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Przedmowa

oktadnie pamigtam dzieri, w kt6rym Hillary Wright roz-
poczeta pracg jako kierowniczka dziatu dietetyki w Cen-
trum Zdrowia Umystu/Ciata ,,Domar” — byt to 1 maja
2006 roku. Ten dzieni zapadl mi w pamig¢ tylko dlatego, ze
1 maja to moje urodziny, i stalo wtedy co$ waznego. Mieliémy
spotkanie kadry, czgsciowo zwotane po to, by przywita¢ Hilla-
ry, kiedy kto§ wniést cudowny czekoladowy tort niespodzianke.
Ukroitam po kawatku dla kazdego, rozdano je, a w pokoju za-
panowat bezruch. Nikt nawet nie podniést widelca, a wszystkie
spojrzenia utkwione byly w Hillary. Nie bylo mowy o tym, zeby
ktérekolwiek z nas zjadto cho¢by okruszek tortu, zanim zoba-
czymy, co zrobi nasza nowa dietetyczka. I co zrobita? Podniosta
widelec i wsungta do ust spory kawalek tortu. Z westchnieniem
ulgi uczynili§my to samo. Jestem pewna, ze kazde z nas miato
t¢ samg mysl: ,,Dzicki Bogu, ze to nie jakas fanatyczka zwraca-
jaca uwage na kazda kalorie. Zdaje si¢ mie¢ wspaniale podejscie
do jedzenia!”.
Podejscie, ktére Hillary zaprezentowata tamtego dnia, jest
réwniez widoczne na kazdej stronie jej doskonalej nowej ksigz-



ki. Z kazdej kartki przebija zdrowy rozsadek podparty nauko-
wym podejsciem i che¢ pomocy czytelniczkom, by mogty sta¢
si¢ zdrowszymi kobietami, ktérym przytrafit si¢ zespét policy-
stycznych jajnikéw (ang. Polycystic Ovary Syndrome, PCOS), za-
miast zagrozonymi i przerazonymi pacjentkami. W tym kraju
zyja dostownie miliony kobiet, ktére nie maja pojecia, jak jes¢
i funkcjonowad — a nawet prosperowac — przy PCOS, a ta ksiaz-
ka w sposéb staranny, precyzyjny i wspdlczujacy pokaze im, jak
krok po kroku uzyska¢ t¢ wiedze.

Wielu z nas tudzi sig, ze istnieje pigutka na kazda chorobe,
a jej zazycie ztagodzi — albo nawet catkowicie uleczy — objawy
danej dolegliwosci. Niestety, nie jest to mozliwe w przypadku
wielu choréb przewleklych, w tym réwniez PCOS. Wspéicze-
sna medycyna jeszcze nie odnalazta magicznego remedium. Jed-
nakze badania wykazuja, iz kobiety, ktére nauczyly si¢ innego
odzywiania, ktdre éwicza z rozsadkiem i radza sobie ze stresem,
sa w stanie kontrolowa¢, a w niektérych przypadkach nawet
eliminowaé symptomy choroby. To przynoszace sukcesy holi-
styczne podejscie ma sens z wielu powodéw — nie ma zadnego
ryzyka czy skutkéw ubocznych, a oprécz tego nie tylko pomoze
ci sta¢ si¢ zdrowszg kobieta, ale takze da szans¢ poczué, ze masz
kontrole nad stanem, ktéry przeciez moze by¢ oszatamiajacy
i dezorientujacy.

Pamictam moja pierwsza pacjentke, u ktdrej zdiagnozowa-
no PCOS. Bylo to wiele lat temu. Gdy mi o tym powiedzia-
ta, poczutam si¢ zaklopotana, gdyz niewiele wiedziatlam na te-
mat tego zespotu. Sltyszalam o nim na studiach doktoranckich
i mniej wigcej znatam jego symptomy. Ale, szczerze méwiac, nie
miatam pojecia, jak jej poméc. I tak siedziata w moim biurze,
patrzac na mnie, oczekiwala informacji. Czutam sig, jakbym
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ja zawiodla — w koricu moja rolg w tej relacji bylo pomaganie
jej w walce ze stresem i z problemami, a ja nie miatam poje-
cia, ani przez co przechodzi, ani tym bardziej — jak nauczy¢ ja
prowadzi¢ zdrowsze zycie. Az do teraz zadne zrédlo nie zebralo
wszystkiego — informacji o fizjologii PCOS, o czynnikach ryzy-
ka, wskazéwek zywieniowych oraz niezwykle prostych i fatwych
w stosowaniu planéw dotyczacych zywienia i trybu zycia.

