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Dieta w PCOS
Zapanuj nad hormonami!
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PCOS okiem ginekologa

Rada trenera

Starasz sie o dziecko?



Czym jest PCOS?

Zespot policystycznych jajnikow (PCOS - Polycystic Ovary Syndrome) jest
jedng z najczestszych chordb endokrynologicznych diagnozowanych

u kobiet w okresie reprodukcyjnym. Nie znaczy to jednak, ze choroba
pojawia sie dopiero w tym czasie.

W réznych etapach zycia PCOS objawia sie inaczej. U dziewczynki moze by¢ przyczyna
przedwczesnego dojrzewania, u nastolatki moze powodowac zaburzenia miesigczkowania

i nadmierne owfosienie. U dorostej kobiety moze objawiac sie réwniez otyfoscia

i problemami z zajsciem w cigze. To wiasnie problemy z pfodnoscia czesto przyczyniaja

sie do zdiagnozowania PCOS. Jednak jesli problemy z zajSciem w cigze nie nastapity, PCOS
moze jeszcze ujawnic sie w podesztym wieku. Chorujgce na PCOS kobiety sg wtedy bardziej
narazone na wystapienie choréb krazenia oraz cukrzycy.

Typowymi objawami PCOS sa:
- bolesne i obfite miesigczki,
- rozregulowane miesigczkowanie lub jego brak,

- dhugi czas trwania zespotu napiecia przedmiesigczkowego, ktéremu towarzyszg: wzdecia,
zmiany nastroju, bél w miednicy, bole plecéw,

+ ktopoty z zajsciem w cigze,
- hiperandrogenizm, czyli ktopoty ze skdérg zwigzane z duzg iloscig androgendw (meskich
hormondéw ptciowych): tradzik, tojotok, tysienie, zarost na twarzy,

-+ nadmierna sktonno$¢ do tycia (zwfaszcza otytos¢ brzuszna) oraz insulinoopornosg,

- ciemne plamki na skorze, od jasnobrazowych po ciemnobrazowe i czarne.

Zespot PCOS jest zaburzeniem endokrynnym, ktérego doktadne mechanizmy patogenetyczne
nie zostaty dotychczas wyjasnione. Wiemy jednak, ze w powstaniu tego zespotu istotng role
odgrywaja zaréwno czynniki genetyczne, hormonalne, jak i Srodowiskowe. Negatywny wptyw
na PCOS ma niewtasciwa dieta, styl zycia i zanieczyszczenie Srodowiska.






Kryteria Rotterdamskie

Kryteria Rotterdamskie okreslajg to, co musi
zostac stwierdzone, by méc zdiagnozowac
PCOS, czyli stuzg do klinicznego
rozpoznawania PCOS. Zostaty przygotowane
przez naukowcow i medykéw ESHRE
(European Society of Human Reproduction
and Embryology) oraz ASRM (American
Society for Reproductive Medicine). Do
potwierdzenia PCOS wystarczy spetienie
dwdch z trzech wymienionych nizej
kryteriow:

- zaburzenia owulacji - nieregularnos¢,
rzadko$¢ wystepowania lub brak,

+ objawy hiperandrogenizmu stwierdzone
w obrazie klinicznym i/lub badaniach

biochemicznych,

- obecnosc torbieli w jajnikach stwierdzona
w badaniu USG.

Skorzystaj z pomocy specjalistow!

W przypadku wystgpienia PCOS badania
biochemiczne wykazujg podwyzszone
stezenie LH oraz hormondw meskich
(hiperandrogenizm), a takze zwiekszong
odpowiedZ LH na GnRH - hormon uwalniajacy
gonadotropine. W przebiegu PCOS
podwyzszone jest takze stezenie insuliny oraz
leptyny, odpowiedzialnej za tycie.

Czy wiesz, ze...

Nie zawsze objawy PCOS oznaczajg
PCOS

Pomimo istnienia kryteriéw
Rotterdamskich, wiekszg pewno$¢ co
do diagnozy PCOS daje wykluczenie
innych przypadtosci, dajgcych podobne
objawy. Sg to: zaburzenia czynnosci
tarczycy, wrodzony przerost nadnerczy,
zespot Cushinga, hyperprolaktynemia,
a takze obecno$¢ guzéw na jajnikach

i nadnerczach, ktére mogg powodowac
nadmierne wydzielanie androgendw.

Jesli starania o dziecko nie przynoszg rezultatéw, a podejrzewasz Kliknij w ikonke
u siebie problemy z owulacja, przyjdz do kliniki InviMed na i dowiedz sig wigcej
konsultacje z monitoringiem cyklu. Doswiadczony ginekolog

przeprowadzi wywiad, zrobi USG i zleci konieczne badania. Jesli
masz juz zdiagnozowany PCOS, zapraszamy na pierwszg konsultacje
nieptodnosciowg juz po szesciu miesigcach bezskutecznych staran.



http://www.invimed.pl/konsultacja-z-monitoringiem-cyklu




/wigzek pomiedzy PCOS
a otytoscia

Wsrod kobiet z zespotem PCOS czesSciej niz w przypadku kobiet zdrowych
obserwuje sie nadmierng mase ciata. Nadwaga okreslana, jako BM|

w zakresie 25,0-29,9 kg/m2, dotyczy 35-50% pacjentek z PCOS. PCOS moze
charakteryzowac sie réwniez otytoscig (BMI > 30 kg/m2), zwtaszcza typu
brzusznego, ktéra prowadzi do zaburzen gospodarki weglowodanowe]

i lipidowej oraz zwieksza ryzyko rozwoju nadcisnienia tetniczego.
Zwiekszajaca sie objetos¢ adipocytow, czyli komorek ttuszczowych i rozwoj
stanu zapalnego w tkance ttuszczowej, sg przyczyng zaburzen wydzielania
hormonow (adipokin) w tej tkance. Zmiany wydzielania tychze adipokin sg
waznym ogniwem w mechanizmie powstawania zaburzen hormonalnych

i metabolicznych wystepujgcych w PCOS.

