
Ż Y W I E N I E  W  Z E S P O L E
P O L I C Y S T Y C Z N Y C H

J A J N I K Ó W

PCOS

C e l e m  d i e t o t e r a p i i  w

P C O S  j e s t  u t r a t a  m a s y

c i a ł a  ( j e ś l i  t o

k o n i e c z n e ) ,

u w r a ż l i w i e n i e  t k a n e k

n a  i n s u l i n ę ,

r ó w n o w a g a  g o s p o d a r k i

h o r m o n a l n e j ,

o d ż y w i e n i e  o r g a n i z m u

o r a z  e w e n t u a l n e

p r z y g o t o w a n i e  g o  d o

c i ą ż y .  S t o s o w a n i e

g ł o d ó w e k  i

r e s t r y k c y j n y c h  d i e t

m o ż e  r o z r e g u l o w a ć

u k ł a d  h o r m o n a l n y .

Z e s p ó ł  p o l i c y s t y c z n y c h

j a j n i k ó w  m o ż e

p r e d y s p o n o w a ć  d o

i n n y c h  z a b u r z e ń

m e t a b o l i c z n y c h  j a k

d y s l i p i d e m i a ,

n a d c i ś n i e n i e  t ę t n i c z e ,

n i e t o l e r a n c j a  g l u k o z y ,

c u k r z y c a  t y p u  2  c z y

i n s u l i n o o p o r n o ś ć .

N a l e ż y  m i e ć  t o  n a

u w a d z e  i  k o n t r o l o w a ć

s w o j e  z d r o w i e  p o p r z e z

r e g u l a r n e  b a d a n i a .

www.mindyourhealth.pl
mgawronska.psychodietetyk@gmail.com

@mindyourhealth_mg



PODSTAWOWE
ZAŁOŻENIA 

Dieta w PCOS zależy od masy
ciała, chorób towarzyszących,

objawów, przyjmowanych
leków, trybu życia, systemu

pracy, nawyków żywieniowych,
poziomu aktywności i

ewentualnych niedoborów. 

utrzymanie bądź obniżenie
masy ciała

regularna umiarkowana
aktywność fizyczna

(najlepiej 3-4 x tydzień)
zwiększenie spożycia

błonnika (surowe warzywa,
pełnoziarniste produkty

zbożowe)
spożywanie produktów o

niskim indeksie
glikemicznym

tłuszcze pochodzenia
roślinnego

w przypadku niedoborów
należy rozważyć
suplementację

PRODUKTY
ZALECANE

o niskim indeksie glikemicznym
surowe warzywa

pełnoziarniste produkty
zbożowe

nasiona roślin strączkowych
chude mięso, jaja

ryby morskie
oliwa z oliwek, oleje, orzechy

mleko i produkty mleczne

o wysokim indeksie
glikemicznym

produkty zawierające cukry
proste

tłuszcze nasycone pochodzenia
zwierzęcego

produkty typu fast food, tłuszcze
trans

sól kuchenna w dużych ilościach
żywność uboga w błonnik

pokarmowy
alkohol, dosładzane napoje

gazowane

PRODUKTY
NIEZALECANE

KOMPONOWANIE
POSIŁKÓW 

Celem obniżenia ładunku
glikemicznego posiłku warto

łączyć produkty będące źródłem
węglowodanów (płatki owsiane,

grube kasze, pełnoziarniste
makarony, żytnie pieczywo) z

produktami zawierającymi
białko (nabiał, jaja, mięso, ryby,
strączki) i tłuszcze (oliwa, oleje,

orzechy, awokado).