Przenie$my si¢ o dwadziescia lat do przodu: mam teraz na-
rzedzia, dzigki ktérym mogg uswiadamiaé pacjentki z PCOS,
a zyskalam je, czytajac t¢ ksiazke od deski do deski. Za péino,
by poméc mojej pacjentce sprzed lat, ale na pewno nie za péz-
no dla ciebie.

— dr Alice Domar, dyrektor wykonawczy Centrum Zdrowia
Umystu/Ciata ,,Domar”oraz kierowniczka Dziatu Opieki
nad Umystem/Ciatem w Boston IVF






Wprowadzenie

a pierwszym razem, gdy w moim biurze pojawita si¢ ko-

bieta z zespolem policystycznych jajnikéw (PCOS), nie

miatam pojecia, jak jej poméc. Oprécz walki z wieloma
niepokojacymi symptomami tego zaburzenia, zmagata si¢ réw-
niez z bezptodnoscia. To byt poczatek roku 2000, dopiero wré-
citam do pracy z urlopu macierzynskiego po urodzeniu trzeciego
syna. Nie miatam zadnych probleméw z poczeciem pierwszego
dziecka, ale zajscie w ciaz¢ z moim drugim synem zajeto prawie
péttora roku od zabiegu na nieptodnos¢ wtérna, ktéry przesztam
trzy lata wezesniej. Rozumialam wigc, z czym zmagata si¢ ta ko-
bieta. Sama poddatam si¢ wszelkim testom — testom hormo-
nalnym, biopsji endometrium, histerosalpingografii (procedu-
rze, ktéra polega na wprowadzeniu kontrastu do jajowodéw, by
upewnic sig, ze sa otwarte, co w niektérych przypadkach pozwa-
la na zaplodnienie, nawet jedli nie znaleziono zadnych blokad),
oraz seryjnym testom hCG (hormon cigzowy), zanim uzyska-
tam pozytywny wynik testu ciazowego. Olbrzymia liczba naktu¢
sprawila, ze moje rece wygladaty jak u narkomana iniekcyjnego.
Na szczgscie rozwiazaniem problemu mojej nieptodnosci wtér-



nej okazala si¢ w miar¢ prosta regulacja hormonalna a co inte-
resujace, przy trzecim dziecku zadna interwencja nie byta juz u
mnie potrzebna. Jednakze zdawatam sobie sprawe, jak proble-
matyczna moze by¢ préba zajécia w ciaze. Sciezka tej kobiety za-
powiadala si¢ na duzo bardziej skomplikowang niz moja: miala
nadwagg, jej hormony szalaly, a poziom stresu wykraczal poza
skale. Jej leczenie wymagatoby wigcej niz kilku zastrzykéw hor-
monalnych podanych w odpowiednim czasie.

Ze wzgledu na moje osobiste do$wiadczenia z wyzwaniami
dotyczacymi ptodnosci bytam podekscytowana, gdy dr Natalie
Schultz zaproponowata wspétprace migdzy oddziatami ptodno-
$ci i dietetyki w duzym osrodku medycznym w Bostonie, w kté-
rym obie pracowaly$§my — ja jako dietetyczka, ona jako spe-
cjalistka do spraw plodnosci. To whasnie Natalie pomogta mi
podczas moich zabiegéw, co nas do siebie bardzo zblizyto. Byla
wspanialg internistka, ale tez wielka zwolenniczka praktykuja-
cych dietetykéw, wiee gdy zaczeta mie¢ do czynienia z kobieta-
mi z PCOS, poprosita nas o pomoc.

