Wszystko o PCOS

Kompleksowy przewodnik dla
kobiet
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1.Co to jest Zespot
Policystycznych Jajnikéw (PCOS)




Zespot policystycznych jajnikow
(PCOS) to jedno z najczestszych
zaburzen hormonalnych u kobiet w
wieku rozrodczym.

Wptywa na gospodarke hormonalng,
metabolizm i zdrowie reprodukcyjne.
Moze prowadzi¢ do trudnosci z
utrzymaniem prawidtowej masy ciata,
problemow z ptodnoscig, a takze
zwiekszonego ryzyka chorob sercowo-
naczyniowych i cukrzycy typu 2.

W tym ebooku znajdziesz kompleksowe
informacje na temat PCOS, jego
przyczyn, objawow oraz skutecznych
metod zarzgdzania poprzez diete, styl
zycia i inne strategie. Dowiesz sie
rowniez, jakie kroki podjg¢, aby
poprawi¢ swoje samopoczucie i
zdrowie.



PCOS to ztozony zespot objawow wynikajgcych z
zaburzen hormonalnych i metabolicznych.

Przyczyny PCOS mogg obejmowac:

Insulinoopornos¢ i nadprodukcja insuliny -
podwyzszony poziom insuliny zwieksza
produkcje androgendw, co moze zaburzac
owulacje.

Zaburzenia hormonalne - wysoki poziom
androgendéw (meskich hormondw) prowadzi
do trgdziku, nadmiernego owtosienia i
problemoéw z cyklem miesigczkowym.
Czynniki genetyczne i srodowiskowe -
sktonnos¢ do PCOS moze byc¢ dziedziczna, a
niektére czynniki Srodowiskowe, jak dieta i
styl zycia, mogg nasila¢ objawy.

Stan zapalny - przewlekty stan zapalny
moze odgrywac kluczowg role w rozwoju
PCOS.

Nadwaga i otytosé - mogg nasila¢ objawy
PCQOS, ale nie sg jego jedyng przyczyna.



PCOS moze miec rézny przebieg u kazdej
kobiety i zalezy od indywidualnych cech
organizmu.

Najczestszymi objawami s3:

Zaburzenia cyklu miesigczkowego -
nieregularne miesigczki, brak owulacji,
bolesne krwawienia.

Hiperandrogenizm - objawia sie
trgdzikiem, hirsutyzmem (nadmiernym
owtosieniem) i tysieniem typu meskiego.
Problemy metaboliczne -
insulinoopornos¢, trudnosci z redukcjg masy
Ciata, sktonnosc¢ do tycia w okolicy brzucha.
Wptyw na zdrowie psychiczne - wahania
nastroju, depresja, stany lekowe.
Zwiekszone ryzyko choréb przewlektych -
nadcisnienie, cukrzyca typu 2, nieptodnosc.
Zaburzenia snu - trudnosci z zasypianiem,
bezsennosc.

Problemy trawienne - wzdecia,
nietolerancja niektérych pokarmaow.



Diagnoza zespotu policystycznych jajnikow
(PCOS) opiera sie na kryteriach rotterdamskich,
zgodnie z ktorymi nalezy spetni¢ co najmnie;
dwa z trzech ponizszych kryteridw:
1.Zaburzenia owulacji: nieregularne
miesigczki, czyli cykle krétsze niz 21 dni,
dtuzsze niz 35 dni lub wystepujgce rzadziej
niz 8 razy w roku
2.Hiperandrogenizm:

o kliniczny: nadmierne owtosienie
(hirsutyzm) oceniane wedtug
zmodyfikowanej skali Ferrimana-
Gallwey'a, tragdzik lub tysienie
androgenowe

o biochemiczny: podwyzszony poziom
catkowitego lub wolnego testosteronu,
potwierdzony badaniami
laboratoryjnymi wysokiej jakosci

3.Policystyczna morfologia jajnikow:
obecnosc co najmniej 20 pecherzykow
antralnych w jajniku lub objetos¢ jajnika
wynoszgca co najmniej 10 ml w badaniu
ultrasonograficznym



