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Witaj!

Nazywam sie Klaudia Smosarska - Sawko.
Jestem dietetykiem klinicznym i pomagam kobietom
zapanowac nad hormonami.

E-book w PCOS i insulinoopornosci (I0) powstat z
myslag o kobietach, ktére zmagajg sie z tymi
schorzeniami.

Wiem, jaki chaos informacyjny wystepuje w Internecie,
ciezko znalez¢ rzetelne wiadomosci oraz konkretne
wskazéwki, co zrobi¢ w przypadku PCOS i/lub
insulinoopornosci.

W tym e-booku znajdziesz praktyczne informacje, bez
zbednej paplaniny. Wszystkie wiadomosci, wskazowki
zawarte w e-booku sg potwierdzone przez badania
naukowe oraz wynikajg z mojego doswiadczenia w
pracy z pacjentkami z zaburzeniami hormonalnymi.

Dziekuje za zaufanie i zycze przyjemnej lektury!




pigulce

Zanim powiemy sobie o Zespole Policystycznych
Jajnikébw pozwdél, ze przypomne Ci kilka waznych
kwestii dotyczgcych cyklu miesigczkowego.

Niestety nadal wiele z Nas, kobiet, niewiele wie o tak
waznym aspekcie Naszej kobiecosci, jakim jest wtasnie
cykl menstruacyjny.

Tak wiec, zaczynajmy.

Cykl miesigczkowy trwa ok. 28 dni, chociaz nie jest to
regutg. U niektorych z Nas moze by¢ troche kroétszy lub
dtuzszy. Za prawidtowy uznaje sie cykl menstruacyjny
trwajgcy od 23 do 35 dni.

Miesigczka jest poczgtkiem cyklu menstruacyjnego,
natomiast ostatni dzien przed nastepng miesigczka
jest koncem danego cyklu.

XX X x
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pigulce

Cykl menstruacyjny dzieli sie na nastepujgce fazy:
1. menstruacje
2. faze folikularng
3. owulacje
4. faze lutealna.

Krwawienie (miesigczka) jest pierwszg fazg cyklu
menstruacyjnego.

Dochodzi wtedy do ztuszczenia btony Sluzowej macicy
(endometrium).

Menstruacja jest oznakg, ze nie doszto do

zaptodnienia.
Moze trwac od 2 do 7 dni.

% KoNKRET .
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pigulce

W tej fazie wzrasta poziom hormonu
folikulotropowego (FSH), wydzielanego przez przedni
ptat przysadki mdézgowej, oraz estrogenu.

W wyniku dziatania tych hormondéw pecherzyki Graafa
w jajnikach zaczynajg dojrzewac. Tylko jeden z tych
pecherzykdw osiggnie dojrzatos¢ i peknie, uwalniajac
komorke jajowg, co bedzie miato miejsce w trakcie
owulacji.

W czasie owulacji jesteSmy najbardziej ptodne. W tej
fazie poziom estrogenu wzrasta na tyle, ze powoduje
uwolnienie duzych ilosci lutropiny (LH).

Nastepnie dochodzi do owulacji - jeden z pecherzykéw
w jajniku peka i uwalnia oocyt.

Oocyt dojrzewa w jajowodzie przeksztatcajgc sie w
komorke jajowa.

% KoNKRET .
S BIETA @smosaraska_dietetyk



pigulce

W tej fazie resztki pecherzyka Graffa przeksztatcajg sie
w ciatko Zz6tte i produkujg odpowiednie iloSci
progesteronu i estrogenu.

Poziom  progesteronu  wzrasta. Hormon ten
przygotowuje btone sluzowg macicy do zagniezdzenia
zarodka (jesli dojdzie do zaptodnienia). Progesteron
jest niezbedny do utrzymania cigzy.

Jesli nie dojdzie do zaptodnienia, ciatko zbtte zanika, co
w konsekwencji powoduje obnizenie poziomu
progesteronu i ztuszczenie nadbudowanej btony
Sluzowej, co daje poczatek kolejnej miesigczce i cykl
menstruacyjny zaczyna sie od nowa ;)

% KoNKRET .
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PCOS - co to takiege?

Rozpoznanie PCOS opiera sie na obecnosci dwoch z

trzech nastepujgcych kryteriéw rotterdamskich:
e nieregularne miesigczki lub brak jajeczkowania;

e kliniczne lub biochemiczne objawy
hiperandrogenizmu;
e obecnosc policystycznych jajnikow na

przezpochwowym USG (USG TV).

Patogeneza PCOS nie jest do korica znana. Wiadomo
jednak, ze w rozwoju tego zaburzenia biorg udziat
czynniki genetyczne, srodowiskowe i hormonalne.

