Objawy choroby:

e przewlekly bol
miednicy

e problemy z zajsciem
w cigze

e bolesne miesigczki

e bOol plecow 1 ledzwi

e nudnosci

e wzdecia

e Uczucie sytosci

e zaparcia

e béle brzucha

e Objawy jelita
drazliwego

/Zywienie w
endometriozie
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Niezalecane

e palenie

« alkohol

e Czerwone mieso

e ttuszcze trans

e produkty
wysokoprzetworzone

Podstawowe
zalecenia

Nawadnianie

e okoto 1,5-2 litrow na
dobe

Kwasy omega-3

o« ttuste ryby morskie
« 0lej lniany
« orzechy wtoskie

Blonnik

e peinoziarniste pieczywo
1 makarony

e gruboziarniste kasze

e ryz brazowy

e wWarzywa i owoce

Nabial

e chudy: jogurty, kefiry,
sery twarogowe

Wazne!

nalezy zwrociC uwage
na podaz witaminy C,
E, D1z grupy B
nalezy pilnowac
podazy wapnia 1
cynku

w przypadku otytosci
nalezy unormowac
mase clata

zaleca sie
zwiekszenie
aktywnosci fizycznej




