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Cseéc!

jestem Klaudia i od wielu lat pracuje jako dietetyczka
kliniczna.

Fascynuje mnie to, w jaki sposéb zywienia i styl zycia
moze wptywac na gospodarke hormonalng w naszym
organizmie. Wtasnie dlatego specjalizuje sie w pomocy
kobietom cierpigcym miedzy innymi na PCOS, choroby
tarczycy, nieptodnos¢ czy zaburzenia miesigczkowania.

Wiele moich pacjentek nie miato pojecia, ze zmieniajac
nawyki, moze znaczgco polepszy¢ swoje samopoczucie
i zdrowie. To one byly dla mnie inspiracja do
stworzenia e-booka Pozegnaj Zespo6t Policystycznych
Jajnikéw (PCOS).

Chce, by kazda kobieta zmagajgca sie z tg
dolegliwoscig wiedziata, ze nie jest pozostawiona
samej sobie. Ze nie musi czu¢ sie zle w swoim ciele.
Wierze, ze ten e-book poprowadzi Cie do zmian na
lepsze.

Dziekuje Ci za zaufanie i zycze przyjemnej lektury!

Klawdia
Gmeonstn - Sonas

@smosarska_dietetyk



Cﬂmenéf/mac%m/ e
pigulce

Zanim przejde do konkretow zwigzanych z PCOS
pozwdl, ze przypomne Ci kilka waznych kwestii
dotyczacych cyklu miesigczkowego.

Niestety, nadal wiele kobiet ma matg wiedze o tak
waznym aspekcie Naszej kobiecosci, jakim jest wiasnie
cykl menstruacyjny.

Tak wiec, zaczynajmy.

Cykl miesigczkowy trwa ok. 28 dni, chociaz nie jest to
regutg. U niektdrych z Nas moze byc troche krétszy lub
dtuzszy.

Za prawidtowy uznaje sie cykl menstruacyjny
trwajacy od 21 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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Cy/eémemxémac%ny mn
pigulce

Cykl menstruacyjny mozna podzieli¢ na nastepujace
etapy:

1. menstruacje

2. faze folikularng

3. owulacje

4. faze lutealna.

Krwawienie (miesigczka) jest pierwszym dniem cyklu
menstruacyjnego

Dochodzi wtedy do ztuszczenia btony Sluzowej macicy
(endometrium).

Menstruacja jest oznaka, ze nie doszto do

zaptodnienia.
Powinna trwac od 3 do 7 dni.

....... @smosarska_dietetyk
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Cytl menstruacyjng ur
pigulce

Faza folikularna

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

W wyniku dziatania tych hormonow pecherzyki w
jajnikach zaczynajg dojrzewad. Tylko jeden z tych
pecherzykdw osiggnie dojrzatos¢ i peknie,
uwalniajgc  komoérke jajowg, co bedzie miato
miejsce w trakcie owulacji.

W tej fazie poziom estrogenu wzrasta na tyle, ze
powoduje uwolnienie duzych ilosci lutropiny (LH).
Gdy wzrasta poziom LH, w ciggu nastepnych 24
godzin dochodzi do owulacji.

Owulacja

Podczas owulacji jeden z pecherzykdéw w jajniku
peka i uwalnia komérke jajowa.
W czasie owulacji jesteSmy najbardziej ptodne. |

Przygotowanie kazdego pecherzyka do owulacji
trwa ok. 100 dni. Wszystko to, co dziato sie u

Ciebie przez ten czas, np. niedobory pokarmowe,
restrykcyjne diety, bedzie miato wptyw na jakos¢
danego pecherzyka i jakos¢ owulacji.

....... @smosarska_dietetyk
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CWWWM
pigulce

W tej fazie pozostatos¢ po pecherzyku Graffa
przeksztatca sie w ciatko z6tte i zaczyna wydzielac
progesteron.

Progesteron odpowiada m.in. za zagniezdzenie
zarodka w btonie Sluzowej macicy. Hormon ten jest
rowniez  niezbedny dla  utrzymania cigzy,
szczegblnie w | trymestrze.