W diagnostyce PCOS konieczna jest
kompleksowa ocena hormonalna, metaboliczna
i obrazowa, ktéra pozwala na petniejsze
zrozumienie stanu zdrowia pacjentki :
1. Badania hormonalne
e Testosteron, DHEA-S - ocena nadmiaru
androgendw
e |LH, FSH - stosunek LH do FSH moze by¢
zaburzony (>2:1)
e Prolaktyna - w celu wykluczenia innych
przyczyn zaburzen miesigczkowania.
2. Badania metaboliczne
e Insulina, glukoza na czczo - podstawowa
ocena gospodarki cukrowej
e Krzywa glukozowo-insulinowa (OGTT) -
wykrycie insulinoopornosci
3. Lipidogram i stan zapalny
e Profil lipidowy - ocena ryzyka choréb
sercowo-naczyniowych
e CRP - marker przewlektego stanu
zapalnego.
4. USG jajnikéw \ ‘
e Obecnosc¢ drobnych torbieli i pown.qkszon)ych
jajnikéw

5. Ocena stresu i nadnerczy \ . /7
‘I\".‘ 7 /&

o Kortyzol - diagnoza przewlektego str



Dieta w PCOS - klucz do zdrowia

Zasady diety w PCOS

e Spozywanie produktow o niskim indeksie
glikemicznym (IG)

Produkty o niskim |G powodujg wolniejsze
uwalnianie glukozy do krwi, co pomaga unikac
gwattownych skokdéw insuliny i utrzymuje
stabilny poziom cukru we krwi. To szczegdlnie
wazne w przypadku oséb z insulinoopornoscia,
jak w PCOS.

e Uwzglednianie tadunku glikemicznego
positku (£G)

Oprocz indeksu glikemicznego warto zwrocic
uwage na tadunek glikemiczny (LG), ktory bierze
pod uwage zaréwno |G, jak i ilos¢
weglowodanow w danym positku. Produkty o
niskim IG, ale wysokim £G, mogg prowadzi¢ do
skokow insuliny. Dlatego wazne jest, by dieta
byta dobrze zbilansowana, uwzgledniajac
zarowno IG, jak i £G.
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Kategoria

Produkty o niskim IG (<55)

Owoce

Jabtka, pomarancze, mandarynki,
grejpfruty, gruszki, morele, wisnie,
truskawki, maliny, poziomki, brzoskwinie,
nektarynki, mango, sliwki, zurawiny

Warzywa

Sataty, brokuty, kalafior, szpinak, ogorki,
pomidory, papryka, marchew surowa,
fasolka szparagowa, groch zielony, fasola
szparagowa, grzyby, pasternak,
rzodkiewki, rzepa, szparagi

Pieczywo

Chleb razowy, chleb zytni, chleb gryczany,
pumpernikiel

Makarony

Peinoziarniste makarony, makarony al
dente (lekko twarde)

Zboza i produkty

Kasza gryczana, kasza jeczmienna, komosa
ryzowa, otreby pszenne, otreby zytnie,
ptatki owsiane petnoziarniste, musli
naturalne

Ryz

Ryz dziki, ryz biaty parboiled

Rosliny strgczkowe

Soczewica, ciecierzyca, groch, soja, béb

Inne

Mleko sojowe, jogurty naturalne, orzechy,
masto orzechowe, gorzka czekolada
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Jak obnizy¢ indeks glikemiczny (1G)?

Wybieraj petnoziarniste produkty - zamiast
biatego pieczywa, ryzu czy makaronu. Btonnik
spowalnia trawienie i stabilizuje cukier we krwi.

tgcz weglowodany z biatkiem i ttuszczami -
np. dodaj jajka, mieso, oliwe z oliwek lub orzechy,
aby spowolni¢ wchtanianie cukrow.

Gotuj al dente - mniej rozgotowany makaron,
ryz czy warzywa majg nizszy |G i trawig sie wolniej.

Spozywaj wiecej btonnika - jedz warzywa,
owoce, rosliny strgczkowe i produkty
petnoziarniste.