Insulinoopornos¢ w PCOS

Insulinoopornos¢ (czesto wtérna do otytosci)  Adipokiny bezposrednio wptywajg réwniez

jest réwniez silnie powigzana z PCOS. na funkcje hormonalng jajnika. Otytos¢ wigze
Ottuszczone komorki sg jeszcze bardzie sie z przewlektym stanem zapalnym, co
oporne na dziatanie insuliny. Mechanizmem moze powodowac¢ uposledzenie implantadji
kompensacyjnym (réwnowazacym) zarodka. Dlatego tez zapobieganie i leczenie
insulinoopornosci jest hiperinsulinemia w zespole PCOS wspdtistniejgcej z nim
(nadprodukgji insuliny). otytosci, odgrywa wazng role w procesie

leczniczym nie tylko tego schorzenia, ale
takze nieptodnosci.

Oblicz swoje BMI!

Kliknij w ikonke
Mase ciata podang w kilogramach podziel przez przemnozony i dowiedz sie wiecej
przez siebie wzrost wyrazony w metrach.

Przyktad: Ola wazy 70 kg, ma 170 cm wzrostu.
Jej BMIwynosi 70 : (1,7 x 1,7)=70: 2,89 = 24,2
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https://blog.invimed.pl/blog/otylosc-a-nieplodnosc-wplyw-bmi-na-plodnosc-kobiet-i-mezczyzn




PCOS a nieptodnosc

PCOS wystepuje u okoto 5-15%
kobiet w populacji. Ta statystyka
jest jeszcze wyzsza w przypadku
kobiet, ktére zgtaszajg sie do
klinik leczenia nieptodnosci.
Wedtug danych szacunkowych,
czynnik jajnikowy wystepuje

u okoto 20% kobiet, ktore szukaja
pomocy u specjalisty w zwigzku

7 bezskutecznymi staraniami

o dziecko. Istotg czynnika
jajnikowego sg zaburzenia owulacji
(jajeczkowania), ktore najczesciej
pojawiajg sie w przebiegu zespotu
policystycznych jajnikow (PCOS).

Problem nieptodnosci w zespole
policystycznych jajnikow wynika
z zaburzen hormonalnych.
Dojrzate pecherzyki jajnikowe
zamiast pekac i uwalniac
komorke jajowa, zmieniajg sie

w mate torbiele. Wtasnie dlatego
zespot policystycznych jajnikow
nazywany jest takze zespotem
wielotorbielowatych jajnikow lub
drobnotorbielkowatych jajnikow.

PCOS

©

Insulinoopornosc

©

Hiperinsulinemia
- chroniczne podwyzszenie
poziomu insuliny we krwi

©

Nadmierna produkcja androgendw
(meskich hormondw)
przez jajniki i/lub nadnercza

©

Zaburzenia owuladji

©

Nasilenie objawow PCOS

©

Nieptodnos¢






Dieta przy nieptodnosci
spowodowanej PCOS

Podstawowym celem diety w przypadku nieptodnosci
spowodowanej PCOS jest redukcja masy ciata.
Badania potwierdzajg, ze w okoto potowie
przypadkdw zmniejszenie masy ciata 0 10% moze
przywrdcic¢ prawidtowg owulacje i umozliwic
naturalne zajscie w cigze.

Jak do tego dochodzi? Spadek masy oznacza mniej tkanki ttuszczowej,
ktora jest narzagdem endokrynnym - wydziela hormony. Ich mniejsza
ilos¢ w organizmie zwieksza wrazliwosc¢ tkanek na dziatanie insuliny,
ktdra reguluje wydzielanie androgendw przez jajniki. Dzieki temu sg one
w stanie nie tylko wywota¢ dojrzewanie pecherzykéw jajnikowych, ale tez
doprowadzi¢ do pekniecia pecherzyka i uwolnienia komaorki jajowej.

W przypadku kobiet z PCOS zmiana diety i redukcja masy ciata jest
pierwszym krokiem w kierunku cigzy. Jesli jednak ubytek masy ciata
nie przynidst efektu w postaci przywrécenia naturalnej owulacji,

nalezy niezwtocznie skonsultowac sie z ginekologiem w celu
wdrozenia odpowiedniej terapii ptodnosci.




/alecenia dietetyczne

dla pacjentek

Leczeniem pierwszego rzutu zmniejszajgcym
insulinoopornos$¢ powinno by¢ zawsze
postepowanie niefarmakologiczne
polegajgce na redukgji masy ciata,
zwiekszeniu aktywnosci fizycznej i unikaniu
produktéw spozywczych o wysokim

indeksie glikemicznym. Leki stabilizujgce
poziom hormondw sg tak samo wazne jak
zbilansowana dieta.

Czy wiesz, ze...

Skonsultuj sie z dietetykiem!

