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ENDOMETRIOZA

Poradnik pacjenta
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ENDOMETRIOZA

Endometrioza jest choroba narzadéw ptciowych kobiety charakteryzujaca sie obecnoscia komoérek btony sluzowej trzonu
macicy (endometrium) poza jama macicy. Komérki te przypominaja budowa komérki znajdujace sie wewnatrz jamy macicy
i wykazuja aktywno$¢ wydzielnicza. Reagujg one na zmiany hormonalne zachodzace w cyklu miesigczkowym, czego
nastepstwem jest przewlekta reakcja zapalna. W procesie tym dochodzi do wewnetrznych krwawien, rozwoju bolesnych
guzkdw, zapalenia, tworzenia sie blizn i zrostéw oraz zmian w narzadach. Choroba jest jedng z czestszych przyczyn

hospitalizacji na oddziatach ginekologicznych i druga, po miesniakach przyczyna histerektomii (usuniecia macicy).

Na endometrioze cierpi okoto 10% kobiet w wieku rozrodczym. Powoduje bdl niepozwalajacy normalnie funkcjonowac,
problemy z ptodnoscia, dyskomfort fizyczny i emocjonalny, obnizenie jakosci zycia rodzinnego, spotecznego i zawodowego.
Na rozwdj choroby moga mie¢ wptyw zaburzenia endokrynologiczne, genetyczne, immunologiczne oraz anatomiczne.
Endometrioza jest jedna z gtéwnych przyczyn nieptodnosci - okoto 35% wszystkich pacjentek zgtaszajacych sie do klinik
leczenia nieptodnosci ma zdiagnozowana endometrioze, podejrzenie endometriozy lub rozpoznaje sie u nich to schorzenie

na etapie badan diagnostycznych. W 21% przypadkdéw choroba ta jest gtéwna przyczyna nieptodnosci pary.
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DO TYPOWYCH OBJAWOW ENDOMETRIOZY ZALICZAMY:

b6l miednicy,

bolesne miesigczkowanie,

bol w trakcie wspotzycia,

bolesne oddawanie moczu,

zaburzenia defekacji takie jak: zaparcia, biegunki, krwawienia,
nieregularne miesigczki,

plamienia lub krwawienia miedzy miesigczkami,
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nieptodnos¢.

Wyniki licznych badan naukowych prowadzonych pod katem zwigzku diety z ryzykiem wystepowania endometriozy pokazuja, ze
dieta i styl zycia moga wptywac na uktad odpornosciowy, obecnos¢ stanu zapalnego w organizmie, gospodarke hormonalng oraz
skurcz miesni gtadkich. Sposéb zywienia moze zatem zwiekszac ryzyko wystapienia endometriozy, przyspiesza¢ postep choroby,

a takze odgrywac istotna role w nasileniu objawéw bélowych czy wystapieniu problemoéw z zajsciem w cigze.

Nawyki zywieniowe ludzi oraz jakos¢ zywnosci w ostatnich latach bardzo sie pogorszyty. Spozywamy wysokoprzetwowrzong
zywnos¢ zawierajacg gtéwnie ttuszcz, cukier, sztuczne dodatki, wzmacniacze smaku. W codziennym jadtospisie brakuje
natomiast warzyw i owocéw. Dodatkowo w zywnosci moga znajdowac sie zwiazki chloroorganiczne, pochodzace z pestycydéw
oraz zanieczyszczonego sSrodowiska. W szczegdlnosci polichlorowane bifenyle (PCB) uwazane za dodatkowy czynnik ryzyka
endometriozy. Zwiazki te maja tendencje do kumulacji w lipidach w miesie i produktach mlecznych oraz moga pozostawac na

powierzchni warzyw i owocow.

Dieta stanowi istotny element wspomagajacy proces leczenia endometriozy. Jej celem jest wyciszenie toczacego sie w organizmie
stanu zapalnego i obnizenie poziomu estrogenéw, odpowiedzialnych za rozwaj choroby. Réwniez kobiety po leczeniu operacyjnym
endometriozy powinny zadba¢ o odpowiednio zbilansowana i zdrowa diete. Zmiana nawykéw zywieniowych i wiasciwie

opracowany plan zywieniowy moga ztagodzi¢ dolegliwosci, przeciwdziata¢ zaostrzeniu i remisji choroby, przyspieszy¢ powrét do

zdrowia po zabiegu oraz poprawi¢ ptodnosc.
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DIETA PRZECIWZAPALNA PRZY ENDOMETRIOZIE

@ Dieta przy endometriozie powinna zosta¢ opracowana indywidualnie dla kazdej pacjentki. Podstawa diety jest takie
dobieranie produktéw, aby wptynety one wzmacniajaco na odporno$¢, oczyscity organizm ze standw zapalnych dzieki

zawartosci antyoksydantéw i btonnika, a takze dostarczyty mu odpowiednig ilos¢ kwaséw ttuszczowych.