Schitadzaj ugotowane potrawy - np. ryz,
ziemniaki czy makaron, aby zmienic strukture
skrobi i obnizyc¢ IG.

Dodawaj ocet lub sok z cytryny - kwas
spowalnia trawienie weglowodandw, co pomaga
unikng¢ skokow cukru.
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Jak obliczy¢ +G?
Wz06r:
LG = (IG x ilos¢ weglowodanéw w porcji [g]) + 100

Przyktad:
Arbuz ma wysoki IG = 72, ale zawiera mato
weglowodandw w porcji (ok. 6 g na 100 g).
Obliczamy: (72 x 6) + 100 = 4,3 (niski £G)

Mimo wysokiego IG, arbuz nie powoduje duzego
skoku cukru.

Interpretacja tG:
* Niski (0-10): maty wptyw na poziom cukru (np.
warzywa, orzechy, jogurt naturalny).
e Sredni (11-19): umiarkowany wptyw (np.
petnoziarnisty makaron, owoce).
e Wysoki (20+): powoduje gwattowny wzrost cukru
(np. biaty chleb, stodycze, ziemniaki puree).

Jak obnizy¢ LG positku?

v/ Wybieraj produkty o niskim IG (petnoziarniste,
warzywa, straczki).

v £acz weglowodany z biatkiem i ttuszczami (np.
dodaj orzechy, jogurt, oliwe).

/ Unikaj duzych porcji weglowodanéw - nawet
zdrowe produkty mogg podnies¢ cukier, jesli zjemy ich
za duzo. 11



o Wybér petnoziarnistych produktow zbozowych

Petnoziarniste produkty zbozowe, takie jak
komosa ryzowa, brgzowy ryz, petnoziarnisty chleb
i makaron, sg lepsze od produktéw pszennych,
poniewaz zawierajg wiecej btonnika, witamin i
mineratow. Btonnik spowalnia trawienie
weglowodanow, co prowadzi do stabilniejszego
poziomu cukru i insuliny we krwi. Produkty
pszenne, takie jak biaty chleb, majg wyzszy indeks
glikemiczny (IG), co powoduje szybki wzrost
glukozy i insuliny. Wybierajgc petnoziarniste
produkty,.wspieramy rownowage hormonalng i
zdrowie metaboliczne, co jest wazne przy PCOS.

e Spozywanie strgczkow i Swiezych warzyw

Warzywa strgczkowe (np. soczewica, ciecierzyca,
fasola) oraz Swieze warzywa (np. brokuty, szpinak,
pomidory) majg niski 1G i sg doskonatym zrodtem
btonnika, biatka roslinnego oraz witamin i
mineratéw. Regularne ich spozywanie wspomaga
rownowage hormonalng i poprawia wrazliwos¢ na
insuline.
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e Spozywanie owocow o niskim IG

Owoce o niskim indeksie glikemicznym (IG) i
niskim tadunku glikemicznym (LG), takie jak
jagody, jabtka, grejpfruty czy gruszki, zawierajg
naturalne cukry, ale ich wptyw na poziom
insuliny jest ograniczony dzieki wysokiej
zawartosci btonnika, ktory spowalnia
wchtanianie weglowodandw. Dzieki temu
poziom glukozy we krwi wzrasta tagodnie;j.
Jednak nalezy pamietac, ze wielkosc porcji ma
kluczowe znaczenie - wieksze ilosci tych
owocOdw mogg zwiekszac catkowity tadunek
glikemiczny positku, co moze wptyngc na
poziom insuliny, nawet jesli IG i £tG samego
owocu sg niskie. Dodatkowo, owoce najlepie;
spozywac ze skorkg i w potgczeniu z biatkowo-
ttuszczowymi sktadnikami (np. orzechami,
twarogiem, jogurtem naturalnym), co pomoze w
spowolnieniu wchtaniania cukréw i stabilizacji
poziomu glukozy.
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e Bfonnik pokarmowy w diecie

Btonnik pokarmowy, szczegdlnie btonnik
rozpuszczalny, petni kluczowg role w regulacji
poziomu glukozy i insuliny, co jest istotne,
zwtaszcza w przypadku insulinoopornosci.
Btonnik rozpuszczalny spowalnia proces
trawienia weglowodanow, co pomaga utrzymac
stabilny poziom cukru we krwi oraz poprawia
wrazliwos¢ organizmu na insuline.