Wtedy jeszcze nie wiedzialam, czym jest ta dziwnie brzmiaca
przypadlos¢, juz nie wspominajac o dobroczynnym dziataniu
jakie potencjalnie moga mie¢ na nia dieta i tryb zycia. Ale Na-
talie byta pewna, ze stworzymy $wietny zesp6t i ostatecznie be-
dziemy mogly pozytywnie wplynaé na zycie tych kobiet. Cier-
pliwie wytlumaczyta mi, czym jest PCOS, i odpowiedziata na
moje pytania, podczas gdy ja prébowatam ulozy¢ pewien ro-
dzaj terapii w oparciu o diet¢. Mialam swéj wlasny zespét die-
tetykéw do pomocy. Pierwsza osoba, ktéra do niego dotaczyla,
byla moja kolezanka dietetyczka Ann Stawaris, biochemiczna
geniuszka, ktéra najbardziej kocha debatowanie nad zaletami
szlakéw enzymowych i chemicznych. Nastepnie w Nowym Jor-
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ku odnalaztam dietetyczke Marthe McKittrick, ktéra chetnie
podzielita si¢ ze mna swoja wiedza na temat PCOS. Positkowa-
tam si¢ réwniez ksiazka PCOS: The Hidden Epidemic Samuela
Thatchera, ktéra uwazam za skarbnicg wiedzy o tej dolegliwosci.

Kluczem do radzenia sobie z PCOS za pomoca diety okazalo
si¢ odkrycie, ze w wigkszosci przypadkéw gléwnym czynnikiem
stojacym za tg chorobg jest insulinoopornos¢, czyli co$ o czym
sporo wiedziatam. Gdy bylam dzieckiem, dwoje z pigciorga mo-
jego rodzeristwa miato cukrzyce typu 1, ktéra spowodowana jest
brakiem trzustkowego hormonu insuliny. Insulinoopornos¢,
dolegliwos¢ charakteryzujaca si¢ nieskutecznym uzyciem tego
hormonu, powoduje natomiast cukrzyce typu 2, ktdra jest bar-
dziej rozpowszechniona w Stanach Zjednoczonych. Ten wcze-
sny kontakt ze $wiatem cukrzycy byt gtéwna przyczyna mojego
zainteresowania si¢ dietetyka.

Wykorzystujac wiedzg dotyczacg insulinoopornosci, zaczetam
leczy¢ kobiety z PCOS. Poczatkowo miatam jedynie kilka pa-
cjentek, ale po jakims czasie ta liczba wzrosta do kilkuset. Jedno
stalo si¢ jasne: kobiety z PCOS cierpia na podobne symptomy,
wiele z nich czuje, ze stuzba zdrowia je zaniedbuje. Uswiadomi-
tam tez sobie, ze wigkszos¢ dietetykéw prawie nic nie wie o tej
dolegliwosci. Wielu z nich prosito mnie o poradg. Stworzylam
wigc prezentacj¢ na temat radzenia sobie z PCOS skierowang do
dietetykéw w mojej okolicy; raz za razem informacja zwrotna
brzmiata: ,Naprawde nie mam o tym pojecia” lub ,,O méj Boze,
chyba sama na to cierpig!”, co byto zaskakujace, biorac pod uwa-
ge, ze 97% zarejestrowanych dietetykéw to kobiety!

Gdy do naszej poradni zaczelo si¢ zglaszaé coraz wigcej ko-
biet z PCOS, nasi dietetycy we wspdtpracy z oddziatami plod-

nosci i endokrynologii zaczgli zaktadaé grupy wsparcia i prowa-

WPROWADZENIE 13



dzi¢ warsztaty dla kobiet z PCOS, te z kolei ucieszyly si¢, ze
dano im miejsce, gdzie w koricu moga porozmawiaé o swoim
zdrowiu. Laczyt je fake, ze od /ar wiedzialy, ze co$ jest nie tak,
ale nie byly w stanie uzyska¢ od swoich lekarzy pomocy. PCOS
jest problemem hormonalnym, wigc kobiety opisywaly szeroki
zakres fizycznych i emocjonalnych symptoméw, a wiele z nich
intuicyjnie wyczuwalo, ze ich objawy maja ze sobg co$ wspdlne-
go. Niestety, czgsto przyznawaly, ze byly zbywane przez lekarzy.