Jesli nie dojdzie do zaptodnienia, ciatko zotte
zanika, co w konsekwencji powoduje obnizenie
poziomu progesteronu, a nastepnie dochodzi do
ztuszczenia btony S$luzowej, co daje poczatek
kolejnej miesigczce i cykl menstruacyjny zaczyna sie
od nowa ;)

....... @smosarska_dietetyk
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Zespot Policystycznych
Jajnikow jest najczesciej
wystepujacym
zaburzeniem
endokrynnym, ktore
dotyka od 5 do 15% kobiet

w wieku rozrodczym



PCOS - co to tabioga?

Obecnie do postawienia diagnozy PCOS wykorzystuje
sie tzw. kryteria rotterdamskie ustalone w 2003 roku.

Rozpoznanie PCOS opiera sie na obecnosci dwéch z
trzech nastepujacych kryteriéow rotterdamskich:

e brak lub rzadkie wystepowanie owulacji,

e kliniczne (widoczne gotym okiem) lub biochemiczne
(widoczne  w  wynikach badan)  objawy
hiperandrogenizmu  (podwyzszonego poziomu
androgenow),

e obecnos¢ policystycznych jajnikbw na USG u
ginekologa.

W zwigzku z powyzszymi kryteriami zidentyfikowano
cztery rézne grupy pacjentek z PCOS w zaleznosci od
wystepujgcych objawow.

Charakteryzujgcy sie  przewlektymi
zaburzeniami  owulacji,  hiperandrogenizmem i
obecnoscig policystycznych jajnikéw (PCO);

Charakteryzujgcy sie  przewlektymi
zaburzeniami owulacji i hiperandrogenizmem;

Charakteryzujgcy sie hiperandrogenizmem
i obecnoscig policystycznych jajnikéw;

Obejmujacy przewlekte zaburzenia

owulacji i obecnos¢ policystycznych jajnikéw.

------- @smosarska_dietetyk 11
()



PCOS - co to tabioga?

O ile pierwsze trzy fenotypy wskazujg na
charakterystyczny dla PCOS hiperandrogenizm, to
ostatni typ, czyli zaburzenia owulacji i obecnos¢
policystycznych jajnikdw, moze wigzac sie z wieloma
innymi  zaburzeniami tj. np. insulinoopornos¢,
niedoczynnos¢ tarczycy czy hiperprolaktynemia.
Niekoniecznie musi swiadczy¢ o PCOS.

Wprowadzone kryteria rotterdamskie daty zatem
“mozliwos¢” rozpoznania PCOS u kobiet bez cech
hiperandrogenizmu, co pozwala na postawienie
diagnozy PCOS u pacjentek, ktére nie majg Zespotu
Policystycznych Jajnikow.

Dlatego The Androgen Excess and PCOS Society w
2006 roku zaproponowato skorygowanie kryteriow
rotterdamskich  na  wymagajagce  wystepowania
hiperandrogenizmu, jako warunku koniecznego do
postawienia diagnozy PCOS.

------- @smosarska_dietetyk 12
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PCOS - co to tabioga?

Zespot Policystycznych Jajnikow (PCOS) charakteryzuje
sie rzadkimi cyklami owulacyjnymi lub brakiem
owulacji i hiperandrogenizmem (podwyzszonym
poziomem androgenéw tj. np. testosteron), ktéry
wynika z podwyzszonego poziomu hormonu
luteinizujgcego (LH) w surowicy i w konsekwencji
zmienionego stosunku LH do FSH.

PCOS jest chorobg ztozong, zwigzang z diugotrwatymi
zaburzeniami metabolicznymi, takimi jak
insulinoopornos¢ (10), dyslipidemia i przewlekty stan
zapalny, zwiekszajgcymi ryzyko rozwoju cukrzycy typu
2 i chorob uktadu sercowo - naczyniowego.

'%; e @smosarska_dietetyk
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Androgeny u kobiet odrywajg wazng role. Regulujg one
metabolizm kostny, wptywajg na sktad ciata, mase
miesniowg, stan skéry, nastréj czy funkcje seksualne.

Problem pojawia sie wtedy, gdy dochodzi do
nadmiernej produkgji androgenow, czyli
hiperandrogenizmu.

