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Zespot policystycznych jajnikéw (ang. policystic
ovary syndrom, PCOS) jest jedng z najczesciegj

wystepujgcych choréb endokrynologicznych

u mtodych kobiet w wieku rozrodczym. Przyczy-

ny choroby nie sg jeszcze doktadnie poznane.
Zespot policystycznych jajnikow cechuje sie
zaburzeniami w przebiegu cyklu menstruacyj-
oraz cechami hiperandrogenizmu (np. nadmier-

nym owtosieniem czy trgdzikiem). Choroba

czesto wspotwystepuje z insulinoopornoscia
oraz nadmierng masg ciata. Nieleczona moze
prowadzi¢ do licznych chordb metabolicznych,
zaburzen psychicznych oraz nieptodnosci.

W postepowaniu terapeutycznym, obok srod-
kow farmakologicznych duzy nacisk ktadzie sie
na jakos¢ diety (w tym obnizenie indeksu
glikemicznego) oraz odpowiedni stopien

aktywnosci fizycznej.
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ZESPOE POLICYSTYCZNYCH JAINIKOW

Zalecenia dietetyczne

Staraj sie utrzymacé prawidtowg mase ciata. W tym celu spozywaj positki w regularnych odstepach czasu
0 (4-5 positkéw co 3-4 godziny). Jesli masz nadwage lub otytos$é, kontroluj kaloryczno$é swojej diety i dgz
do stopniowego ubytku masy ciata. Dtugotrwate efekty osiggniesz chudngé 0,5 do 1 kg tygodniowo.

e Sniadanie spozywaj maksymalnie do godziny po przebudzeniu sie, a kolacje 2-3 godziny przed snem.

Spozywaj 5 porcji warzyw i owocéw dziennie (3% warzyw oraz % owocow). Szczegdlnie korzystne

e w przypadku PCOS bedg zielone warzywa o wysokiej zawartosci kwasu foliowego (np. szpinak, natka
pietruszki, brukselka, jarmuz, brokut). Wybieraj owoce mniej dojrzate o duzej zawartosci btonnika pokar-
mowego (np. owoce jagodowe, jabtka).

Podstawowym zrodtem energii powinny by¢ weglowodany o niskim indeksie glikemicznym,

° np. petnoziarniste pieczywo, grube kasze, brgzowy ryz, makarony razowe. Takie produkty dostarczg
dodatkowo btonnika pokarmowego, kt6ry korzystnie wptynie na profil lipidowy, stezenie glukozy we krwi
oraz wydtuzy czas sytosci po positku.

Wybieraj produkty jak najmniej przetworzone, o niskiej zawarto$ci nasyconych kwaséw ttuszczowych,

e weglowodandw prostych (cukru i syropu glukozowo-fruktozowego) oraz soli, m.in. produkty petnoziarni-
ste zamiast pszennych, swieze owoce i warzywa zamiast sokow, orzechy, pestki i nasiona zamiast
stonych przekasek, Swieze owoce zamiast stodyczy.

Ogranicz produkty bogate w ttuszcze zwierzece, takie jak ttuste gatunki mies, masto, smalec, wysoko-

° ttuszczowe produkty mleczne. Zamiast tego wybieraj chude gatunki mies, jaja, ryby, produkty mleczne
o obnizonej zawartosci ttuszczu (ale nie catkowicie odttuszczone), oleje roslinne (np. olej rzepakowy
i oliwe z oliwek).

Biatko zwierzece czesciowo zastgp roslinnym. Ogranicz spozycie miesa do 3 razy w tygodniu. Wpro-
0 wadz w swojej diecie jak najwiecej nasion roslin strgczkowych, warzyw oraz petnoziarnistych
produktow zbozowych.
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Zalecenia dietetyczne

Bibliografia:

Wigcz do swojej diety produkty bogate w kwasy omega 3 o dziataniu przeciwzapalnym, np. ttuste ryby
morskie (m.in. toso$, makrela, sardynki, $ledz), orzechy wtoskie, siemie Iniane, olej Iniany, nasiona chia.

Ogranicz spozycie soli kuchennej. Zamiast tego stosuj przyprawy, ktére wptyng na obnizenie glikemii
popositkowej, np. cynamon, imbir czy kurkuma oraz ziota bogate w antyoksydanty, np. bazylia, oregano,
tymianek, kminek.

Ogranicz do minimum lub catkowicie wyklucz alkohol.