Na obrong placéwek medycznych trzeba powiedzieé, ze
w tamtych czasach po prostu nie zdawano sobie sprawy z rozpo-
wszechnienia zespotu policystycznych jajnikéw. Znalezienie si¢
w rekach zespotu medycznego $wiadomego istnienia problemu
potwierdzalo to, co te kobiety wezesniej podejrzewaly. Jednak-
ze, jakkolwiek pozytywne to doswiadczenie by bylo, zdiagno-
zowanie PCOS i idaca za tym $wiadomos¢, jaki wplyw moze to
mie¢ na ogdlne zdrowie i plodno$¢, moze zalama¢. Spora gru-
pa kobiet poczula si¢ przyttoczona zmianami, ktére koniecznie
musialy wprowadzi¢ w swojej diecie i trybie zycia, by zreduko-
wacé ryzyko wystapienia kilku przerazajacych probleméw zdro-
wotnych, takich jak cukrzyca czy choroby serca. Z mojego do-
$wiadczenia wynika, ze u wielu kobiet zdiagnozowano PCOS,
gdy szukaly porady medycznej, poniewaz miaty problemy z zaj-
$ciem w ciaze. Latwo wiec zrozumied, czemu czuly si¢ przytlo-
czone i zestresowane.

Zalozona przez nas grupa wsparcia dla pacjentek z PCOS
byla niezwykle zréznicowana: zajmowalismy si¢ mlodymi ko-
bietami; starszymi kobietami (ktére dopiero odkrywaly pro-
blem, pomimo lat leczenia bezptodnosci); kobietami hetero-
seksualnymi i homoseksualnymi; nastoletnimi dziewczynami i
ich matkami; kobietami, ktére prébowaly zaj$¢ w ciaze, ale tez
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takimi, ktére dzie¢mi w ogéle si¢ nie interesowaly, a chcialy po
prostu unikna¢ zachorowania na cukrzyce.

Obserwowatam staly naplyw pacjentek z PCOS az do mo-
mentu, gdy zaprzestatam praktyki, by zaczaé prace na pét etatu
w Instytucie Onkologicznym Dana-Farber w Bostonie. Wtedy
tez zalozytam prywatng poradni¢ dietetyczna, ktdra ostatecz-
nie stafa si¢ czescig Centrum Zdrowia Umystu/Ciata ,Domar”
w Boston IVE jednej z najstarszych w kraju i odnoszacych naj-
wigksze sukcesy praktyk zajmujacych si¢ plodnoscia. Zostalam
zatrudniona przez dr Alice Domar, mi¢dzynarodows ekspert-
ke w stosowaniu medycyny umystowo-cielesnej w przypad-
ku kobiecych dolegliwosci zdrowotnych. Gléwnym powodem
tego zatrudnienia byta moja wiedza z zakresu zarzadzania zy-
wieniowego przy PCOS. Spotkato mnie wyjatkowe szczgdcie,
poniewaz moglam pracowaé obok wspanialych terapeutéw,
specjalistéw od akupunktury, klinicystéw oraz personelu po-
mocniczego — wszyscy oni kierujg si¢ filozofia Domar Centrum,
moéwiaca o zapewnieniu pacjentom kompleksowej opieki, ktéra
jest ,ugruntowana w nauce i inspirowana wspéiczuciem”.

To motto zgrabnie ujmuje moje intencje dotyczace tej ksiaz-
ki: dostarczy¢ popartych nauka informacji o diecie i trybie zycia,
aby da¢ sif¢ kobietom, u ktérych zdiagnozowano PCOS. Grun-
towne przelozenie tych informacji na wlasne zycie moze da¢ po-
czatek daleko idacym zmianom polepszajacym zdrowie. Strate-
gie opisane w tej ksigzce nie sg ani ograniczajace ani odrealnione.
Kazda kobieta, ktéra interesuje zdrowy tryb zycia, moze z powo-
dzeniem si¢ do nich stosowaé. Potrzebna jest tylko odrobina wie-
dzy o tym, jak dziata kobiece cialo — czy tez, dokladniej méwiac,
do jakich dziatari kobiece ciato zostato zaprojektowane — oraz jak
mozemy zmieni¢ dietg i tryb zycia, by wspétpracowaly z naszym
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uwarunkowaniem genetycznym w srodowisku, ktére czgsto zda-
je si¢ zmawiaé przeciwko temu uwarunkowaniu.