Utozenie diety najlepiej jest powierzy¢
wyksztatconemu w tym kierunku
specjaliscie. Dietetycy InviMed podczas
pierwszej konsultacji dokonujag
pomiarow i zbierajg doktadny wywiad,
tak aby jak najlepiej skomponowac
rekomendowany jadtospis. Wazne sg nie
tylko jednostki chorobowe i dolegliwosci,
ale tez preferencje i mozliwosci danej
osoby. Indywidualnie przygotowany
program zywieniowy zwieksza szanse na
terapeutyczny efekt diety.
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Nie ma sztywnych rekomendacji
towarzystw naukowych dotyczacych diety
w PCOS. Kazdy przypadek powinien by¢
traktowany indywidualnie, gdyz PCOS jest
czesto zwigzane z innymi jednostkami
chorobowymi.

W zaleceniach dietetycznych nalezy opierac
sie na zasadach zdrowej, zbilansowanej

diety, w ktorej wystepujg wszystkie sktadniki
odzywcze w ilosciach odpowiednich dla
zapotrzebowania kalorycznego danej osoby.
Nalezy tez zwrdci¢ uwage na regularnosc
positkow i ¢wiczen. Pomocne mogg okazac
sie zasady profesora Stanistawa Bergera,
czyli tzw. 7U.

7 zasad zdrowego
zywienia
wg prof. Bergera

0 Urozmaicenie

Nalezy dazy¢ do tego, aby w kazdym positku
znalazly sie produkty z réznych grup
(produkty zbozowe petnoziarniste, chude
miesa, ryby, jaja, mieso, dréb, warzywa,
owoce, produkty mleczne, oleje roslinne).
To zagwarantuje odpowiednig podaz
wszystkich sktadnikéw odzywczych.

e Umiarkowanie

Nie nalezy je$¢ ani za mato, ani za duzo.
Wskaznikiem powinna by¢ prawidtowa
stafa masa ciata. Jesli zaobserwujemy, ze
sie zmienia, skorygujmy ilosci spozywanych
pokarmaow.



e Uregulowanie @ Unikanie nadmiaru

Regularnosc to klucz do utrzymania statej Wszystko jest dla ludzi, dlatego tez
masy ciata i dobrego samopoczucia. Positki spozywanie w umiarkowanych ilosciach
powinny by¢ spozywane o statych porach, ttuszczu, cukru, soli, alkoholu niczemu nie
a ich wielkos¢ i jakos¢ réwniez powinny przeszkadza.
utrzymywac sie na podobnym poziomie. Ttuszcze musza sie znalez¢ w diecie, ale
powinny byc¢ to ttuszcze pochodzenia
e Umiejetnos¢ przygotowywania ro$linnego. Spozywanie niewielkich ilosci
potraw stodyczy w ciggu tygodnia nie budzi
zastrzezen, ale objadanie sie nimi codziennie
Techniki kulinarne majga istotny wptyw na z pewnoscig doprowadzi do szeregu chordéb.
jakos¢ i wartos$¢ odzywcza positkdw. Zbyt Soél polepsza smak potraw, ale jej nadmiar
dtugie gotowanie powoduje straty witamin, jest szkodliwy.
a panierowanie i smazenie w duzej ilosci
ttuszczu zwieksza wartos$¢ energetyczng e Usmiech
nawet najchudszego miesa.
Pogoda ducha i pozytywne nastawienie
e Uprawianie sportu do $wiata sprzyjaja utrzymaniu dobrego
zdrowia przez cate zycie i znacznie je
Aktywnosc fizyczna jest niezbedna. Nalezy wydtuzaja.

dostosowac jg do wtasnych mozliwosci
i stanu zdrowia, jednak nawet godzinny
spacer jest lepszy niz nic.

Prof. Stanistaw Berger

Urodzony w 1923 roku biochemik i fizjolog zywienia, ikona polskiej dietetyki.
Absolwent UMCS w Lublinie. Jako stypendysta Fundacji Rockefellera pracowat w
1958 w nowojorskim Cornell University. Przez pét wieku zwigzany ze Szkotg Gtéwna
Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie. W latach 1967-1970 wspotpracowat z ONZ i

FAO w zakresie szkolenia kadr zajmujgcych sie wyzywieniem w krajach rozwijajacych
sie. W latach 1987-1991 penit funkcje prezesa Europejskiej Federacji Zywieniowcow.
Obecnie jest honorowym przewodniczagcym Komitetu Nauk o Zywieniu Polskiej
Akademii Nauk oraz Polskiego Towarzystwa Nauk Zywieniowych.







5 ztotych zasad diety w PCOS

daz do utrzymania prawidtowej masy ciata - juz niewielki spadek masy ciata moze
znacznie obnizy¢ natezenie niektérych objawéw PCOS,

utrzymaj umiarkowane tempo utraty zbednych kilogramoéw - optymalnie to 0,5 kg
do max. 1,0 kg na tydzien,

wprowadz zbilansowane odzywianie: petnoziarniste produkty, warzywa, ryby, chude
miesa, owoce a ogranicz cukier, sél i kofeine,

positki jadaj regularnie i codziennie spozywaj Sniadanie,

¢wicz - minimum 3 razy w tygodniu po 30 minut.
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Wdrozenie powyzszych zasad moze
uchroni¢ przed niekorzystnymi
konsekwencjami zdrowotnymi
zwigzanymi z PCOS. Jezeli osoba

z zespotem policystycznych jajnikéw
bedzie je konsekwentnie realizowac,
nasilenie objawéw bedzie mniej
odczuwalne, a niektére moga zupetnie
ustapic.