Dodatkowo, btonnik zwieksza uczucie sytosci, co
sprzyja utrzymaniu prawidtowej masy ciata, a
takze poprawia funkcjonowanie uktadu
pokarmowego, zapobiegajgc zaparciom.

Btonnik rozpuszczalny znajduje sie m.in. w
owocach (takich jak jabtka, gruszki, jagody),
roslinach strgczkowych (np. soczewica, fasola,
ciecierzyca), petnoziarnistych produktach
zbozowych (np. kasza gryczana, brgzowy ryz,
ptatki owsiane), oraz w orzechach i nasionach
(np. siemie Iniane, nasiona chia). Regularne
spozywanie tych produktéw pomaga w
utrzymaniu zdrowego poziomu glukozy i
wspiera funkcje metaboliczne, co jest istotne w
leczeniu PCOS. 14



e Zdrowe ttuszcze

Ttuszcze nienasycone, takie jak te zawarte
w oliwie z oliwek, awokado, orzechach,
nasionach oraz ttustych rybach (np. tosos,
makrela, sardynki), wspierajg rwnowage
hormonalng i pomagajg w redukcji stanu
zapalnego, ktory jest czesty w PCOS. Kwasy
omega-3, obecne w tych produktach, majg
wiasciwosci przeciwzapalne i wspomagajg
zdrowie metaboliczne, co moze przyniesc
korzysci w leczeniu PCOS. Regularne
spozywanie tych zdrowych ttuszczéw
pomaga takze utrzymac optymalny poziom
insuliny
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o Zwiekszenie spozycia biatka

Biatko odgrywa kluczowg role w
poprawie wrazliwosci na insulineg, co jest
szczegoblnie wazne w przypadku
insulinoopornosci. Pomaga ono
stabilizowac poziom cukru we krwi,
reguluje hormony i wspomaga kontrole
masy ciata poprzez zwiekszenie uczucia
sytosci. Biatko sprzyja rowniez budowie
masy miesniowej. Warto siegac po zrédta
biatka takie jak jaja, chude mieso
(kurczak, indyk), ryby, rosliny strgczkowe
(soczewica, ciecierzyca, fasola), nabiat
(jesli dobrze tolerowany) oraz tofu, ktére
dostarczajg niezbednych sktadnikow
odzywczych i wspierajg zdrowie
metaboliczne.
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e Unikanie wysoko przetworzonych
produktow

Wysoko przetworzona zywnosc¢, taka jak fast
foody, stodycze, napoje gazowane i gotowe
dania, moze negatywnie wptywad na zdrowie,
szczegOlnie u 0s6b z PCOS. Zawierajg one duzg
ilo$¢ cukrow, ttuszczow trans i sztucznych
dodatkdéw, ktore mogg nasila¢ objawy choroby.
Cukry proste, zawarte w stodyczach i napojach,
powodujg szybki wzrost poziomu glukozy we
krwi, co prowadzi do nadmiernego wydzielania
insuliny, pogarszajgc insulinoopornosc.

Aby lepiej zarzgdza¢ objawami PCOS, warto
unikac tego typu zywnosci i postawi¢ na Swieze,
petnowartosciowe produkty, takie jak warzywa,
owoce, petnoziarniste zboza i zdrowe ttuszcze.
Takie podejscie pomoze utrzymad réwnowage
hormonalng i poprawi¢ metabolizm.
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e Nawodnienie

Odpowiednie nawodnienie pomaga w usuwaniu
zbednych substancji z organizmu, wspiera
metabolizm, reguluje apetyt i pomaga utrzymac
rownowage hormonalng. Zaleca sie picie okoto
30 ml wody na kazdy kilogram masy ciata
dziennie. Nalezy unika¢ napojow stodzonych i
alkoholu, ktére mogg zaburza¢ metabolizm,
zwtaszcza w przypadku PCOS. Regularne picie
wody pozytywnie wptywa takze na
samopoczucie.