Pierwsze wydanie Zespotu policystycznych jajnikéw PCOS uka-
zato si¢ w roku 2010. Od tamtej pory spotkalam setki kobiet,
ktére cierpia na t¢ dolegliwos¢, z calego $wiata naptywaly tez in-
formacje od kobiet z PCOS, ktére albo przekazywaly pozytyw-
na recenzj¢ mojej ksiazki, albo btagaly o pomoc, gdyz nie udato
im si¢ znalez¢ zbyt wielu zrédet dotyczacych problemu. Otrzy-
matam listy od kobiet z przeréznych zakatkéw $wiata: zaréwno
z calych Stanéw Zjednoczonych, jak i z Afryki, Australii, Kana-
dy, wschodniej Europy, Niemiec, Indii i Pakistanu — a to tylko
czg$¢ z nich. Docieraly do mnie wiadomosci glosowe i e-maile
w obcych jezykach, ktére thumaczytam, uzywajac narzedzi do-
stepnych w Internecie. Kilka kobiet zwierzylo mi sig, ze po raz
pierwszy w swoim dorostym zyciu stracily na wadze bez gltodze-
nia si¢, a inne wyznawaly mi, ze udalo im si¢ zaj$¢ w ciaze (po
dtugich zmaganiach z bezptodnoscia) po tym, jak zaczely poste-
powa¢ zgodnie z zaleceniami z mojej ksiazki!

Drugie wydanie zawiera uaktualnione badania, szerzej méwi
o znaczeniu przeciwdzialania cukrzycy i zaglebia si¢ w tematy-
ke technologii, ktérych powszechnie uzywa si¢ do wspierania
zmian diety i trybu zycia. Dodatkowo, dla tych, ktére wybiera-
ja liczenie weglowodanéw przy kazdym positku czy przekasce,
odrobing zmniejszytam dolng skale rekomendowanego celu we-
glowodanowego, gtéwnie dlatego, ze plan zezwala na jedzenie
warzyw nieskrobiowych, do czego goraco zach¢cam, a wylacza
z diety weglowodany w orzechach, mastach orzechowych, na-
sionach oraz serze. By poméc w planowaniu jadtospisu, dota-
czylam sugerowane positki i przekaski oraz rozpisane na trzy
dni plany zywieniowe oparte na czterech réznych poziomach
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kalorycznych. Ma to réwniez za zadanie pokaza¢, jak dieta dla
kobiet z PCOS wyglada na co dzied. W czgsci ksiazki poswie-
conej zrodtom umiescitam adresy rekomendowanych stron in-
ternetowych i blogéw o gotowaniu, na ktérych mozna znalezé
przepisy i zdrowe porady.

Przy czytaniu tej ksigzki warto pamigta¢ o jednym: dbanie
o siebie nie oznacza tylko , trzymania si¢ diety”. Oznacza perma-
nentng modyfikacj¢ wlasnego zachowania, tak, by na cate zycie
wprowadzi¢ do niego zdrowe przyzwyczajenia, a przy tym méc
si¢ co jakis czas cieszy¢ tymi rzeczami, ktére po prostu ci smakuja
Jesli postuchasz porad znajdujacych si¢ w tej ksiazce, gwarantuje
ci, ze bedziesz miata lepsze samopoczucie i wigcej energii, obni-
zysz ryzyko zachorowania na cukrzycg i choroby serca oraz poczu-
jesz, ze masz kontrol¢ nad swoim zdrowiem — a to wszystko przy
zachowaniu przekonania, ze jedzenie jest nie wrogiem, a jedna
z najwickszych przyjemnosci w zyciu.



Rozdziat 3

Leczenie PCOS:

dieta, odzywianie i lekarstwa

dy poznasz sekrety zespotu policystycznych jajnikéw,
kuszace moze wyda¢ si¢ rozwazenie, czy istnieje jakies
lekarstwo mogace wyleczy¢ t¢ przypadlos¢. Niestety, to
nie takie proste. Po ustaleniu, jak bardzo mozesz wplyna¢ na do-
legliwos¢ za pomocy diety i zmian w trybie zycia, mozesz wes-
przec si¢ odpowiednimi §rodkami, ktére pomoga ci w zgubie-
niu wagi, obniza ryzyko cukrzycy, beda kontrolowa¢ symptomy
i poprawia twoja plodno$¢ (jesli to tez jest twoim celem). Ale
leki nie zdziatajg cudéw. Tak jak podczas leczenia chronicznych
probleméw zdrowotnych, pozytywny wplyw maja naturalne
metody, a lekarstwa nie naprawia szkéd poczynionych przez zig
diete i brak regularnego ruchu. Dodatkowo $rodki medyczne
czgsto majg skutki uboczne i zazwyczaj sg do$¢ drogie. Biorac
pod uwagg obecny stan stuzby zdrowia, kto wie, jakie wydatki
pokryje ubezpieczenie?
Tak jak w przypadku wielu ludzi cierpiacych na chronicz-
ny problem zdrowotny, kobiety z PCOS czgsto czujg si¢ Zle
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w swoich ciatach. Mogga spedzi¢ lata na bezskutecznym poszu-
kiwaniu diagnozy, ciagle zmieniajac lekarzy, i otrzymywac frag-
mentaryczne leczenie, ktére nigdy nie dotyka sedna problemu.
Na nieregularne okresy przepisza im pigutki antykoncepcyjne.
Elektrolize, by zrobi¢ co$ z nietadnym zarostem na twarzy. Wto-
sy rzednace na glowie? Sprébuj Rogaine albo jakiejs ,alterna-
tywnej” metody, ktérej pozytywne skutki sa watpliwe. Wysoki
cholesterol? Zmien diete i zastanéw si¢ nad braniem lekarstw
obnizajacych jego poziom. Tradzik? IdZ do dermatologa. Czu-
jesz si¢ sfrustrowana i przygnebiona? Pomysl o terapii. Lista po-
tencjalnych rozwigzan (niektérych catkiem pomocnych) tych
i innych probleméw zwigzanych z PCOS ciagnie si¢ w nieskon-
czonos¢. Niektdre z tych sposobéw sa skuteczne jako rozwiaza-
nia tymczasowe; inne koriczyty w Slepej uliczce. Istnieje szansa,
ze te zabiegi moglyby przynie$ wigcej ulgi, gdyby potaczono je
ze zmianami w diecie i trybie zycia.

Duzo kobiet odczuwa olbrzymia wdzigcznos¢, gdy powie im
sig, ze to, co czuja, wcale nie jest wytworem ich wyobrazni. Lecz
czgsto przyttacza je swiadomos¢ wysitku, jaki musza podjaé, by
si¢ leczy¢. Nawet najbardziej zdeterminowana kobieta wybuch-
nie placzem, gdy po raz kolejny uslyszy, ze ma zrzuci¢ wage
i zmieni¢ diete, ale nie otrzyma wyttumaczenia, czemu te dzia-
tania przyniosa efekt. Mieszane odczucia sa czyms normalnym
w momencie odkrycia, ze ma si¢ PCOS. Szczegdlnie jesli wla-
$nie przechodzisz przez kontrole ptodnosci czy jakis inny stre-
sujacy etap w zyciu. Musisz zrozumieé jedna rzecz: PCOS da si¢
leczy¢. To nie jest $miertelna choroba ze znikomymi mozliwo-
$ciami leczenia. Mozesz zyska¢ kontrole nad swoim zdrowiem
na wiele sposobdw, ktére nie odbiegaja od tego, co wszyscy po-
winni robi¢, by prowadzi¢ dlugie, zdrowe zycie.
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Pozytywny wplyw diety i trybu zycia
Naukowcy, lekarze i specjalisci od zywienia wciaz prébujg usta-
li¢ najlepsze strategie dotyczace odzywiania i trybu zycia dla ko-
biet z PCOS. Ideatem byltoby posiadanie wynikéw duzej liczby
gruntownie przeprowadzonych na szeroka skal¢ badan dotycza-
cych tego, jaka dieta i jakie codzienne przyzwyczajenia przy-
nosza najlepszy efekt. Z przyjemnoscia donosze, ze od pierw-
szego wydania tej ksiazki w 2010 roku, liczba badani wzrosta,
cho¢ nadal niektére pytania pozostaja bez odpowiedzi. Najlep-
sza opcja jest kierowanie si¢ wlasnymi przeczuciami opartymi
na wspélczesnie dostepnych badaniach i doswiadczeniu klinicz-
nym. Wiemy, jak poméc ludziom przy odchudzaniu. Wiemy,
jak poprawi¢ poziom cholesterolu we krwi i kontrolowa¢ nadci-
$nienie. Wiemy, ze ¢wiczenia sa kluczowe dla zredukowania ry-
zyka wystapienia wlasciwie kazdej choroby przewleklej i odgry-
waja wazng role w radzeniu sobie z insulinoopornoscia. Mamy
tez niezte wskazéwki co do planowania diety i trybu zycia, kté-
re zapewne pomoga sporemu odsetkowi kobiet z PCOS. Ko-
niec koricéw najwazniejsza metoda leczenia zespotu u pacjen-
tek z nadwagg jest chudnigcie — nawet utrata 5% wagi moze
przynie$¢ pozytywny efekt. Badania oferujg dobre przestanki
co do tego, ktdre aspekty zywienia pomoga kobietom z PCOS
w lepszym kontrolowaniu symptoméw i poprawia ich zdrowie
metaboliczne. Wiem, ze wiedza naukowa moze by¢ uciazliwa
i trudna do zrozumienia, ale przebrnijmy przez t¢ jej czg$é, kté-
ra w gléwnej mierze skupia si¢ na weglowodanach i biatkach.
W 2007 roku na Uniwersytecie Kalifornijskim w Davis prze-
prowadzono badanie na dwudziestu o§miu kobietach z PCOS,