Czy wiesz, ze...
Btonnik pomaga w walce z PCOS

Btonnik wspomaga stabilizacje poziomu glukozy
we krwi, wptywa na obnizenie tzw. ,ztego”
cholesterolu LDL, jak réwniez daje uczucie
sytosci (co ma istotne znaczenie dla pacjentek
chcacych zmniejszy¢ mase ciata). Jego Zrédtem
Sg warzywa, Owoce i nasiona oraz pieczywo
razowe, kasze np. gryczana lub peczak czy tez
ptatki np. owsiane, orkiszowe, jak réwniez ryz
brazowy, otreby i makaron razowy.

Skonsultuj sie z psychologiem!

Wiele cierpigcych na PCOS kobiet nie ma wystarczajgcej motywacji lub ma trudnosci
z przestrzeganiem nowych zasad zywienia. Problem wzmaga sie, gdy para stara sie
o dziecko. Jesli jestes w takiej sytuacji, wsparcia moze udzieli¢ ci psycholog InviMed.

Pamietaj, bedac pacjentem lub pacjentka InviMed mozesz skorzystac z jednej
bezptatnej konsultacji psychologicznej.







Rekomendowane diety

Sposréd diet, ktdre sg bezpieczne i ktére pod kontrolg dietetyka mogg by¢ stosowane przy
PCOS, mozna wymienic:

- diete o niskim indeksie glikemicznym,

- diete srédziemnomorska,

- diete DASH.

PCOS zwieksza ryzyko cukrzycy typu 2, a diety te wptywajg na zmniejszenie ryzyka wystapienia
zaréwno cukrzycy typu 2 i nadcisnienia tetniczego, jak i choréb sercowo-naczyniowych.

Dieta o niskim indeksie glikemicznym

Oparta na produktach o niskim indeksie glikemicznym. Indeks
glikemiczny to poréwnanie krzywej wzrostu poziomu glukozy we krwi

po 120 minutach od spozycia produktu w ilosci dostarczajgcej 50 g
weglowodandw przyswajalnych oraz rownowaznej ilosci glukozy, dla
ktorej przyjeto wartos¢ 1G réwng 100. Cukier i stodycze majg wysoki |G
(60-80), a niski - pieczywo petnoziarniste i nasiona roslin straczkowych.
Wartosci IG roznych produktow bedgcych zrodtem weglowodandw maja
istotne znaczenie w zywieniu chorych na cukrzyce

Zielony koktajl Sposéb przygotowania:
- 1 limonka obrana ze skorki, przekrojona Owoce obierz ze skérek i razem
na pot (usuniete ewentualne pestki) z pozostatymi sktadnikami zmiksuj na
+ 1 tyzka orzechéw nerkowca smoothie.
- 1 zielonkawy banan
+ 1 kiwi
+ 100 ml mleka kokosowego bez cukru
+ 100 ml wody

- 1 garsc¢ swiezej bazylii



Dieta sSrodziemnomorska

Charakterystyczna dla krajéw regionu Morza Srédziemnego. Uwazana za
sprzyjajaca niskiej zachorowalnosci na choroby uktadu krgzenia. Opiera
sie na produktach pochodzenia roslinnego, oliwie z oliwek, rybach, drobiu
i mlecznych produktach fermentowanych oraz regularnym umiarkowanym

piciu czerwonego wina.

tosos w papilotach

+ 1 1yzka oliwy z oliwek + troche oliwy do
posmarowania folii

+ 1 maty por (biate i jasnozielone czesci)

+ 2 plasterki cytryny

+ 1 filet ztososia- 150 g

+ 2 tyzki drobno posiekanych ziét (do
wyboru: natka pietruszki, szczypiorek,
mieta, estragon)

2 tyzki stotowe gestego jogurtu

+ Swiezo mielony pieprz

Sposéb przygotowania:

Rozgrzej oliwe z wodg na patelni i dus
posiekanego pora przez okoto 8 minut, az
zmieknie. Dopraw pieprzem i szczyptg soli.
tososia wytdz na posmarowanej oliwg folii
aluminiowej i plasterkach cytryny. Przykryj
podduszonymi porami, posyp ziotami i natéz
jogurt. Luzno zawin folie na rybie i szczelnie
ztacz brzegi. Papilota utéz w naczyniu
zaroodpornym i wstaw do rozgrzanego do
220°C piekarnika na 12 minut.



Dieta DASH

Charakteryzuje sie duzym spozyciem warzyw, petnoziarnistych produktéw
zbozowych, niskim spozyciem kwasow ttuszczowych nasyconych,
cholesterolu, rafinowanych weglowodandw i stodyczy a obfituje w ryby,
warzywa straczkowe, niskottuszczowy nabiat, promuje spozycie orzechow/
migdatéw oraz zmniejszenie spozycia sodu do 1500 mg (2/3 tyzeczki soli
kuchennej) i zastepowanie go ziotami czy cytryna.

toso$ z sosem i surowka Sposéb przygotowania:

+ 100 g tososia tososia natrzyj posiekanym czosnkiem,

- 3 tyzki (ok. 45 ml) jogurtu o zawartosci dopraw pieprzem i ziotami, przetéz
ttuszczu ok. 2% posiekany koperek do naczynia zaroodpornego, polej

- czosnek sosem jogurtowo-koperkowym i upiecz

+ 30 g suchego makaronu z maki petnoziarnistej ~ w piekarniku rozgrzanym do 220°C (czas

Suréwka: pieczenia ok. 15 min). Makaron ugotuj

-+ 100 g kapusty pekinskiej zgodnie ze wskazéwkami na opakowaniu.