Za produkcje androgendéw u kobiet odpowiadajg
zarowno nadnercza, jak i jajniki.

Wsrod androgendw wyrdzniamy:

e siarczan dehydroepiandrosteronu (DHEAS),
dehydroproepiandrosteron (DHEA),
androstendion (A),
testosteron (T),
dihydrotestosteron (DHT).

....... @smosarska_dietetyk
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PCOS - andhsgeny

Gtowny androgen. Testosteron w 50% pochodzi z
przemian androstendionu, a w 50% jest syntetyzowany
przez jajniki i nadnercza.

Wykazuje silne dziatanie na receptory androgenowe
znajdujgce sie na komarkach.

Powstaje z testosteronu. Wykazuje 3x silniejsze
dziatanie niz testosteron. Jego wysoki poziom jest
jedng z gtéwnych przyczyn wypadania wiosOw i
pojawienia sie trgdziku.

Produkowany w nadnerczach. Wykazuje niewielkie
dziatanie androgenne. Jest prohormonem - moze by¢
przeksztatcany do testosteronu lub estrogendw.

Wydzielany przez nadnercza (50%), jajniki (20%), w
procesie przemiany z DHEAS (30%).

....... @smosarska_dietetyk
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PCOS - andrsgeny

Androstendion

Produkowany w 50% w jajnikach, natomiast druga
potowa powstaje w nadnerczach. tatwo ulega
przeksztatceniu do testosteronu i DHT. Nie wigze sie
bezposrednio z receptorem androgenowym. Wykazuje
stabe dziatanie androgenne. | 7

Wszystkie androgeny sa metabolizowane w

watrobie, a ich produkty przemiany materii sg
wydalane z moczem.

Konsekwencje hiperandrogenizmu u
kobiet:

hiperandrogenizm  sprzyja  budowaniu  tkanki
tluszczowej, szczegolnej brzusznej,

wyzsze poziomy androgendw sg zwigzane z
uposledzong tolerancja glukozy oraz rozwojem
insulinoopornosci (poziom insuliny we krwi wzrasta
wraz ze wzrostem wskaznika wolnych androgendéw ,
czyli FAI),

nadmiar androgenéw moze predysponowa¢ do
rozwoju nadcisnienia tetniczego i miazdzycy,
hiperandrogenizm odpowiada za rozwdj tradziku,
problem z tysieniem czy hirsutyzmem (owtosienie typu
meskiego wystepujace u kobiet).

....... @smosarska_dietetyk Z 6
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Co maje wskazywad na
PCOS?

w badaniach hormondw nieprawidtowe poziomy

LH i FSH (stosunek LH : FSH > 1,5),

e nieregularne cykle owulacyjne lub brak owulacji,

e nadmierne owtosienie typu meskiego (hirsutyzm),

e tradzik,

e nieregularne, rzadkie miesigczki lub ich brak,

e policystyczne jajniki w badaniu USG (> 12
pecherzykdw w kazdym jajniku i/lub objetos¢
jajnika > 10 ml),

e nadwaga/ otytos¢,

e zaburzenia lipidowe (np. wysoki poziom
cholesterolu catkowitego),

e nadcisSnienie tetnicze,

e insulinoopornosg,

e problemy z zajSciem w cigze.

| 7/
N
— -
/g\
]

Bolesne miesigczki nie sg objawem PCOS

Sama obecnos¢ policystycznych jajnikéw (PCO)
w USG nie jest jednoznaczna z diagnoza PCOS.

------- @smosarska_dietetyk 17
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Objawy PCOS

Nie kazda kobieta z PCOS bedzie obserwowata u siebie
te same objawy, co inne pacjentki z Zespotem
Policystycznych  Jajnikédw. Jednak do typowych
symptomow PCOS nalezy:

hirsutyzm (nadmierne owtosienie, tzw. typu

meskiego wystepujgce u kobiet),

ciggte zmeczenie,

tradzik,

przerzedzenie wtoséw i nadmierne ich wypadanie

(tzw. tysienie androgenowe),

problem z utrzymaniem prawidtowej masy ciata,

zaburzenia miesigczkowania (np. zbyt dtugie cykle

menstruacyjne >35 dni lub brak miesigczki),

problemy emocjonalne,

problemy z zajSciem w cigze,

nawracajgce poronienia,

niskie libido,

wahania nastroju.