Wypijaj codziennie okoto 8 szklanek wody. Zrezygnuj z dodawania cukru do kawy i herbaty oraz ze
stodzonych napojéw. Korzystne efekty w redukcji stezenia glukozy we krwi moze przynies¢ picie naparu
z zielonej herbaty.

Wyklucz smazenie, szczegodlnie na gtebokim ttuszczu. Zamiast tego zastosuj takie metody obroébki
kulinarnej, jak: gotowanie, gotowanie na parze, pieczenie w folii, grillowanie bez ttuszczu. Staraj sie nie
rozgotowywacé potraw.

Nie zapominaj o aktywnosci fizycznej! Rodzaj wykonywanych ¢wiczen oraz ich intensywnos¢ powinien
by¢ dostosowany do indywidualnych potrzeb oraz mozliwosci. Regularny wysitek fizyczny powinien
obejmowac zaréwno aktywnos¢ wykonywang w trakcie codziennych czynnosci, jak na przyktad odkurza-
nie, wchodzenie po schodach zamiast korzystania z windy, jazde na rowerze zamiast samochodem,
spacer z psem czy zabawe z dzieckiem oraz aktywnos¢ dodatkowa o umiarkowanej intensywnosci,
trwajgcg minimum 30 minut dziennie. Takg aktywnoscig moze by¢ gimnastyka, taniec, ptywanie, szybki
marsz badz trucht.

Korzystne efekty, szczegdlnie podczas starania sie o dziecko moze przynies¢ suplementacja witaming
D, cynkiem, inozytolem i kwasem foliowym. Pamietaj jednak aby kazdorazowo suplementacje ustali¢
z lekarzem prowadzacym lub doswiadczonym dietetykiem.

1. Ostrowska L., Karecka U.: Wptyw diety i aktywnosci fizycznej na ptodnos¢ kobiet. Med Og i Nauk Zdr. 2017, 23(1), 51-56.
2. Dutkowska A., Konieczna A., Breska-Kruszewska J.: Recomendations on non-pharmacological interventions in women with PCOS to reduce body weight and improve metabolic disorders.
Endokrynol Pol. 2019, 70(2), 198-212.

3. Smyka M., Grzechocinska B., Wielgos M.: The role of lifestyle changes in the treatment of polycystic ovary syndrome. Neuroendocrinol Lett. 2017; 38(8):521-527.

4. Faghfoori Z., Fazelian S., Shadnoush M.: Nutritional management in women with polycystic ovary syndrome: A review study. Diabetes Metab Syndr. 2017, 11(1), 429-432.
5. Ktések P., Grosicki S., Catyniuk B.: Dietoterapia w zespole policystycznych jajnikow — zalecenia praktyczne. Forum Zaburzer Metabolicznych 2017, 8(4), 148-154.
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Produkty zalecane i niezalecane
w zespole policystycznych jajnikéw
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Grupa produktow Zalecane Niezalecane
Produkty zbozowe « pieczywo razowe, zytnie, graham, petnoziarniste, « chleb pszenny, pszenno-zytni, chleb na miodzie
« ryz bragzowy, kasze gruboziarniste, np. gryczana, peczak i wypieki z dodatkiem cukru, pieczywo
|||i| z « makaron petnoziarnisty, makaron z maki durum z karmelem, butki pszenne, maslane
v S5 (semolina) biszkopty z cukrem
% 28 - drozdz6wki, ciasta kruche, kluski francuskie

« naturalne fermentowane, np. kefir, jogurt, maslanka
« ser twarogowy chudy/pétttusty

« naturalne chude serki homogenizowane

« mleko < 2% ttuszczu

Produkty mleczne

®
—_—
MLEKO

« chude mieso z kurczaka, indyka (piersi), cielecina,

Mieso, drob, wedliny, mtoda wotowina, krélik

ryby, jaja «ryby (chude i ttuste)
« chude wedliny, poledwica, wedliny drobiowe
/\ @ @ « jaja, pasty z miesa i warzyw, domowe pasztety
e migsno-warzywne, domowe wedliny, pasty rybne
Tluszcze «oleje (np. rzepakowy, stonecznikowy, sojowy, Iniany,

- z pestek winogron)

