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ZESPOL POLICYSTYCZNYCH JAJNIKOW

Poradnik pacjenta
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Zespol Policystycznych Jainikow (PCOS) to powszechnie wystepujgce rozwijajgce sie juz
w okresie ptodowym i uwarunkowane genetycznie zaburzenie metaboliczno- hormonalne. PCOS
moze dotyczy¢ nawet 4-12% kobiet w wieku rozrodczym i wigze sie z zaburzeniami miesigczkowania
objawiajgcymi sie wtérnym brakiem miesigczki oraz bezptodnoscig, meskim typem owiosienia

i czesto otytoscia.

Wsréd objawbéw wymienia sie: zaburzenia miesigczkowania (najczesciej dtugie cykle) lub okresowy
brak miesigczki, czesto problemy tradzikowe lub/i nadmierne owtosienie. Istotg zaburzenia
moze by¢ zjawisko insulinoopornosci, czesto bez wspottowarzyszacej otytosci, ale najczesciej
z zaburzeniami profilu lipidowego i czasem z tzw. niealkoholowym sttuszczeniem watroby.
Ponadto moze wystapi¢ rogowacenie ciemne, czyli ciemnienie i zgrubienie skory szyi, pod pachami
i w fatdach skérnych (czasami jest wynikiem hiperinsulinemii) oraz hirsutyzm (w tym pojawienie sie
owtosienia o lokalizacji meskiej, np. twarz, bokobrody, broda, nad gorng warga, podbrzusze, klatka
piersiowa, wokot brodawek sutkowych, okolica krzyzowo-ledzwiowa, posladki i wewnetrzna strona

ud). Duzy odsetek 0séb z zaburzeniem PCOS cierpi na otyto$¢, w szczegdlnosci gérnych partii ciata.

PCOS czesto wspotistnieje z zaburzeniem wrazliwosci tkanek na insuline. Co prawda
insulinooporno$¢ nie jest warunkiem postawienia diagnozy jednak szacuje sie, ze
wystepuje ona u ok.50-70% kobietz PCOS zaréwno tych otytych jakiszczuptych, przy
czym znacznie czesciej wystepujg one u kobiet otytych (ok. 70%) niz u szczuptych

(ok. 30%). Insulinoopornos¢ tkanki miesniowej i ttuszczowej u otytych powoduje
wyréwnawczy wzrost syntezy insuliny i stan hiperinsulinemii. Cukrzyca typu II,
ktéra moze by¢ powiktaniem 10 dotyczy kobiet z PCOS 5-10 krotnie czesciej niz
populacji kobiet zdrowych.
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Podstawa leczenia nieptodnosci zwigzanej z PCOS jest stymulacja owulacji. Stosuje sie
w tym celu odpowiednig farmakoterapie. Z uwagi na to, ze czesto wystepujaca u tych
chorych otyto$¢ zmniejsza skuteczno$¢ farmakologicznej indukcji owulacji, istotne jest
uzyskanie redukcji masy ciata wskutek zmiany stylu zycia (dieta i ¢wiczenia fizyczne).

Do istotnych elementéw procesu leczenia kobiet z PCOS nalezy dietoterapia.

Nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na cztery obszary kontroli zywieniowej:

1 ----- O kontrola masy ciata (u pacjentek z BMI < 25 kg/m2) lub
redukcja masy ciata (u pacjentek z BMI > 25 kg/m2)

2 - O kontrola profilu lipidowego (PCOS sprzyja rozwojowi

miazdzycy i powstawaniu zaburzen lipidowych)

3 - O kontrola gospodarki weglowodanowej (ze wzgledu na

czesto towarzyszacg insulinoopornosc)

4 ----- O wprowadzenie regularnej aktywnosci fizycznej
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Dodatkowe zalecenia

Podczas komponowania positkéw bazuj na produktach z niskim indeksem
glikemicznym.

Nalezy zwiekszy¢ w diecie udziat takich sktadnikéw jak: magnez, wapn, selen
i potas przy jednoczesnym ograniczeniu sodu.

Warto zwréci¢ uwage na odpowiednie spozycie warzyw i owocdw, szczegdlnie
tych z niskim 1G. Zaleca sie nawet do 700 g na dzien m.in. ze wzgledu
na przeciwzapalne antyoksydanty.

Zadbaj o regulacje masy ciata. W przypadku diety redukcyjnej prowadzacej
do normalizacji masy ciata z nadwagi lub otytosci moze doj$¢ do wyréwnania
wydzielania hormonéw ptciowych oraz innych zaburzen.

Zadbaj o podaz przeciwzapalnych kwaséw ttuszczowych omega-3 z Inu,
oleju Inianego i tlustych ryb morskich. Mozna takze rozwazy¢ suplementacje.

Unikaj cukru za réwno w postaci czystej, jak i w sktadzie produktow.

Zadbaj o sen i regeneracje. 7-8 godzin snu na dobe wplywa pozytywnie
na wrazliwos¢ insulinowg i kontrole apetytu.