@ Dieta przeciwzapalna powinna zawiera¢ duzg ilos¢ produktow bogatych w kwasy Omega-3 i Omega-6, ktére mozna
znalez¢ w: ttustych rybach morskich, orzechach, oleju Inianym, oleju z wiesiotka i ogdrecznika, a takze oleju z konopi.

Zwiazki te wspomagaja produkcje prostaglandyn typu 11 3, ktére tagodza bél towarzyszacy endometriozie.

@ Nalezy zadbac o przeciwutleniacze ( m.in.aminokwasy, m.in. cysteina i glutation) — gdyz zwiekszaja produkcje peroksydazy
glutationowej (enzym chroniacy komorki przed uszkodzeniem oksydacyjnym). Mozna znalez¢ je w: fasoli, soczewicy,
tuniczyku i biatym miesie. Produkty bogate w antyoksydanty pomagaja regulowac gospodarke hormonalna, wzmacniaja

uktad immunologiczny, a takze majg dziatanie przeciwzapalne.

Dieta przeciwzapalna przy endometriozie zaktada zwiekszone spozycie produktéw roslinnych obnizajacych poziom
estrogendw we krwi. Ogromna role odrywaja tu sterole roslinne obecne m.in. w: selerze, groszku czy czosnku. Podobne

wiasciwosci wykazuje tez zwigzek o nazwie indolo-3-karabinol I3C, obecny m.in. w brukselce i gorczycy.

Terapia zywieniowa przy endometriozie powinna zaktada¢ spozycie minimum 25-30g btonnika dziennie. Jego bogatym
zrédtem sg petnoziarniste produkty zbozowe. Bonnik poprawia trawienie, oczyszcza jelita i caty organizm z toksyn.

Ponadto reguluje prace gruczotéw tarczycowych i usuwa nadmiar estrogendw z organizmu.
Kefir, jogurty i kiszona kapusta to produkty, ktére powinny znalez¢ sie w diecie kobiety z endometriozg, cierpigcej niektore
objawy jelitowe.

Zelazo - kobiety z obfitymi miesigczkami powinny spozywac w swojej diecie produkty bogate w zelazo, poniewaz podczas

@ Trzeba zadba¢ o obecnos¢ produktow fermentowanych, ktére korzystnie dziataja na prawidtowe funkcjonowanie jelit.

menstruacji obniza sie jego poziom w organizmie. Warto jes¢: brokuty, kapuste, szpinak, jajka, fasole czy ryz brazowy.
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PRODUKTY WSKAZANE PRZY DIECIE
PRZECIWZAPALNEJ:
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Thuste ryby morskie

Biate mieso

Orzechy

Oleje roslinne: Iniany, konopny, olej z wiesiotka, ogérecznika itp.
Owoce jagodowe

Winogrona

Sliwki

Brokuty, brukselka, kapusta, szpinak
Pomidory

Owoce dzikiej rézy

Papaja

Owoce cytrusowe

Melon

Gryka

Kukurydza

Z6tta papryka

Kurkuma, gorczyca

Fasola, soczewica

Ryz brazowy

Kasze: gryczana, jaglana, amarantus
Bataty

Maka kukurydziana, kaszka kukurydziana
Tapioka

Produkty fermentowane
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PRODUKTY WYKLUCZONE:

Dieta przeciwzapalna przy endometriozie zakfada wyeliminowanie wszelkiego
rodzaju zywnosci wysokoprzetworzonej. Dlatego nalezy wykluczy¢: fast-food,
stodkie napoje i dania gotowe. Podstawa to czytanie etykiet — obecnos¢ sztucznych
barwnikéw, konserwantéw i syntetycznych dodatkéw (wszelkich ,E”) wyklucza zakup
takiego produktu. Unikamy tez czerwonego miesa (wotowiny, baraniny, ttustej
wieprzowiny itp.), mleka krowiego i mies smazonych. Niewskazane sa tez ttuszcze
pochodzenia zwierzecego. Najlepiej spozywaé produkty sezonowe. A zamiast

kupowac positki gotowe — samodzielnie w domu przygotowywac zdrowe potrawy.