- Kilka czastek pomaranczy Suréwke przygotuj tuz przed positkiem.

+ 1 1yzka octu z czerwonego wina, Do picia poda¢ wode niskosodowg

- 1 tyzka oliwy z oliwek
- Woda mineralna niskosodowa

Zapomnij o keto i gtodéwkach!

W przypadku insulinoopornosci w PCOS niewskazane jest stosowanie , diet”

niskoweglowodanowych, niskoenergetycznych, ketogenicznych czy gtodéwkowych.
Nie rekomendujg ich zadne towarzystwa naukowe.




Dieta a PCOS

- wywiad z dietetykiem

Na pytania o diete wspomagajaca leczenie PCOS odpowiada dietetyk z kliniki InviMed

w Gdyni - doktor Matgorzata Kaczkan.

Dlaczego przy PCOS wazna jest
odpowiednia dieta?

Po pierwsze, trzeba sobie uzmystowi¢, ze zespot
policystycznych jajnikéw jest zaburzeniem
endokrynnym, czyli zwigzanym z gospodarka
hormonalna. Te mozna regulowac nie tylko
farmakologig, ale takze, a nawet przede
wszystkim dieta. Upraszczajac - to co jemy,

ma wptyw na poziom hormondw w naszym
organizmie, wiec ma tez wptyw na PCOS.

Niewtasciwa dieta wptynie na nasilenie
objawéw PCOS?

Jesli nie wprowadzimy zmian w diecie, problem
bedzie rést. To jest samonapedzajgce sie koto...
PCOS wigze sie z zaburzeniami gospodarki
insulinowej. Te przekfadaja sie na nadmierny,
niekontrolowany apetyt na stodycze i wysoko
przetworzong zywnos¢, co skutkuje oczywiscie
nadwaga czy otytoscia. Z kolei zbyt duze ilosci
tkanki ttuszczowej w ciele, wtérnie powodujg
nasilenie insulinoopornosci i problem PCOS sie
jedynie nasila.

Jakie zmiany w diecie doradzitaby pani
osobom chorym na PCOS?

Przede wszystkim unikatabym uniwersalnych
rozwigzan, poniewaz kazdy przypadek jest inny.
Z PCOS wystepuja czesto inne schorzenia, do
tego dochodzg tez nietolerancje pokarmowe

i indywidualne preferencje. Gdy ginekolog

postawit juz diagnoze, najlepiej umowic sie

na konsultacje dietetyczng. Dietetyk utozy
indywidualny jadtospis, dopasowany do potrzeb
osoby chorej na PCOS. W InviMed mamy
przewage doswiadczenia. PCOS jest jedng

z przyczyn nieptodnosci, wiec czesto uktadamy
takie jadtospisy.

Jednak jadtospis dla osoby chorej na PCOS
musi zawierac sie w jakichs ramach. Co jest
W nim najwazniejsze?

Jadtospis dla osoby z PCOS z reguty ma

na celu wprowadzenie zréwnowazonych

ilosci btonnika, antyoksydantéw i kwaséw
ttuszczowych omega-3, ktére poprawiajg
funkcjonowanie gospodarki insulinowej. Wazne
jest tez odpowiednie zbilansowanie kaloryczne,
wycelowane w utrate wagi. Redukcja masy ciata
zmniejsza towarzyszace PCOS nadcisnienie
tetnicze i zwieksza wrazliwos$¢ na insuline.

W nowym sposobie zywienia istotne jest tez
odpowiednie zbilansowanie positkéw.

Co to wiasciwie oznacza - zbilansowany?
Chodzi o kalorie?

Chodzi miedzy innymi o kalorie. Bilans
kaloryczny powinien odpowiadac zatozeniom
diety. Bilans kaloryczny to innymi stowy
zapotrzebowanie na energie. Jesli jest
dodatni - tyjemy. Jesli ujemny - chudniemy.
W wiekszosci przypadkéw PCOS, z racji na
towarzyszacg zespotowi nadwage lub otytos¢,



dieta bedzie zaktadata ujemny bilans kaloryczny.
Zbilansowanie oznacza takze odpowiedni
balans weglowodandw, biafek i ttuszczéw,

a takze sktadnikéw mineralnych i witamin.

Czyli wazne s3 tez odpowiednie proporcje
skfadnikéw odzywczych...

Tak, dzieki temu unikamy ryzyka hiperglikemii,
czyli przecukrzenia, i hipoglikemii, czyli
niedocukrzenia. Zbilansowanie pomaga

w utrzymaniu w normie wyrzutéw insuliny.
Pamietajmy, ze im wyzszy jest indeks
glikemiczny (IG) danego produktu, tym wyzsze
bedzie stezenie glukozy we krwi po jego
zjedzeniu. Z drugiej jednak strony, jesli np.
wytniemy z diety wszystkie weglowodany, moze
okazac sie, ze wpadniemy w niedocukrzenie.

Uwaga na cukier, a co z ttuszczami przy
PCOS?