U
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Pslicystyesne jajniti (PCO)
w PCOS

Obecnos$¢ policystycznych jajnikéw z duzg liczbg
pecherzykédw antralnych (2-8 mm) jest jedng z cech
PCOS.

Ten policystyczny wyglad jajnikbw  wynika z

uposledzonego rozwoju i przedwczesnego
zahamowania wzrostu pecherzykdw w nastepstwie
zaburzen endokrynologicznych, w tym

hiperandrogenizmu, nadmiernego wydzielania LH i
hiperinsulinemii (podwyzszonego poziomu insuliny we
krwi). W rezultacie u 60-80% pacjentek wystepujg
nieregularnie miesigczki, co wigze sie z brakiem
owulacji i nieptodnoscia.

Pamietaj, ze nieptodnos¢ to nie bezptodnosc.
Nieptodnos¢, w przeciwienstwie do bezptodnosci, jest
stanem odwracalnym, co oznacza, ze kobieta ma
szanse zajs¢ w cigze.

%g; STETA @smosarska_dietetyk

19



Pslicystyesne jajniti (PCO)
w PCOS

Obraz policystycznych jajnikéw (PCO) w
dopochwowym badaniu USG u ginekologa nie jest
wystarczajacy do postawienia diagnozy PCOS.

Policystyczne jajniki moga pojawi¢ sie w innych
zaburzeniach, nie tylko w PCOS.

w przebiegu czynnosciowego, podwzgorzowego
braku miesigczki (FHA),

e w hiperprolaktynemii,

e w niewyréwnanej (np. nieleczonej) niedoczynnosci

tarczycy,

e w insulinoopornosci lub juz rozwinietej cukrzycy
typu 2,

e podczas przyjmowania antykoncepcji hormonalnej
(AH).

Co wazne, PCO moze wystepowac nawet u zdrowych
kobiet, majgcych prawidtowe cykle menstruacyjne.

O onsein @smosarska_dietetyk 20
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Pslicystycsne jajniki (PCO)
w PCOS

W PCOS mogg wystgpi¢ policystyczne jajniki (PCO), ale
nie muszg. Tak naprawde mozesz miec prawidtowe
USG transwaginalne - brak wielotorbielowatych
jajnikow, a mimo wszystko mie¢ PCOS.

U nastolatek obraz policystycznych jajnikow
oraz dtuzsze cykle niz u kobiet dorostych sa
czyms$ normalnym, poniewaz u tak mtodych
dziewczyn cykl menstruacyjny dopiero sie
rozwija i reguluje.

s TR, @smosarska_dietetyk 2]



Problemy diagnsstycsne

Niestety, sama nazwa - Zespo6t Policystycznych
Jajnikébw - sugeruje Nam, ze  obecnos¢
wielotorbielowatych jajnikow jest charakterystyczna
dla PCOS, a wiemy juz, ze tak nie jest.

Dodatkowo, czesto do tzw. "worka" PCOS w wyniku
btednej diagnozy wrzuca sie inne schorzenia, tj. jak np.
czynnosciowy podzgorzowy brak miesigczki (FHA) czy
hiperprolaktynemie.

Dlatego tak wazna jest szczeg6towa diagnostyka.

Jesli rzeczywiscie masz problem z PCOS, poszukaj
przyczyny, ktéra doprowadzita do rozwoju tego
zaburzenia. Tylko wtedy bedziesz mogta
doprowadzi¢ do remisji PCOS.

@smosarska_dietetyk .22



Jak juz wiesz, nie mozna zdiagnozowa¢ PCOS
wytgcznie na podstawie transwaginalnego USG i
obecnosci policystycznych jajnikéw.

W celu potwierdzenia Zespotu Policystycznych
Jajnikoéw lekarz powinien zleci¢ Ci nastepujgcego
badania:

U kobiet z PCOS czesto obserwuje sie podwyzszony
poziom LH, w stosunku do FSH.