e Spozywanie antyoksydantow

Antyoksydanty odgrywajg wazng role w redukg;ji
stanu zapalnego, ktory czesto wystepuje przy
PCOS. Do ich gtbwnych zrodet nalezg jagody,
warzywa lisciaste (takie jak szpinak czy jarmuz),
orzechy, nasiona (np. siemie Iniane) oraz zielona
herbata. Regularne spozywanie tych produktow
wspiera zdrowie komorek, chroni przed stresem
oksydacyjnym i pomaga w walce z przewlektymi
stanami zapalnymi, ktére mogg nasila¢ objawy
PCOS. 18



PCOS, a redukcja masy ciata

W przypadku kobiet z, ktore potrzebujg
zredukowac mase ciata, stopniowa i
rozsgdna redukcja jest kluczowa.
Zalecany deficyt kaloryczny w wysokosci
300-500 kcal dziennie pozwala na trwatg
zmiane stylu zycia, co daje mozliwos¢
budowania zdrowych nawykdéw na
przysztosc.

Stopniowa utrata masy ciata poprawia
wrazliwos¢ na insuline, stabilizuje poziom
hormondw oraz wspomaga zdrowie
metaboliczne, co jest szczegblnie wazne
przy tej chorobie.
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PCOS nie dotyczy wytgcznie kobiet z nadwaggq i
otytosciqg - kobiety o prawidtowej wadze
rowniez mogg zmagac sie z tym schorzeniem. W
takich przypadkach insulinoopornosc nie jest
zwigzana bezposrednio z nadmierng masg ciata,
dlatego dieta powinna by¢ dostosowana do
indywidualnych potrzeb organizmu.

W diecie dla kobiet z PCOS szczegdlng uwage
nalezy zwréci¢ na poprawe zdolnosci
antyoksydacyjnej organizmu oraz redukcje
przewlektego stanu zapalnego. Chroniczny stan
zapalny moze nasila¢ objawy PCOS, takie jak
trgdzik, a takze zwiekszac ryzyko rozwoju
choréb metabolicznych. Dlatego warto, aby
dieta koncentrowata sie na spozywaniu
sktadnikow, ktore pomagajg obnizyc stan
zapalny, poprawiajg wrazliwos¢ na insulineg i
wspierajg zdrowie hormonalne. Zasady te sg
podobne do tych, ktére opisano wczesniej -
bogata w antyoksydanty, btonnik, zdrowe
ttuszcze i produkty o niskim IG, ktére pomagaja
utrzymac rownowage metaboliczng i
hormonalna.
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Swietnie sprawdzajg sie w
tym przypadku modele
odzywiania takie jak dieta
Srodziemnomorska oraz
dieta DASH.

Obie opierajg sie na
spozywaniu naturalnych,
nieprzetworzonych
produktow, bogatych w
btonnik, zdrowe ttuszcze
oraz antyoksydanty. Takie
podejScie pomaga w
obnizeniu stanu zapalnego,
wspiera rownowage
hormonalng i poprawia
zdrowie metaboliczne, co
jest szczegodlnie wazne w
przypadku PCOS.



Suplementacja w PCOS

Niektére suplementy mogg pomoc w poprawie
objawdéw PCOS.

Inozytol - Mio- i D-chiro-inozytol odgrywajg
kluczowg role w regulacji gospodarki
hormonalnej, szczegdlnie insuliny i FSH.
Suplementacja inozytolem moze poprawiac
wrazliwos¢ na insuline, obnizaé poziom
androgenow oraz wspierac regularnos¢ cyklu i
owulacje. Dodatkowo wptywa korzystnie na
profil lipidowy, redukujgc poziom tréjglicerydéw
i LDL, a zwiekszajgc HDL. Badania wskazujg, ze
najlepsze efekty daje potgczenie obu form
inozytolu w proporcji 40:1 (mio-inozytol do D-
chiro-inozytolu) w dawce 4 g dziennie, czesto w
potgczeniu z kwasem foliowym.
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Witamina D3 - odgrywa kluczowg role w
regulacji gospodarki hormonalnej i
metabolicznej. Jej niedobor jest czesto
obserwowany u kobiet z PCOS i moze nasilac
insulinoopornos¢, zaburzenia cyklu
miesigczkowego oraz nieprawidtowosci
lipidowe.