Z racji dbania o odpowiedni poziom
cholesterolu przy PCOS jadtospis powinien
obfitowac w kwasy tluszczowe omega-3, ktére
dziatajg przeciwzapalnie i zmniejszaja ryzyko
choréb uktadu sercowo-naczyniowego. Ttuszczu
nie nalezy sie ba¢, a rozwaznie wybierac.
Polecane sg np.: olej rzepakowy, olej Iniany,
olej z kietkéw pszenicy. Dodatkowo warto
wprowadzi¢ do diety przyprawy np.: czosnek,
natke pietruszki, kurkume, tymianek oregano
lub bazylie, ktére wptywajg korzystnie na

Dr n. med.
Matgorzata Kaczkan
dietetyk

zmniejszenie istniejgcego juz stanu zapalnego
w PCOS.

Jakich zmian mozna spodziewac sie po
wiaczeniu odpowiedniej diety?

Zwykle juz po tygodniu od wprowadzenia diety
obserwuje sie istotnie nizsze stezenie insuliny
na czczo w grupie kobiet z PCOS i otytoscig
centralng. Bardziej ugruntowane zmiany

w odzywianiu i stylu zycia prowadzg do spadku
masy ciata, a tym samym do wyregulowania
zaburzen zwigzanych z PCOS. Odpowiednie
leczenie wspomagane dietg potrafi przywréci¢
stabilizacje organizmu kobiety i ponownie
uruchomi¢ funkcje rozrodcze, czego przyktadem
sq liczne pacjentki InviMed.

Czy sg jakies$ dobre praktyki, ktére moga
poméc w zrzuceniu zbednych kilograméw?

Lepsze wyniki uzyskuje sie, gdy na diete
chocby w niewielkim zakresie angazuja sie inni
domownicy. Zmiana chipséw i ciasteczek na
stupki warzyw do chrupania, wprowadzenie
zbilansowanych $niadan i wspélnych spaceréw,
moze naprawde wiele zmieni¢. | chodzi tu

nie tylko o zmiane masy ciata na nizszg, ale
réwniez o uregulowanie poziomu glikemii,

a w konsekwencji takze wsparcie ptodnosci.

Zagadnieniami z zakresu zywienia cztowieka zajmuje sie od
niemal 20 lat. Jest pracownikiem naukowo-dydaktycznym,
adiunktem w Katedrze Zywienia Klinicznego Gdanskiego

Uniwersytetu Medycznego. W klinice InviMed w Gdyni udziela
konsultacji dietetycznych parom, ktére starajg sie o dziecko
naturalnie lub przygotowuja sie do procedury in vitro.




Przyktadowy jadtospis dzienny

Przyktadowy jadtospis na 2 dni dostarczajgcy ok. 1600 kcal dedykowany
kobietom z PCOS bez dodatkowych ograniczen wynikajacych np.
z nietolerancji pokarmowych.

Opracowanie jadtospisu: dr n. med. Matgorzata Kaczkan, dietetyk

$niadanie

Kanapki z pastg z awokado i tososia

Awokado - 60 g (0.5 x sztuka)

Cebula - 25 g (0.25 x sztuka)

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x kromka)
Koper ogrodowy - 8 g (1 x tyzka)
toso$ wedzony - 30 g (1 x porcja)
Rukola - 40 g (2 x gars¢)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)
Szczypiorek - 5 g (1 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Miekkie, dojrzate awokado rozgniatamy widelcem. Dodajemy
posiekang rukole, cebulke itososia. Mieszamy.

2. Doprawiamy solg i pieprzem oraz sokiem wycisnietym z cytryny.
Mozna tez dodac szczypiorek, kolendre lub koper.

3. Pieczywo smarujemy pasta.

Drugie
Sniadanie

Brzoskwinia - 170 g (2 x sztuka)
Migdaty - 15 g (1 x tyzka)




Obiad

Makaron z kurczakiem i brokutem (przepis na 2 porcje)
Zjedz 1z 2 porcji

Bazylia (suszona lub swieza) - 8 g (2 x tyzeczka)
Brokuty - 500 g (1 x sztuka)

Cebula - 100 g (1 x sztuka)

Makaron penne (petnoziarnisty) - 170 g (2.4 x szklanka)
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 200 g (2 x porcja)
Olej rzepakowy - 20 g (2 x tyzka)

Czas przygotowania: 30 minut

1. Wrzu¢ na wrzagtek makaron. W potowie czasu gotowania dodaj
brokut.

2. Cebule pokroj w drobng kostke i zeszklij na oleju razem
z pokrojonym w kostke filetem z kurczaka.

3. Dopraw bazylig, pieprzem i solg.

4. Dodaj odcedzony makaron i brokut.

Podwieczorek

Boréwki amerykanskie - 100 g (2 x gar$¢)
Orzechy pistacjowe - 18 g (2 x tyzka)

Kolacja

Kanapki z jajkiem

Chleb zytni razowy - 90 g (3 x kromka)
Jaja kurze cate - 56 g (1 x sztuka)
Ogoérek kwaszony - 60 g (1 x sztuka)
Satata - 15 g (3 x lis¢)

Sok pomidorowy - 250 g (1 x szklanka)

Czas przygotowania: 20 minut

1. Ugotuj jajko.

2. Na chleb natéz safate, pokrojone w plasterki jajko i pokrojonego
ogorka.




$niadanie

Jajecznica ze szczypiorkiem i pomidorami

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x kromka)
Jaja kurze cate - 112 g (2 x sztuka)
Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)
Pomidor - 120 g (1 x sztuka)
Szczypiorek - 10 g (2 x tyzeczka)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Lekko rozgrzej olej, wbij jajka.