Problem ten wynika z zaburzonej sygnalizacji osi
podwzgérze - przysadka - jajniki lub osi
podwzgoérze - przysadka - nadnercza. W efekcie
dochodzi  do nieprawidtowego  wydzielania
hormonu uwalniajgcego gonadotropine (GnRh), co
powoduje zwiekszone wydzielanie LH.

W PCOS w wyniku zaburzonej osi gonadotropin
poziom LH wzrasta, a FSH spada, co prowadzi do
nieprawidtowego stosunku LH/FSH.

Niski poziom FSH u kobiet hamuje dojrzewanie
pecherzykdédw jajnikowych, natomiast  wyzszy
poziom LH zwieksza produkcje testosteronu i
androstendionu.

....... @smosarska_dietetyk
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Podwyzszone wartosci LH obserwuje sie rowniez u
kobiet z typem PCOS zwigzanym z
insulinoopornoscia. Zmniejszona wrazliwosé
komoérek na insuline i hiperinsulinemia
(podwyzszony poziom insuliny we krwi) powodujg
wzrost wydzielania LH.

Podwyzszony stosunek LH/FSH mozna
zaobserwowac u okoto 60% kobiet z PCOS.

Wysokie stezenie prolaktyny hamuje owulacje i
moze Swiadczy¢ o problemach 2z przysadka
mozgowa.

Do czynnikow zwiekszajacych wydzielanie

prolaktyny nalezg m.in.:

e guzy przysadki mézgowej,

e aktywnos$¢ seksualna - przede wszystkim
draznienie brodawek sutkowych,

e spozywanie positkbw bogatych w biatko i
ttuszcze,

e hipoglikemia (niski poziom glukozy we krwi)
indukowana insuling,

e przewlekty stres,

e niedoczynnosc tarczycy,

e niewydolnos¢ nerek,

e niewydolnos¢ watroby,

e PCOS.

'%; e @smosarska_dietetyk
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Przed badaniem prolaktyny warto sie odpowiednio
przygotowac.

Zaleca sie unikanie, na 1-2 dni przed badaniem,
intensywnego  wysitku  fizycznego, stosunkow
seksualnych, draznienia sutkbw i spozywania
alkoholu. Warto na (kazde) badanie pdjs¢ po
dobrze przespanej nocy.

Estradiol jest gtbwnym estrogenem wystepujgcym u
kobiet, wytwarzanym gtéwnie w jajnikach, a w
niewielkich iloSciach rowniez w ciatku zéttym i
nadnerczach.

Stezenie estradiolu zmienia sie w trakcie cyklu,
charakterystyczny wzrost wystepuje przed owulacjg
(i odpowiada za wystgpienie tzw. ,ptodnego” sluzu)
oraz w fazie lutealnej.

Zbyt niski poziom estrogenéw bedzie utrudniat
pojawienie sie owulacji. Stezenie estradiolu ma tez
kluczowe znaczenie dla grubosci endometrium
(btony Sluzowej macicy).

Jednak zdecydowanie czesSciej u kobiet wystepuje
zbyt wysoki poziom estrogendéw, w tym estradiolu,
co prowadzi do rozwoju tzw. dominacji
estrogenowej.

'%; e @smosarska_dietetyk
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Dominacja estrogenowa, wystepujgca rowniez w
PCOS czy endometriozie, wigze sie z wieloma
uporczywymi objawami tj. obfite miesigczki,
wahania nastroju czy bol i obrzmiatosc piersi.

Hormon wytwarzany przez jajniki, a doktadniej
przez ciatko zo6tte, ktére powstaje po peknietym
pecherzyku, czyli po owulacji.

Progesteron rownowazy estrogeny i przygotowuje
sSluzéwke macicy na przyjecie zarodka.

Progesteron jest niezbedny dla utrzymania cigzy,
szczeglOlnie w | trymestrze, ale wptywa rowniez
pozytywnie na Nasz nastréj, sen i metabolizm.

Wydzielanie progesteronu w fazie lutealnej
Swiadczy o wystgpieniu owulacji oraz o jej jakosci.

Poziom progesteronu najlepiej sprawdzac¢ 7 dni po
owulacji. Jego stezenie powyzej 10 ng/ ml Swiadczy
0 wystgpieniu owulacji.