Leczenie endometriozy zaktada odstawienie wszystkiego, co toksyczne. Absolutnie
wykluczone jest palenie papieroséw - nie tylko przy endometriozie, ale i w leczeniu

nieptodnosci niezaleznie od jej przyczyny.

Produkty wykluczone:

—> (Czerwone mieso

Stodzone, gazowane napoje

—> Masto, smalec

—> Biate pieczywo

—> Bialy ryz

—> Produkty na bazie maki pszennej
—> Nowalijki — rosliny zbierane poza okresem wegetacyjnym
—> Kawa

—> Czarna herbata

—> Alkohol

—> Papierosy
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U pacjentek z endometrioza czesto stwierdza sie zaburzenia funkcjonowania jelit i ich mikrobiomu. Objawy jelitowe

nierzadko udaje sie uspokoi¢ poprzez eliminacje z diety glutenu. Oczywiscie nie kazda kobieta z endometriozg ma

nietolerancje tego zwigzku, jednak warto sprébowac z niego zrezygnowac — wprowadzi¢ eliminacje i obserwacje.
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[IOtA W LECZENIU
ENDOMETRIOZY

@ Wiesiotek dwuletni, w postaci oleju bogaty jest w kwas linolenowy i gamma-linolenowy, ktére maja dziatanie silnie

przeciwzapalne. Nie powinny go stosowac osoby chorujace na padaczke.

Niepokalanek pospolity moze wptywac na gospodarke hormonalna, ma wiasciwosci obnizajace poziom prolaktyny,
zwieksza poziom progesteronu w fazie lutealnej, co tagodzi dolegliwosci zespotu napiecia przedmiesigczkowego,
ma tez dziatanie estrogenne. Nie nalezy taczy¢ niepokalanka z antykoncepcja hormonalng poniewaz moze

zaburzac jej skutecznosc.

Mniszek lekarski stosuje sie ze wzgledu na wiasciwosci moczopedne, co zmniejsza przekrwienie w miednicy

mniejszej. Nie powinny stosowac¢ go osoby np. z wrzodami zotagdka czy refluksem pokarmowym.

Kalina sliwolistna i koralowa pomaga w tagodzeniu dolegliwosci bdlowych. Ekstrakt z kory ma dziatanie
przeciwskurczowe, uspokajajace, przeciwbodlowe i przeciwkrwotoczne. Zbyt duze dawki moga spowodowac

nudnosci, wymioty i zawroty gtowy.

Tarczyca bajkalska ma wiasciwosci przeciwzapalne, przeciwgrzbicze, przeciwwirusowe i przeciwalergiczne.
Ostrozno$¢ w stosowaniu zaleca sie osobom cierpigcym z powodu zaburzen krzepliwosci krwi, pacjentom

z hipoglikemia, zbyt niskim cisnieniem krwi oraz z zaburzeniami autoimmunologicznymi.

Kadzidtowiec ma dziatanie przeciwzapalne. Reaguje z wieloma lekami recepturowymi. Moze podraznia¢ btony

sluzowe oraz skore.

Dziegiel chinski wykorzystuje sie w leczeniu boléw brzucha, zapar¢, anemii. Nie mozna go faczy¢ z lekami

©
©
©
©
©

przeciwzakrzepowymi ze wzgledu na ryzyko wystapienia krwawien.

/

Uwaga! Stosowanie ziot trzeba bezwzglednie konsultowa¢ z lekarzem,
poniewaz moga wchodzi¢ w reakcje z lekami. Co wiecej, ziota moga pomagacd

w jednej dolegliwosci, ale pogarszac inna.
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ROLA SUPLEMENTACII
W LECZENIU ENDOMETRIOZY

Dostarczenie organizmowi wszystkich niezbednych skfadnikéw z diety nie
zawsze jest mozliwe. Nawet najlepiej skonstruowany jadtospis moze zawierac¢
niedobdr niektdrych witamin i zwigzkéw mineralnych, np. witaminy D. Wtasnie
dlatego w terapii endometriozy szczegdlna role odgrywa suplementacja przede

wszystkim witamin C, E, A, zelaza, magnezu, cynku, wapnia, selenu i potasu.
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PRZYKtADOWY JADEOSPIS - 1800 KCAL

Sniadanie - Owsianka na mleku migdatowym z orzechami brazylijskimi i owocami - 450 kcal

Sktadniki:

Borowki amerykanskie 50 g (1 gars¢)

Gruszka 120 g (1 Srednia sztuka)
Mleko migdatowe 250 g (1 szklanka)
Orzech brazylijski 12 g (4 sztuki)

Pfatki owsiane 60 g (6 tyzek)

Sliwki suszone 14 g (2 sztuki)