é « oliwa z oliwek

» margaryny miekkie wysokogatunkowe
Warzywa

« awokado, orzechy, mleko kokosowe
! Y
C%)Jﬂ\‘ ) U

(w ograniczonej ilosci)
Rosliny straczkowe

A

» wszystkie Swieze i mrozone
« nierozgotowane

 wszystkie (nierozgotowane), hummus
« pasty kanapkowe

Owoce « $wieze i mrozone, nieprzejrzate owoce,
dq (banany, winogrona, mango, owoce suszone
@ (0) i dzemy niskostodzone w ograniczonej ilosci)
Zupy * wywary warzywne
N « chude wywary miesne, zaprawiane chudym mlekiem
lub jogurtem naturalnym
— * zupy krem
Desery W ograniczonych ilosciach:
9 « kisiele i galaretki bez cukru

« budynie bez cukru na chudym mleku

« sorbety, satatki owocowe

« puddingi mleczne bez cukru

« gorzka czekolada (minimum 75% kakao)
» domowe wypieki bez cukru

.

Napoje » woda mineralna niegazowana
6 « herbata i kawa bez cukru, kawa zbozowa
: « soki z warzyw ubogo weglowodanowych
J « herbata ziotowa
Przyprawy « pieprz, ziota, przyprawy korzenne

«musztarda

« s6l (w ograniczonych ilosciach)

» domowa kostka rosotowa

«midd (w ograniczonych ilo$ciach)

]
T

biszkoptowe na jajach, groszek ptysiowy
» makaron pszenny z maki oczyszczonej, ryz biaty

= mleko i przetwory > 2% ttuszczu, napoje mleczne
i jogurty stodzone cukrem, miodem, dzemem,
z duzg iloscig owocow

« tluste sery podpuszczkowe (z6tte, plesniowe,
topione), ser twarogowy ttusty

» miesa ttuste, np. baranina, wieprzowina,
wotowina, konina, podroby, gesi, kaczki, ttuste
czesci kurczaka (udka, skrzydetka), smazone,
pieczone w tradycyjny sposéb

« ttuste wedliny, np. kaszanka, paréwki, konserwy
miesne, pasztetowa, salceson, pasztety, miesa
i ryby przygotowywane w panierkach

« smalec, stonina, boczek, t¢j
« margaryny twarde
« olej kokosowy, masto, Smietany

« safatki i surowki ttuste, z dodatkiem duzej ilosci
$mietany, majonezu, cukru

« frytki, ziemniaki smazone na masle, smalcu
lub margarynie

« brak

= owoce w syropach, kompoty z cukrem,
galaretki ze $mietang, owoce kandyzowane,
dzemy wysokostodzone

« esencjonalne wywary na ttustych miesach, kosciach,
zageszczone zasmazkami, zaprawiane $mietang,
owocowe z cukrem

« kremy, torty, marmolady

» wszystkie desery z cukrem, z duza iloscig ttuszczuy,
« paczki, faworki, chatwa, czekolada

« lody, budynie na petnym mleku

« orzechy kokosowe, orzechy solone

« orzechy w karmelu

» napoje typu cola, gazowane, stodzone cukrem
* napoje alkoholowe

« soki owocowe z cukrem, lemoniada, napoje

« energetyzujgce

« cukier, glukoza, fruktoza

« syrop glukozowo-fruktozowy, syrop daktylowy,
syrop kukurydziany

« cukier kokosowy, syrop klonowy, kostki 4
rosofowe.
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Przyktadowy jadtospis jakosciowy w zespole policystycznych jajnikow

SNIADANIE: Il SNIADANIE:

Pasta jajeczna z awokado i szczypiorkiem Pudding chia z musem truskawkowym
o i orzechami

* jajo

+ awokado * nasiona chia

* jogurt naturalny + mleko 1,5%

* szczypiorek « truskawki

* pomidor - orzechy wtoskie

* satata * boréwki i maliny

* pieczywo petnoziarniste

OBIAD:

Cieciorka w sosie pomidorowym z kolendra

* ryz brazowy * imbir

* ciecierzyca + kurkuma

* przecier pomidorowy + czosnek

* papryka + cebula

« seler naciowy + olej rzepakowy

* marchewka + Swieza kolendra

PODWIECZOREK: KOLACJA:

Zielony koktajl Satatka grecka

* szpinak * mix satat + ogorek

* seler naciowy « ser feta typu ,light” + oliwa z oliwek

* jabtko * papryka + sok z cytryny

* kiwi + pomidor « grzanki z pieczywa
« siemie Iniane + czarne oliwki petnoziarnistego
* woda + czerwona cebula
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ZAPRASZAMY DO
CENTRUM DIETETYCZNEGO
ONLINE

Chcesz wiedzie¢ wiecej?
Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie

cdo.pzh.gov.pl
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