowat u Ciebie PCOS, otrzymatas wskazéwki odpowiednie do Twojego stanu zdrowia i
wieku. Zastosuj sie do jego zalecen.

Przede wszystkim:

e zmien swoje nawyki zywieniowe na zdrowsze

e oblicz swoje BMI - jesli wskazuje na nadwage lub otytos¢, powinnas zaczagé od diety, ktéra zaktada
odpowiedni deficyt kaloryczny i doprowadzi do normalizacji masy ciata. Nie stosuj radykalnych diet
odchudzajacych

Mozesz zgtosic sie do dietetyka po indywidualna pomoc - bezptatna porade przez

konsultacje wideo w Centrum Dietetycznym Online.

e badz aktywna fizycznie, bo to:

e poprawia wrazliwos¢ tkanek na insuline
e sprzyja redukcji nadmiernej tkanki ttuszczowej
e zmniejsza ryzyko choréb sercowo-naczyniowych

e poprawia samopoczucie - ¢wicz, jak lubisz.

Co jes¢, gdy masz PCOS
Jesli masz rozpoznane PCOS, mozesz stosowac zasady, ktére:

° iz izowac i
omoga Ci znormalizowac¢ mase ciata

e poprawig insulinowrazliwos¢ poprzez stosowanie diety o niskim indeksie glikemicznym.

Przeczytaj wiecej o indeksie i tadunku glikemicznym.
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PCOS czesto wspoétwystepuje z insulinoopornoscia - pobierz zalecenia w
insulinoopornosci.

Postaraj sie stosowac¢ podstawowe zasady diety w PCOS:

utrzymuj prawidtowa mase ciata

¢ jesli masz nadwage lub otytos¢, kontroluj kalorycznos¢ swojej diety i dgz do stopniowego ubytku
masy ciata (0,5 do 1 kg tygodniowo)

e jedz regularnie

e 4-5 positkéw co 3-4 godziny

e nie pomijaj $niadan, a kolacje spozywaj 2-3 godziny przed snem

e jedz 5 porcji warzyw i owocéw dziennie (minimum 400g - 3% warzyw oraz ¥4 owocéw)

e jedz réznorodne warzywa, a szczegdlnie zwrdéé uwage na zielone warzywa o wysokiej zawartosci
kwasu foliowego (np. szpinak, natka pietruszki, brukselka, jarmuz, brokut)

e wybieraj owoce mniej dojrzate, o duzej zawartosci btonnika pokarmowego (np. owoce jagodowe,
jabtka)

e podstawowym Zrédtem energii powinny by¢ weglowodany o niskim indeksie glikemicznym, np.
petnoziarniste pieczywo, grube kasze, brgzowy ryz, makarony razowe - dostarcza wiecej btonnika
pokarmowego, ktéry korzystnie wptynie na profil lipidowy, stezenie glukozy we krwi oraz wydtuzy
czas sytosci po positku

e wybieraj produkty jak najmniej przetworzone:

e petnoziarniste zamiast oczyszczonych
e Swieze owoce i warzywa zamiast sokéw

e orzechy, pestki i nasiona zamiast stonych przekasek

e jedz produkty o niskiej zawartosci:

e nasyconych kwaséw ttuszczowych
¢ weglowodandéw prostych (cukru i syropu glukozowo-fruktozowego)

e soli

e ogranicz produkty bogate w ttuszcze zwierzece, takie jak:

e ttuste gatunki mies, masto, smalec

e wysokottuszczowe produkty mleczne

e wybieraj:

e chude gatunki mies

* jaja

o ryby

e chude lub pétttuste produkty mleczne

e oleje roslinne (np. olej rzepakowy i oliwe z oliwek)

e biatko zwierzece czesciowo zastgp roslinnym pochodzgcym z nasion roslin strgczkowych.


https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2024/03/zalecenia_dietetycy_insulinoopornosc-1.pdf

Przeczytaj: Zalecenia - zespot policystycznych jajnikéw

Dowiedz sie wiecej o zywieniu i suplementacji w PCOS z artykutu: Zespét policystycznych
jajnikéw - rola diety w leczeniu, suplementacja

Materiat stworzono na podstawie tresci opublikowanych przez

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej NIZP PZH-PIB

Gotowe przepisy

Plan zywieniowy DASH PCOS w potgczeniu z aktywnoscig fizyczng jest duzym wsparciem w leczeniu
zespotu policystycznych jajnikdw. Gtdwnym zatozeniem tej diety jest zadbanie o odpowiednie
zaopatrzenie organizmu w sktadniki odzywcze o dziataniu przeciwzapalnym i niskim indeksie
glikemicznym.

Plan zywieniowy DIETA PCOS z odpowiednimi dla Ciebie przepisami znajdziesz na portalu

Diety NFZ

Przeczytaj takze

Insulinoopornosc¢ - czy prowadzi do Cwicz dla siebie

cukrzycy?
Sprawnosc fizyczna na diugie lata wymaga

Insulinoopornos¢ - zaburzenie metaboliczne, pracy, ¢wiczeh na co dzien. Wybierz ulubionag
ktére moze miec¢ daleko idgce konsekwencje dla dyscypline sportu lub forme aktywnosci.
zdrowia. Na jej rozwdéj wptywa wiele czynnikdw. Najwazniejsze, zeby miec przyjemnosc

Moze prowadzi¢ do rozwoju cukrzycy typu 2. z ¢wiczen

Aby temu zapobiec - zadbaj o styl zycia i

zdrowe odzywianie
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Talerz zdrowego zywienia

Zalecenia dotyczace odzywiania mozna
przedstawi¢ w formie talerza. Tak prosta i
przejrzysta forma utatwi kazdemu zastosowanie
ich w zyciu codziennym


https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/talerz-zdrowego-zywienia
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