Najlepszymi zrédtami witaminy D3 sg ttuste ryby
(toso$, makrela, sardynki), nabiat oraz synteza
skérna pod wptywem promieni UV. Badania
wskazujg, ze optymalny poziom tej witaminy w
organizmie powinien wynosi¢ 30-50 ng/mL, a
suplementacje warto dostosowac do
indywidualnych potrzeb. Zalecana dawka dla
dorostych to 2000 IU dziennie, a w przypadku
niedoboru moze by¢ wyzsza - zawsze pod
kontrolg badan.
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N-acetylo-L-cysteina (NAC) - wspiera
organizm poprzez poprawe wrazliwosci
na insuline, regulacje gospodarki
hormonalnej i redukcje
hiperandrogenizmu.

Badania wykazaty, ze suplementacja 1,8-
3 g dziennie moze obniza¢ poziom
testosteronu, poprawiac cykle
miesigczkowe i zmniejszac objawy
hirsutyzmu.

Dzieki wtasciwosciom
przeciwutleniajgcym NAC wspiera takze
detoksykacje organizmu i zmniejsza stan
zapalny.
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Cynk - petni kluczowga role w regulacji
hormondw, wspiera uktad odpornosciowy i
dziata jako antyoksydant. Jego niedobor moze
pogarszac tolerancje glukozy i nasilac
insulinoopornosd.

Badania wykazaty, ze suplementacja 50 mg
cynku dziennie przez 8 tygodni poprawia
gospodarke weglowodanowg i lipidowg - obniza
poziom glukozy, insuliny, cholesterolu VLDL
oraz trojglicerydow, a jednoczesnie podnosi
poziom cholesterolu HDL.

Omega-3 - wspierajg gospodarke
hormonalng, mogg stabilizowac poziom
testosteronu, poprawiac¢ wrazliwos¢ na insuline
oraz obnizac tréjglicerydy i ,.zty” cholesterol
(LDL). Dodatkowo dziatajg przeciwzapalnie, co
jest istotne w PCQOS, gdzie przewlekty stan
zapalny moze nasila¢ objawy. Mimo ze badania
nad ich wptywem na insulinoopornosc¢ nie sg
jednoznaczne, omega-3 wcigz pozostajg
wartosciowym elementem diety wspierajgce;
leczenie PCOS. 25



Styl zycia a PCOS

Regularna aktywnos¢ fizyczna jest
kluczowa w zarzgdzaniu PCOS, niezaleznie od
masy ciata. Pomaga regulowac hormony,
poprawia wrazliwos¢ na insuline i wspiera
zdrowie metaboliczne. Kobiety z PCOS, ktére
¢wiczg regularnie, majg lepszg kontrole
poziomu cukru, nizszy poziom androgenow i
mniejsze ryzyko chordb sercowo-
naczyniowych.

Najlepsze efekty daje potgczenie treningu
sitowego i aerobowego:

o Cwiczenia sitowe (np. trening z
obcigzeniem) poprawiajg metabolizm
glukozy i efektywnosc¢ insuliny.

e Aktywnosc¢ aerobowa (np. szybki marsz,
jazda na rowerze) wspiera uktad krgzenia i
pomaga utrzymac prawidtowg mase ciata.

Regularne ¢wiczenia redukujg stres,
poprawiajg jakos¢ snu i wspomagajg zdrowie
psychiczne, co jest istotne, gdyz kobiety z
PCOS czesto dosSwiadczajg zmeczenia i wahan
nastroju. 26



Sen

Odpowiednia ilos¢ i jakos¢ snu sg kluczowe w
leczeniu.