Istniejg dwie przyczyny wynikajgce z problemoéw
hormonalnych:

a. wysoki poziom androgendéw (tzw. hormonow
meskich),

b. wysoki poziom insuliny (insulinoopornosg).

Dodatkowo, czesto przyczyng rozwoju PCOS jest
nadwaga lub otytosc.

%Y KoNKRET .
S BIETA @smosaraska_dietetyk
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Ce maeje NG
PCOS

w badaniach hormonow nieprawidtowe poziomy
LH i FSH,

nieregularne cykle owulacyjne lub brak owulacji,
nadmierne owtosienie typu meskiego (hirsutyzm),
tradzik,

nieregularne, rzadkie miesigczki lub ich brak,
policystyczne jajniki w badaniu USG (> 12
pecherzykdw w kazdym jajniku i/lub objetosc¢
jajnika > 10 ml),

nadwaga/ otytos¢,

zaburzenia lipidowe (np. wysoki  poziom
cholesterolu catkowitego), nadcisnienie tetnicze,
insulinoopornos¢,

bole w miednicy mniejszej - wynikajgce z ucisku
powiekszonych jajnikow.

ananan
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Wyssted pssiom andhrsgendu

Androgeny u kobiet odrywajg wazng role. Regulujag
metabolizm kostny, wptywajg na skitad ciata, mase
miesniowg, stan skéry, nastréj czy funkcje seksualne.

Za produkcje androgendw u kobiet odpowiadajg
zarobwno nadnercza, jak i jajniki..

WsSrod androgendw najwieksze stezenia w surowicy
0siggaja kolejno:

siarczan dehydroepiandrosteron (DHEAS),
dehydroproepiandrosteron (DHEA),

androstendion (A),

testosteron (T),

dihydrotestosteron (DHT).

Jednak tylko T i DHT wykazujg bezposrednie dziatanie
androgenne

% KONKRET .
S BTET A @smosaraska_ dietetyk

10



Hiperandrogesnim — pryyczyny

Permanentny stres powoduje wzrost poziomu
kortyzolu, tzw. hormonu stresu.

Chronicznie podwyzszony poziom kortyzolu zuzywa
pregnenolon, ktéry jest niezbedny do produkcji m.in.
progesteronu i estrogenu. Obnizenie poziomu
hormonow ptciowych, nasilenie 10 w wyniku stresu
powoduje wzrost poziomu androgendw.

Tkanka ttuszczowa utrzymuje prawidtowy poziom
gonadotropin.

Gonadotropiny sprawujg piecze nad poziomem
hormondéw - okre$lajg m.in. ile estrogenu,
progesteronu i testosteronu wytworzysz w zaleznosci
od tego ile FSH i LH uwolni Twéj mozg.

Kiedy Twoja tkanka ttuszczowa sie rozrasta, nadmiar
estrogenu i testosteronu blokujg FSH, co z kolei
prowadzi do dominacji LH, a stad juz dzieli Cie krok do
zaburzen cyklu menstruacyjnego.

S SIETh @smosaraska_dietetyk 11
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Insulinoopornosc jest stanem obnizonej wrazliwosci

komérek na hormon - insuline, ktéra jest

odpowiedzialna m.in. za regulowanie stezen glukozy
we Krwi.

W przypadku insulinoopornosci poziom glukozy moze
przyjmowac nieprawidtowe wartosci, jednak czasem
miesci sie w normie laboratoryjne;j.

Insulina jest hormonem wydzielanym przez trzustke.
Jej zadaniem jest m.in. obnizanie poziomu glukozy we
krwi po spozytym positku. W momencie, gdy zjesz
positek zawierajgcy weglowodany i/lub biatko poziom
glukozy (cukru) we krwi wzrasta. Wtedy trzustka
wydziela insuline, ktéra transportuje glukoze do
komdrek, tym samym dostarczajgc im energii, czyli
"paliwa" do pracy.

W momencie, gdy odzywiasz sie nieregularnie i Twoja
dieta bazuje na przetworzonych produktach
obfitujgcych w weglowodany proste, dodatkowo zyjesz
w ciggtym stresie, trzustka jest ciggle pobudzana do
wydzielania insuliny. Jednak, gdy dochodzi do
nadprodukcji tego hormonu, komorki przestaja na
niego reagowac.

. SIET A @smosaraska_dietetyk 13



Tnsulinsspernsdd

Upraszczajgc, mozna to opisa¢ w nastepujgcy sposob:

Spozywasz positek, trzustka wydziela insuline,
nastepnie insulina zabiera glukoze i chce jg dostarczyc
komorkom. Komorki jednak sg mniej wrazliwe na
dziatanie insuliny - zmienity zamki w drzwiach i nie
chcg wpusci¢ insuliny i przyjac od niej glukozy.