2. Zetnij jajka na patelni i wsyp posiekany szczypior
3. Pomidora pokréj w czastki.

4. Zjedz jajecznice z pomidorem i chlebem.

Drugie
Sniadanie

Lekka satatka z kukurydza, papryka i nasionami chia

Kukurydza, konserwowa - 45 g (3.0 x tyzka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Papryka czerwona - 50 g (0.4 x sztuka)
Pomidor - 60 g (0.42 x sztuka)

Satata - 50 g (10 x 1is¢)

Nasiona chia - 10 g (2 x tyzeczka)

Pieprz czarny mielony - 2 g (2 x szczypta)
Sél himalajska - 1 g (1 x szczypta)

Chleb zytni razowy - 30 g (1x kromka)

Czas przygotowania: 10 minut

1. Pokréj warzywa.

2. Zmiel nasiona chia.

3. Wymieszaj z oliwg i dopraw do smaku
4. Zjedz z kromkg pieczywa.

Obiad

Pulpeciki rybne z zielong kaszg jaglana (przepis na 2 pordje)
Zjedz 1 z 2 porcji



Dorsz, Swiezy, filety bez skéry - 200 g (2 x porcja)
Kasza jaglana - 160 g (12.0 x tyzka)

Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)

Marchew - 90 g (2 x sztuka)

Szpinak - 50 g (2 x garsc)

Pomidory z puszki (krojone) - 200 g (2 x porcja)
Jajko - 50 g (1 sztuka)

Kiszona kapusta - 110 g (1 szklanka)

Czas przygotowania: 30 minut

1. Rybe zmiel, dodaj startg marchewke i koper. Opcjonalnie mozna
dodac 1 jajko i 1 tyzke otrab.

2. Dopraw i uformuj pulpeciki.

3. Podsmaz na nagrzanej patelni

4. Zalej pomidorami i du$ pod przykryciem.

5. Ugotuj kasze. Wymieszaj ze szpinakiem. Podaj z pulpecikami
i kiszong kapusta.

Podwieczorek

Banan zielonkawy - 120 g (1 x sztuka)

Kolacja

Satatka z orzechami z dressingiem z awokado i razowym
pieczywem

Awokado - 70 g (0.5 x sztuka)
Czosnek - 5 g (1 x zgbek)

Kapusta pekifnska - 150 g (3 x li$¢)
Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)
Orzechy laskowe - 15 g (1 x tyzka)
Papryka czerwona - 75 g (0.5 x sztuka)
Rzodkiewka - 45 g (3 x sztuka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x kromka)

1. Rozgnie¢ widelcem dojrzate awokado razem z wycisnietym przez
praske czosnkiem i przyprawami do smaku.

2. Pokr¢j skfadniki.

3. Wymieszaj wszystko razem.

4. Zjedz z pieczywem.




PCOS okiem ginekologa

Doktor Beata Makowska o nieptodnosci jako konsekwencji PCOS, terapii
zaburzen owulacji, a takze o tagodzeniu objawéw PCOS.

PCOS a starania o dziecko

PCOS jest chorobg, ktérej nie mozna
wyleczy¢, mozna natomiast podawac
leki, ktére hamujg jej rozwdj. U kobiet nie
planujgcych w najblizszym czasie cigzy

podaje sie tabletki antykoncepcyjne lub

progesteron w Il fazie cyklu i dos¢ czesto leki

obnizajgce stezenie glukozy we krwi.

Gdy w gre wchodzg starania o dziecko,
przy PCOS bardzo istotny jest wiek - im
kobieta jest mtodsza, tym jest wieksza
szansa, ze mimo PCOS, owulacje beda od
czasu do czasu wystepowac, dajac szanse
na naturalne poczecie dziecka. Z biegiem
lat odsetek cigz u kobiet z PCOS mocno sie
obniza.

U kobiet planujgcych cigze podaje sie leki
wywotujgce owulacje (zwykle Clostilbegyt).
Jesli leczenie farmakologiczne nie
pomaga, przy odpowiednich wskazaniach,
wykonywana jest procedura IVM (in vitro
maturation, czyli dojrzewanie komorek
jajowych). Obejmuje ona pobranie
niedojrzatych komorek jajowych z
jajnikéw iich dojrzewanie w warunkach
laboratoryjnych, a nastepnie zaptodnienie
pozaustrojowe i transfer zarodka do jamy
macicy.

Wsréd wskazan do IVM jest m.in.:
niemoznos¢ przeprowadzenia cyklu IVF
przy jednoczesnym wystepowaniu zespotu
policystycznych jajnikéw, bardzo wysokie
ryzyko hiperstymulacji jajnikowej (OHSS) czy
niemoznos¢ wywotania owulacji stymulacjg
hormonalng (tzw. poor responders).

Holistyczne podejscie

Kazda kobieta, ciepigc na PCOS,

powinna zdawac sobie sprawe z tego, ze
niezaleznie od jej planéw macierzynskich,
powstrzymanie rozwoju choroby zalezy nie

tylko od przepisanych przez lekarza lekow,

ale przede wszystkim od niej samej.

+ Prawidfowe odzywianie: unikanie fast
foodow, stodyczy, dieta, ktérej podstawa
sg warzywa, moze spowolni¢ rozwgj
choroby. Konsultacja z dietetykiem i
ustalenie odpowiedniego jadtospisu
powinno by¢ obowigzkowym elementem
terapii PCOS.