Nie spozywaj nic pomiedzy positkamil Unikaj takze popijania stodzonych
napojow, kawy z mlekiem czy jakichkolwiek przekasek.
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Okreslawptyw produktu na poziom glukozy we krwi po jego spozyciu. Odpowiednio skomponowana

dieta oparta na produktach z niskim indeksem i tadunkiem glikemicznym wspomaga leczenie

insulinoopornosci. Spozywanie produktow z niskim |G pozwala bowiem utrzymac stabilny poziom

glukozy we krwi, dajgc na dtuzej uczucie sytosci i lepsze samopoczucie oraz poprawi¢ wyniki badan

Krwi.

Pamietajmy jednak, ze wartos¢ IG to tylko jeden z czynnikéw, na ktory nalezy zwroci¢ uwage

w komponowaniu positkéw i potraw dla oséb z insulinoopornoscig. Wptyw na poziom glukozy

i insuliny we krwi ma bowiem takze spos6b obrobki kulinarnej dania, sktad positku, dojrzatosci

produktu, kolejnoscispozyciaizestawienia produktéw w potrawie. Dietetyk podczas komponowania

jadtospisu bierze pod uwage wszystkie powyzsze czynniki a takze indywidualne preferencje,

samopoczucie po wybranych produktach oraz wyniki badan laboratoryjnych.

Produkty

z niskim IG

‘ Kiwi, cytrusy, jabtko,
owoce jagodowe,
Sliwki, pomidory,
sataty, papryka,
kalafior, brokut,
grzyby, kapusta, sataty

‘ Pieczywo razowe
i petnoziarniste, kasza
gryczana, ptatki owsiane
(niegotowane), otreby,
soczewica, ciecierzyca

‘ Orzechy, pestki,
nasiona, mieso, ryby,
jaja, niestodzone
naturalne produkty
mleczne

Produkty

z wysokim IG

' Winogrona, suszone

owoce, arbuz, dynia,
dojrzaty banan

Pieczywo pszenne,
wafle ryzowe,
biszkopty, produkty
ekspandowane, maka
ziemniaczana, gotowane
ziemniaki, biaty ryz,
ptatki kukurydziane

Chipsy, cukier, napoje
gazowane stodzone,
piwo, popcorn, zelki,
galaretki
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PRZYKLADOWY JADLOSPIS - 1500 KCAL

SNIADANIE

Jajecznica z pieczarkami i szczypiorkiem

Sktadniki:

Chleb zytni razowy 60 g
Jajo 100 g
Oliwa z oliwek 10g
Pieczarka surowa 120g
Pomidor 130 g
Szczypiorek 5¢g

11 SNIADANIE

2 kromki

2 sztuki

2 tyzeczki

2 garsci

1 $rednia sztuka
1tyzka

Sposéb przygotowania:

Pieczarki umy¢ i pokroi¢. Wrzuci¢ na rozgrzana patelnie
z oliwa i chwile podsmazy¢. Jajka whbi¢ do miseczki i roz-
trzepac z pieprzem i sola. Doda¢ do pieczarek. Pomidora
umy¢, pokroic i dodac do jajecznicy. Miesza¢ az do $ciecia
jajek. Gotowg jajecznice posypac posiekanym szczypior-
kiem. Podawac z pieczywem.

Ptatki owsiane z malinami, mastem orzechowym, migdatami i jogurtem

Sktadniki:

Masto orzechowe bez soli 10¢g
Pfatki owsiane 20g
Jogurt skyr 150 g
Maliny Swieze/mrozone 70¢g
Migdaty 15¢
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1 tyzeczka
2 tyzki

1 kubek

1 garsc¢

1 lyzka

Sposdb przygotowania:

Platki wymiesza¢ z jogurtem. Na wierzch dodac¢ maliny,
masto orzechowe i migdaty.
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OBIAD

Ryz z indykiem, papryka i marchewka

Sktadniki:

Ryz basmati
Filet z indyka
Oliwa z oliwek
Papryka zofta
Marchew

KOLACJA

50 g
150 g
10¢g
100 g
100 g

pot woreczka

1 porcja

1 tyzka

pot Sredniej sztuki
2 sztuki

Satata z tososiem wedzonym, pieczywo

Sktadniki:

Chleb zytni razowy
tosos wedzony
Mix satat

Ogorek

Oliwa z oliwek

Pomidorki koktajlowe

60 g
50¢g
30g
50g
10¢g
100 g

2 kromki

1/2 sztuki
garsc

1 mata sztuka
1 tyzka

garsc
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Sposéb przygotowania:

Ryz ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu. Filet
z indyka oczysci¢, pokroi¢ na mniejsze kawatki. Natrze¢
olejem i przyprawami. Marchewke obrac i pokroi¢ w pla-
stry, a papryke pokroi¢ w paski. Na patelni poddusi¢ mie-
so z warzywami przez okoto 5 minut, po czym przykry¢
patelnie i dusi¢ catos¢ okoto 10 minut. Mieso i warzywa
potaczyc z ryzem.

Sposéb przygotowania:

Wymieszac satate, plasterki fososia, pokrojone pomidorki
i pokrojonego ogdrka. Pola¢ oliwa. Spozy¢ z pieczywem.
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