Progesteron podwyzsza temperature ciata, co
obserwujemy w fazie lutealnej.

'%; e @smosarska_dietetyk
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W PCOS najczesciej obserwuje sie podwyzszony
poziom wolnego testosteronu oraz
androstendionu.

Oba te androgeny wydzielane sg przez jajniki, a na
ich nadmierng produkcje wptywa insulinoopornosc¢
oraz podwyzszone stezenie LH.

Z kolei podwyzszony poziom DHEAS S$wiadczy o
problemach z nadnerczami i jest zwigzany z
chronicznym stresem.

Czesto, razem 1z wysokim DHEAS, wystepuje
podwyzszony poziom kortyzolu.

Insulinoopornos¢ wystepuje nawet u 70% kobiet z
PCOS. Wiecej o badaniach w  kierunku
insulinoopornosci dowiesz sie z rozdziatu “PCOS
zwigzane z insulinoopornosciay”.

SHBG to biatko wigzgce hormony ptciowe tj. np.
testosteron. Biatko to t3czgc sie z danym
hormonem umozliwia jego usuniecie z organizmu,
tym samym sprawujgc kontrole nad poziomem
hormondw kragzgcych we krwi. W insulinoopornosci
wysokie stezenie insuliny we krwi powoduje
obnizenie poziomu SHBG, co skutkuje duzg iloscig
wolnego (niezwigzanego z biatkiem) i aktywnego
testosteronu w organizmie.

'%; e @smosarska_dietetyk
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W podejrzeniu PCOS warto sprawdzi¢ prace
tarczycy. Zarowno niedoczynnos$¢ jak i nadczynnosc
tarczycy majg ogromny wptyw na gospodarke
hormonalng oraz Twoje zdrowie i samopoczucie.

Wysoki poziom kortyzolu wskazuje na nadmierng
prace nadnerczy i moze S$Swiadczy¢ o zespole
Cushinga, ktéra ma wiele objawéw podobnych do
PCOS tj. np. nieregularne miesigczki, hirsutyzm, czy
insulinoopornos¢. W trakcie diagnostyki PCOS
bardzo wazne jest wykluczenie zespotu Cushinga.

Badanie to jest pomocne w wykluczeniu guzow oraz
dziedzicznych chordéb nadnerczy, ktére powinny
zosta¢ wykluczone przed postawieniem diagnozy
PCOS.

AMH, czyli hormon antymullerowski, reguluje
proces dojrzewania pecherzykéw jajnikowych.
Wykorzystywany jest do oceny rezerwy jajnikowej u
kobiet. U pacjentek z PCOS AMH zazwyczaj jest
podwyzszone.

'%; e @smosarska_dietetyk
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Jakie badania wybanac?

Dodatkowo, mozesz sprawdzi¢ lipidogram, czyli
poziom cholesterolu catkowitego, frakcji LDL i HDL
oraz trojglicerydéw.

Kiedy wykona¢ badania?

e 25 dins %/w

LH, FSH, estradiol, testosteron,
androstendion, DHEAS, DHT*,
17 - OH progesteron, prolaktyna

*badanie DHT jest przydatne w diagnostyce tradziku
7 O/IV(/ f@z s/wvw/ Mﬁ(/

progesteron + (ewentualnie) estradiol

W~ svw/yw O/N'/W 7L/ w

TSH, fT3, fT4, antyTPO, antyTG, antyTrab,
insulina i glukoza na czczo, kortyzol,
SHBG, AMH
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Spdzw@ /@cgenwu PCOS

Obecnie nie ma leku na PCOS. Najczesciej w PCOS
wykorzystuje sie preparaty zwiekszajgce wrazliwos¢
komorek na insuline tj.metformina (w przypadku
wystepujgce;j insulinoopornosci) lub leki
wyciszajgce objawy PCOS tj. antykoncepcja
hormonalna.

Metformina

Metformina przyczynia sie do obnizenia poziomu
insuliny i androgendw, przywracajgc w ten sposob
regularne cykle oraz owulacje.