7-8 godzin snu dziennie wspiera zdrowie
hormonalne, a jego brak moze pogtebiac
objawy, takie jak nieregularne cykle
menstruacyjne czy wahania nastroju.

Aby poprawic jakos¢ snu, warto zadbac o
higiene snu, ktéra obejmuje regularnosc rytmu
dnia, unikanie ekranéw przed snem oraz
stworzenie cichego, ciemnego i komfortowego
otoczenia do odpoczynku. Tego rodzaju nawyki
pomagajg utrzymac réwnowage hormonalng i
poprawiajg regeneracje organizmu.

. 8.
S
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Redukcja stresu

Stres ma duzy wptyw na PCOS, podnoszac
poziom kortyzolu, co pogtebia problemy z
insulinoopornoscia, nieregularnymi cyklami
menstruacyjnymi i trudnosciami w utrzymaniu
masy ciata. Moze takze prowadzi¢ do zaburzen
nastroju, jak lek czy depresja. Dtugotrwaty stres
ostabia organizm i pogarsza samopoczucie.

Aby ztagodzic¢ objawy, warto
wprowadzi¢ techniki redukgcji
stresu, takie jak medytacja,
oddechowe ¢wiczenia relaksacyjne
czy regularna aktywnosc fizyczna.

Cwiczenia fizyczne poprawiajg
kondycje, obnizajg poziom
kortyzolu i wspierajg rbwnowage
hormonalng. Wazny jest réwniez
regularny sen, ktory pomaga w
regeneracji organizmu i zmniejsza
stres. Praktykowanie tych strategii
poprawia jakosc zycia i wspiera
leczenie PCOS.
28



PCOS, a ptodnosc

Zespot policystycznych jajnikow (PCOS) to
jedna z gtbwnych przyczyn trudnosci z
zajsciem w cigze, jednak nie oznacza to, ze
kazda kobieta z tym schorzeniem napotka na
problemy z poczeciem. Najczestszg
przeszkodg jest zaburzona owulacja,
spowodowana nieréwnowagg hormonalna.
Stopien problemow z ptodnoscig zalezy od
rodzaju i zaawansowania choroby, dlatego
podejscie do leczenia wymaga
indywidualnego planu.

PCOS wystepuje w
réznych postaciach, a
u niektérych kobiet
naturalne poczecie
moze by¢ wyzwaniem,
natomiast inne mogg
tatwiej zajs¢ w cigze,
zwtaszcza gdy

choroba jest w
poczgtkowym

stadium.
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Regularﬁa kontrola cyklu, odpowiednia dieta,
aktywnosc fizyczna i, w razie potrzeby, leczenie
farmakologiczne, mogg pomaéc w przywrdoceniu
rownowagi hormonalnej i poprawie owulacji. W
przypadkach, gdy te metody nie przynoszg
oczekiwanych rezultatow, dostepne sg opcje
wspomaganego rozrodu, takie jak stymulacja
owulacji czy zaptodnienie pozaustrojowe (IVF).

Warto jednak pamieta¢, ze kazda sytuacja jest
inna. Leczenie powinno byc¢ zawsze
indywidualnie dobrane, biorgc pod uwage stan
zdrowia, wiek oraz zaawansowanie PCOS.
Wazne jest, aby nie traci¢ nadziei - z
odpowiednim wsparciem medycznym, wiele
kobiet z PCOS udaje sie spetni¢ marzenie o
macierzynstwie.
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Dbanie o siebie to klucz do lepszego zdrowia

Zastosowanie odpowiedniej diety, regularne;
aktywnosci fizycznej oraz ewentualna
suplementacja to skuteczne kroki w walce z
PCOS.

Pamietaj, ze kazdy organizm jest inny, wiec
dostosuj te zmiany do swoich indywidualnych
potrzeb. Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci, .
skonsultuj sie z lekarzem lub dietetykiem, aby
stworzy¢ plan dostosowany specjalniedo v
Ciebie. \4

Nie zapominaj, ze to proces - mate kroki
prowadzg do wielkich zmian! W
Jestes$ w stanie to zrobic¢ - Twoje zdrowie w “\

Twoich rekach! " \f
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