Sposéb przygotowania:

Ptatki owsiane ugotowac na mleku migdatowym. Goto-
wa owsianke przela¢ do miseczki. Na wierzch potozy¢
pokrojona gruszke, boréwki, sliwki suszone i posypac
siekanymi orzechami.
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I Sniadanie - Koktajl bananowo-melonowy z otrebami - 270 kcal

b &

a
Sktadniki: Sposéb przygotowania:
Banan 140 g (1 mata sztuka) Owoce obrac i pokroi¢ na mniejsze czesci. Wszystkie
Jogurt naturalny 200 g (1 kubek) sktadniki zmiksowac. Gotowy koktajl przela¢ do wysokiej
szklanki.
Melon 100 g (1 kawatek)
Otreby owsiane 3 g (1 tyzeczka)
Widrki kokosowe 6 g (1 tyzka)

Obiad - Losos z rusztu, kasza jaglana oraz gotowane brokuty - 540 kcal

Sktadniki-Losos z rusztu: Sposéb przygotowania:

£050% surowy 100 g (pordja) Oliwe, sok z cytryny i przyprawy wymieszac. Natrze¢ mie-

Oliwa 7 oliwek 5 g (1 lyzeczkai) szanka rybe. Zawina¢ w folie i piec w piekarniku w 180
stopniach przez 15-20 min.

Pieprz czarny mielony 0,25 g (1 szczypta)

Sok z cytryny 3 g (1 tyzeczka)

Sol 0,25 g (1 szczypta)

Sktadniki-Kasza jaglana: Sposéb przygotowania:

Kasze ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu.

Kasza jaglana 91 g (7 tyzek)
Sktadniki-Brokuty: Sposob przygotowania:
Brokuly 200 g (1 porcja) Brokuty ugotowac na parze.
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Podwieczorek - Satatka ze swiezych warzyw z olejem Inianym - 180 kcal

Sktadniki:

Awokado

Ogorek

Olej Iniany

Oliwki

Papryka czerwona
Pomidor

Safata

Ser Feta

Sol

Pieprz czarny mielony

40 g (1 porcja)

50 g (1 mata sztuka)
5 g (1 tyzeczka)

9 g (3 sztuki)

65 g (pot matej sztuki)

(
60 g (1 mata sztuka)
40 g (8 lisci)

15 g (1 plaster)
0,25 g (1 szczypta)

0,25 g (1 szczypta)

Y

Sposéb przygotowania:

Ser feta, awokado, papryke, pomidora, ogorek pokroi¢
w kostke, a oliwki w krazki. Satate poszarpac na mniejsze
kawatki. Sktadniki doprawi¢ i wymiesza¢ z olejem Inia-
nym.

Kolacja - Zupa krem z soczewicy z grzankami i pestkami dyni - 360 kcal

Sktadniki:

Bulion warzywny
Cebula

Oliwa z oliwek
Pestka dyni
Marchew
Pietruszka - korzen
Seler korzeniowy
Soczewica nasiona
Ziemniaki

Chleb zytni

Pieprz czarny mielony
Soél

Pietruszka, liscie

360 g (pottorej szklanki)
25 g (pot matej sztuki)

5 g (1 tyzeczka)

10 g (1 tyzeczka)
30 g (1 mata sztuka)
30 g (1 mata sztuka)
20 g (1 kawatek)
45 g (3 tyzki)

25 g (pot matej sztuki)
30 g (1 kromka)

0,25 g (1 szczypta)
0,25 g (1 szczypta)

2 g (1 tyzeczka)

Sposéb przygotowania:

Cebule posieka¢, marchew, pietruszke, seler i ziemnia-
ka pokroi¢ w kostke. W garnku rozgrza¢ oliwe, wrzuci¢
cebule i zeszkli¢. Nastepnie wrzuci¢ reszte pokrojonych
warzyw i zala¢ bulionem. Gotowa¢ 15 min, doda¢ so-
czewice i gotowac¢ do miekkosci warzyw. Gotowa zupe
zmiksowa¢, doprawi¢ do smaku i podgrzewac jeszcze
3 min. Kromke chleba opiec w tosterze lub na patelni.
Zupe krem przela¢ do miski, udekorowac siekang natka
pietruszki. Podawac z grzanka.
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Zapraszamy!

ZAKRES UStUG:

w Terapia nadwagi i otytosci  m Zywienie dzieci i mtodziezy
= Pomoc w niedowadze = Diety dla kobiet w cigzy

= Diety w chorobach w Zywienie w sporcie

DIETETYKA SPORTOWA