Lek ten zmniejsza insulinoopornos¢ u kobiet z
PCOS, tym samym redukujgc ryzyko rozwoju
cukrzycy typu 2 u tych pacjentek. Badania pokazujg
jednak, ze zbilansowana dieta i regularna
aktywnos¢  fizyczna  sg  skuteczniejsze  od
metforminy w uwrazliwianiu komérek na insuline.
Dodatkowo, metformina reguluje ciSnienie tetnicze,
poprawia profil lipidowy oraz zwieksza poziom
SHBG, co zmniejsza stezenie wolnego testosteronu.

W zwigzku z powyzszym metformina jest czesto
przepisywana dla kobiet z PCOS i wspdtistniejgca
insulinoopornoscia.

Stosowanie metforminy wigze sie jednak z
wystepowaniem skutkéw ubocznych tj. biegunki

nudnosci czy wymioty. :,

Jesli stosujesz metformine, pamietaj o regularnym
badaniu poziomu witaminy B12, poniewaz

metformina moze powodowac niedobér tej witaminy.

,,,,,,, @smosarska_dietetyk
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Spsssby leczenia PCOS

Antykoncepcja hormonalna (AH)

Naczesciej stosowang formg  antykoncepgji
hormonalnej w PCOS jest doustna antykoncepcja
dwusktadnikowa, zawierajgca estrogeny i gestageny
(zwigzki o budowie i niektorych funkcjach
zblizonych do progesteronu).

Sktadnik estrogenny pigutki zwieksza stezenie SHBG
(biatka wigzgcego hormony ptciowe), tym samym
zmniejszajgc stezenie wolnego testosteronu.

Z kolei sktadnik gestagenny (tzw. progestageny)
zmniejsza  wydzielanie LH oraz produkcje
androgendw w jajnikach.

Powyzsze czynniki powodujg obnizenie poziomu
androgendéw i wyciszenie objawow PCOS, tj. tradzik,
tysienie czy hirsutyzm.

Dziatanie to ma miejsce tylko i wytgcznie w trakcie
stosowania pigutek, po ich odstawieniu najczesciej
obserwuje sie powrot wszytkich objawow PCOS.

Antykoncepcja hormonalna nie leczy zaburzen

hormonalnych, w tym PCOS. Pigutki dziataja
objawowo do czasu ich stosowania.

....... @smosarska_dietetyk
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Spazw@ /@%’ema PCOS

Antykoncepcja hormonalna nie zawiera
progesteronu tylko progestageny, czyli zwigzki,
ktore sg podobne do progesteronu tylko w
niektérych funkcjach. Tak naprawde progestageny
nigdy nie bedg tak korzystne dla Nas, jak
wytworzony przez nasze jajniki progesteron.

Bardzo interesujgce jest to, ze  piguiki

antykoncepcyjne, zaréwno jedno - jak i
dwusktadnikowe, wptywajg negatywnie na poziom
glukozy we krwi i insuline. Jest to zaskakujace,

poniewaz w PCOS az 70% kobiet ma problem z
insulinoopornoscia.

Kolejnym  waznym  aspektem  jest  wptyw
antykoncepcji  hormonalnej na powstawanie
niedoboréw witamin i mineratow.

Niestety, ale badania pokazujg, ze AH wptywa na
niedobdér witamin z grupy B (B1, B2, B6, kwasu
foliowego - B9 i B12), witamine C, E oraz mineratow
tj. selen, magnez czy cynk. Jak przeczytasz w dalszej
czesci tego e-booka, prawidtowy poziom tych
witamin i mineratow jest kluczowy dla zachowania
rownowagi hormonalne;.

Badania pokazujg, ze AH nasila réwniez stan
zapalny u pacjentek z PCOS, co prawdopodobnie
ma  zwigzek ze  zwiekszonym  stosunkiem
aldosteronu do reniny i podwyzszonym CRP.

U
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Spdzw@ ZQC/J’M PCOS

Konsekwencjg wptywu pigutek antykoncepcyjnych
na uktad renina - angiotensyna - aldosteron jest
zatrzymanie  ptyndw, nadci$nienie  tetnicze,
nasilenie insulinoopornosci, przyrost masy ciata i
zwiekszone ryzyko rozwoju depresji u pacjentek z
PCOS.