W tej sytuacji insulina, jesli nie ma mozliwosci
upakowania glukozy w miesniach w postaci magazynu
jakim jest glikogen (bo np. mato sie ruszasz i nie
zuzywasz glikogenu), jest zmuszona przekazac glukoze
tkance ttuszczowej, ktéra zaczyna sie rozrastac.

Pojawienie sie brzusznej tkanki ttuszczowej sprawia, ze
wpadasz w tzw. btedne koto: otyto$¢ brzuszna nasila
insulinoopornos¢, co z kolei wymusza wydzielanie
wiekszych ilosci insuliny sprzyjajgcej tworzeniu tkanki
tluszczowej, potegujgc tym samym insulinoopornosc.

@smosaraska_dietetyk
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Najlepiej zmierzy¢ poziom glukozy i insuliny z krwi na
czczo (8 do 12 godzin od ostatniego positku).

Optymalnie glukoza na czczo powinna wynosi¢ 70 - 86
mg/dL

Poziom insuliny nie powinien przekracza¢ 7 muU/ml.
Po oznaczeniu wyzej wymienionych wskaznikéw
mozesz wyliczy¢ HOMA - IR za pomocg odpowiednich
kalkulatoréw dostepnych w Internecie.

Norma dla wskaznika HOMA - IR wynosi < 2.

Wartos¢ > 2 Swiadczy o podejrzeniu insulinoopornosci.

@smosaraska_dietetyk 16



Najbardziej  czutym badaniem w  kierunku
insulinoopornosci jest doustny test obcigzenia 75 g
glukozy z oznaczeniem glukozy i insuliny.

Podczas tego badania krew jest pobierana 3 razy: na
€zczo, po godzinie po wypiciu roztworu glukozy i po 2
godzinach. Za kazdym razem oznaczany jest poziom
glukozy i insuliny.

Z wynikiem badania, w celu postawienia diagnozy,
nalezy wybrac sie do lekarza.

@smosaraska_dietetyk
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Inswlinespornsdc -
P339y

Do czynnikow zwiekszajgcych ryzyko wystapienia
insulinoopornosci naleza:

Ko

nieprawidtowa dieta - bogatokaloryczna, dieta,
obfitujgca w cukier, ttuszcze utwardzone, dania
typu fast food, gazowane napoje, diety
wysokobiatkowe, niskoweglowodanowe,
gtodéwkowe i niedoborowe itp;

brak ruchu, siedzacy tryb zycia,

zbyt intensywne i zbyt ciezkie treningi,

nadwaga, otytos¢,

uzywki - palenie papierosow, picie alkoholu,
nadmierne przejadanie sie lub odchudzanie, w tym
zaburzenia odzywiania (anoreksja, bulimia).

zbyt krotki sen - zbyt mata ilo$¢ snu sprzyja
otytosci, a otytos¢ insulinoopornosci,

nadmiar stresu,

zazywanie niektorych lekow (np. tabletek
antykoncepcyjnych).

o

’
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@smosaraska_dietetyk
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wylecgyé

Wszystko  zalezy od  przyczyny  wystgpienia
insulinoopornosci.

Jesli przyczyna lezy w nieprawidtowym stylu zycia
(stres, zta dieta, niedobdr snu, alkohol, nadmierna
masa ciata) objawy mozna cofng¢ poprzez zmiane
trybu zycia. Wystarczy porzuci¢ niezdrowe nawyki i
uregulowac mase ciata.

Insulinoopornos¢ moze sie jednak pojawi¢ w wyniku
innych chordéb lub na podtozu genetycznym, a wtedy
wyleczenie jest trudniejsze, ale nie niemozliwe. Osoby,
u ktérych insulinooporno$¢ ma ztozone podtoze
rowniez mogg poprawi¢ wyniki badan, a tym samym
Swoje samopoczucie.

Pamietaj, ze powr6t do ztych nawykdw, przyrost masy
ciata, chroniczny stres itp. sprawig, ze insulinoopornosc
powroci, a jej objawy stang sie bardziej wyrazne i
dokuczliwe.

@smosaraska_dietetyk
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e insulinooporno$¢  (I0) podnosi  aktywnos¢
aromatazy - enzymu odpowiedzialnego za
produkcje estrogenu, co sprzyja dominagji
estrogenowej i zanikowi owulacji,

¢ |0 nasila dziatanie enzymu podnoszgcego poziom

androgenow,
e IO obniza poziom SHBG - biatka wigzgcego
hormony ptciowe - sprzyjajgc tym samym

wysokiemu poziomowi wolnego testosteronu,
ktéry wywotuje m.in. nadmierne owtosienie oraz
wypryski,

e wzmaga stan zapalny.

KKKKKKKK
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