Celem dietoterapii w
PCOS jest utrata masy
ciata (jesli to
konieczne),
uwrazliwienie tkanek
na insuline,
rownowaga gospodarki
hormonalnej,
odzywienie organizmu
oraz ewentualne
przygotowanie go do
ciazy. Stosowanie
glodowek i
restrykcyjnych diet

e rozregulowac

hormonalny.

Zespol policystycznych
jajnikow moze
predysponowac¢ do
innych zaburzen
metabolicznych jak
dyslipidemia,
nadcisnienie tetnicze,
nietolerancja glukozy,
cukrzyca typu 2 czy
insulinoopornosc.
Nalezy miec¢ to na
uwadze i kontrolowac
swoje zdrowie poprzez
regularne badania.
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ZYWIENIE W ZESPOLE
POLICYSTYCZNYCH
JAJNIKOW




5
Oo

Dieta w PCOS zalezy od masy
ciala, chorob towarzyszacych,

PODSTAWOWE [REReDI SR
ZALOZENIA ZALECANE

o niskim indeksie glikemicznym
surowe warzywa

utrzymanie badz obnizenie

objawow, przyjmowanych masy ciata petoziarniste produkty
lekow, trybu zycia, systemu e regularna umiarkowana zbozowe
pracy, nawykow zywieniowych i 46 16 nasiona roslin straczkowych
. . ' Y ;oa s ve a. ) . I}OSC 1zyczr}a , chude migso, jaja
poziomu akt}fwnosa ! (najlepiej 3-4 x tydzien) ryby morskie
ewentualnych niedoborow. o zwiekszenie spozycia oliwa z oliwek, oleje, orzechy
blonnika (SUI‘OWG warzywa, mleko i produkty mleczne

KOMPONOW ANIE pemoziarniste produkty
POS"’.KOW zhozowe) PRODUKTY
e spozywanie produktow o N I E Z ALE C AN E
Celem obnizenia tadunku niskim indeksie
glikemicznego positku warto glikemicznym o wysokim indeksie
taczy¢ produkty bedace Zrédlem glikemicznym

I T i . ¢ thuszcze pOChOdzenia produkty zawierajace cukry
weglowodanow (pla 1.0W§1ane, roslinnego SRSl

grube kasze, pelnoziarniste . , : :

" E ) e w przypadku niedoborow tluszcze nasycone pochodzenia

makarony, zytnie pieczywo) z . ) e
v ZVHIHE DIECEYRG) nalezy rozwazyc AWICIZECCE0
produktami zawierajacymi . produkty typu fast food, thuszcze
suplementacje

biatko (nabial, jaja, mieso, ryby,
straczki) i thuszcze (oliwa, oleje,

trans

sol kuchenna w duzych ilosciach

orzechy, awokado), Q zywnos;otlil:liig;lo\;vv;1011lllk
) 0 alkohol, dostadzane napoje

gazowane

OQQ