Kolejnym niepozgdanym skutkiem dtugotrwatej
terapii AH jest brak miesigczki po odstawieniu
pigutek. Miesigczka najczesciej wraca po kilku
miesigcach od zaprzestania stosowania pigutek
antykoncepcyjnych, jednak u niektérych kobiet brak
menstruacji moze trwac¢ dtuzej. Ryzyko braku
miesigczki po odstawieniu AH jest wieksze u
pacjentek z PCOS, u ktérych przed leczeniem
wystepowata juz skgpa miesigczka lub jej brak.

Oczywiscie nie mam zamiaru zniecheca¢ Cie do
stosowania AH. Antykoncepcja hormonalna z
pewnoscig dobrze sprawdza sie w wyciszaniu
objawéw PCOS, co dla wielu pacjentek jest bardzo
wazne. Natomiast AH nie rozwigzuje problemu
PCOS. Gdy tylko przestaniesz przyjmowac pigutki,
obawy PCOS powréca.

Dlatego chce, zeby$ byta Swiadoma tego z czym
wigze sie stosowanie pigutek.

'%; e @smosarska_dietetyk
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Spazw@ /@%’ema PCOS

Cytrynian klomifenu jest lekiem pierwszego rzutu
dla kobiet z PCOS, ktére chcg zajs¢ w cigze.

Jest on modulatorem receptora estrogenowego i
wptywa bezposrednio na 0$ podwzgbdrze -
przysadka - jajniki stymulujgc wytwarzanie FSH
(hormon folikulotropowy), ktory pobudza
pecherzyki jajnikowe do wzrostu i prowadzi do
pojawienia sie pecherzyka dominujgcego
(przygotowywanego do owulacji).

U
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[ypy PCOS

Zespo6t  policystycznych  jajnikéw  (PCOS)  jest
chorobg ztozong. Stanowi on zespét objawéw
(nadmiar androgenéw i cykle bezowulacyjne)
spowodowanych lub napedzanych przez kilka
roznych podstawowych czynnikow.

Dlatego, aby skutecznie leczy¢ i wprowadzi¢ PCOS
w remisje, musisz okresli¢, ktory czynnik (lub
czynniki) spowodowat/y rozwoj PCOS.

Innymi stowy, musisz zna¢ swéj funkcjonalny
typ PCOS.

Najbardziej charakterystycznym objawem dla PCOS
jest wysoki poziom androgenéw we krwi i/lub
objawy (widoczne gotym okiem) nadmiaru
androgendéw, tj. np. tragdzik czy nadmierne
owtosienie u kobiet (hirsutyzm).

Jesli nie masz problemu z androgenami, L,
prawdopobnie nie masz PCOS. -
.

Aby postawié diagnoze PCOS, Twéj lekarz musi
wykluczyé inne schorzenia i zaburzenia
zwigzane z wysokim poziomem androgenéw tj.

m.in.: wrodzony przerost nadnerczy,
hiperprolaktynemie czy stosowanie
antykoncepcji hormonalnej zawierajacej

progestyny.
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Typy PCOS

Wyrézniamy 4 typy PCOS w zaleznosci od
przyczyny, ktéra doprowadzita do nadmiernego
wydzielania androgenow i rozwoju PCOS.

1.PCOS zwigzane z insulinoopornoscia - jest
najczesciej wystepujgcym typem PCOS.

2.PCOS "post - pill" - wystepuje wtedy, gdy
otrzymatas$ diagnoze PCOS po odstawieniu
antykoncepcji hormonalnej (AH), przy czym
przed przyjeciem AH nie miatas problemow z
PCOS.

3.PCOS zwigzane ze stanem zapalnym -
przyczyng rozwoju PCOS jest wszystko, co moze
powodowac stan zapalny.

4.PCOS nadnerczowe - wynikajgce z
nadmiernego stresu (przewlekty stres). Stanowi
ok. 10% przypadkow PCOS.

W  dalszej czesSci e-booka rozwine temat

rozpoznawania oraz postepowania w
poszczegblnych typach PCOS.
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