+ Roéwnie istotne jest dbanie o prawidtowa
mase ciata. W przypadku nadwagi i
otytosci zrzucenie kilku kilogramow niemal
natychmiast poprawia ogélng kondycje
organizmu, ale tez pozytywnie wptywa
na gospodarke hormonalng i zwieksza



szanse na naturalne zajscie w cigze. nie tylko ginekologa, ale tez dietetyka,

- Leczenie PCOS, jak i kazdej innej fizjoterapeuty, a nawet psychologa.
przewlektej choroby, wymaga Pacjentki InviMed w Gdyni moga
holistycznego podejscia. Niejednokrotnie skorzysta¢ z pomocy kazdego z
pacjentka bedzie wymagata pomocy wymienionych specjalistéw.

Dr n. med.
Beata Makowska
ginekolog-potoznik

Specjalistka z tytutem doktora nauk medycznych i doswiadczeniem
obejmujacym dwie dekady praktyki lekarskiej. Cztonkini

Polskiego Towarzystwa Ginekologicznego. W klinice InviMed w
Gdyni prowadzi leczenie nieptodnych par i udziela konsultacji

ginekologicznych. Zaangazowana w edukowanie srodowiska

lekarskiego z zagadnieh medycyny rozrodu.




Rada trenera:

Jak ¢wiczyc, by skutecznie
redukowac mase ciata?

Trening interwatowy to najlepsze rozwigzanie dla tych, ktérzy chca
zobaczy¢ zmiany w swojej sylwetce jak najszybciej. Odpowiednio dobrane
¢wiczenia interwatowe nie tylko wptywajg na poprawe formy i wytrzymatosc¢
organizmu, ale takze pobudzajg metabolizm, a tym samym spalanie tkanki

tluszczowe.

Aby taki trening byt efektywny, pomocny
bedzie program treningowy dopasowany

do indywidualnych potrzeb, pulsometr
monitorujacy prace serca i efekty treningu,
sprzet, opieka trenera oraz motywacja.
Podczas sesji treningowej taczacej te
elementy mozliwe jest spalenie (w zaleznosci
od masy ciata i poziomu tkanki miesniowej)
od kilkuset do nawet 1200 kcal w 60 minut.

Mariusz Szewczyk
Head Coach
Orangetheory Fitness Polska

Dzieki formule, ktérg stosujemy

w Orangetheory Fitness, mozliwe jest takze
aktywowanie efektu EPOC - naturalnego,
biologicznego sprzymierzenca w walce

z tkanka ttuszczowa, ktéry pozwala spalac
dodatkowe kalorie nawet do 36 godzin

po treningu. Przy ¢wiczeniach 3-4 razy

w tygodniu, efekty szybko moga by¢
spektakularne.

Swojg kariere rozpoczynat jako zawodnik, trenujgc rézne sporty,

m.in. taekwondo i wio$larstwo wyczynowe, w ktérym zdobyt tytut
Mistrza Polski. W 2018 roku dotgczyt do Orangetheory Fitness
Polska, sieci butikowych klubéw fitness oferujgcej 60 minutowy,
indywidualny trening interwatowy w grupie.







Starasz sie o dziecko?
Skonsultuj sie ze specjalista

Nieptodnos¢, zgodnie z wytycznymi WHO, definiujemy jako niemoznosc
zajécia w cigze pomimo regularnego wspotzycia ptciowego (3-4 razy

w tygodniu), utrzymywanego powyzej 12 miesiecy, bez stosowania
jakichkolwiek srodkow zapobiegawczych.

Przy czym pary, w ktérych kobieta ukonczyta Ginekolodzy InviMed specjalizujg sie w
30 rok zycia, powinny zgtosi¢ sie do kliniki leczeniu zaburzen ptodnosci, takze tych
juz po 6 miesigcach nieskutecznych staran, wywotanych PCOS.

a te w ktérych kobieta lub mezczyzna sg po Pomagajg zaj$¢ w cigze naturalnie, a jesli
czterdziestce juz po 2-3 nieudanych prébach nie jest to mozliwe, proponujg leczenie
zajscia w cigze. nieptodnos$ci najnowoczesniejszymi

metodami, m.in. in vitro. Do tej pory, dzigki
leczeniu w InviMed, na $wiat przyszto ponad

Czy wiesz, ze... 12 tysiecy dzieci. Zapraszamy do naszych
klinik w Warszawie, Wroctawiu,
Zaburzenia owulacji, takze te zwigzane Poznaniu, Gdyni i Katowicach.

z PCOS, odpowiadajg za okoto 8%
przypadkéw nieptodnosci. Dlatego
jesli chcesz powiekszy¢ rodzing, ale
kolejne préby nie przynosza rezultatu,
nie czekaj - przyjdz z partnerem na
konsultacje do kliniki InviMed.

Zachecamy tez do Sledzenia profilu InviMed na Facebooku, Instagramie oraz
aktualnosci na stronie InviMed.pl. Czesto publikujemy zaproszenia na bezptatne

warsztaty i spotkania edukacyjne zwigzane z zagadnieniami z zakresu dietetyki.




Dotacz do nas

® @

Umow sie na konsultacje

500 900 888 INVIMED@INVIMED.PL WWW.INVIMED.PL

Nasze kliniki:

Warszawa Wroctaw Poznan

ul. Rakowiecka 36 ul. Dgbrowskiego 44 ul. Strzelecka 49
02-532 Warszawa 50-457 Wroctaw 61-846 Poznan
Katowice Gdynia

ul. Piotrowicka 83 ul. 10 Lutego 16 (Il p., klatka B)

40-724 Katowice 81-364 Gdynia


http://www.invimed.pl
mailto:invimed%40invimed.pl?subject=
https://www.facebook.com/Invimed/
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