ktére skupito si¢ na relacji pomiedzy sktadnikami odzywczy-
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mi a hormonami waznymi klinicznie przy tej dolegliwosci. Ba-
dane kobiety spozywaly swoje zwyczajowe positki i pily albo
75 graméw glukozy (cukru), albo 75 graméw biatka serwat-
kowego w plynie. Po pigciu godzinach zbadano st¢zenie kil-
ku hormonéw we krwi tych kobiet. Rezultaty wykazaly znacz-
nie wyzsze st¢zenie glukozy i insuliny bedace wynikiem wypicia
glukozy. Hiperinsulinemia (wysokie poziomy insuliny we krwi)
przyczynia si¢ do otytosci, ale réwniez podraznia hormony be-
dace czgscig PCOS. Dwie trzecie pacjentek cierpiacych na ze-
sp6t zapadlo na hipoglikemi¢ po wypiciu napoju z glukozy. Do-
$wiadczyly réwniez mocno zawyzonych pozioméw kortyzolu
i DHEA (kolejnego hormonu, ktérego poziom czgsto wzrasta
w przypadku PCOS). Kortyzol, nazywany hormonem stresu,
przyczynia si¢ do otylosci poprzez zwigkszanie gtodu i zachcia-
nek na stodycze i ttuste jedzenie (zwlaszcza noca) i wspiera od-
ktadanie si¢ ttuszczu w brzuchu. Stymuluje on réwniez wydzie-
lanie glukozy z watroby (poniewaz podnosi st¢zenie glukozy we
krwi) i pogltebia insulinooporno$é. Co ciekawe, napéj z gluko-
zy sttumit dzialanie greliny (,hormonu glodu”) na krétszy okres
niz nap6j biatkowy. Cho¢ w badaniu tym uzyto napojéw bial-
kowych i glukozowych (w przeciwieistwie do jedzenia o wyso-
kiej zawartoéci biatka i weglowodanéw), jego wyniki potwier-
dzaja potencjalny zysk plynacy z zawarcia wigkszej ilosci biatka
w diecie dla kobiet z PCOS".

W badaniu z 2009 roku przeprowadzonym na Uniwersytecie
Kalifornijskim w Davis poréwnano wptyw biatka i cukru pro-
stego na utrat¢ wagi, budowe ciala i poziomy ste¢zenia glukozy
na czczo i insuliny we krwi oraz poziom cholesterolu u dwu-
dziestu czterech kobiet z PCOS. Przeprowadzajacy je naukowcy
najpierw zmniejszyli zakres diety do 700 kalorii, a potem dopel-

82 ZESPOL POLICYSTYCZNYCH JAJNIKOW PCOS



nili ja 250 kaloriami zawartymi w biatku serwatkowym lub cu-
krze prostym, co ogdlnie oznaczato odjecie 450 kalorii dziennie.
Wynik? Pacjentki dopetnione biatkiem stracily wigcej kilogra-
moéw i ttuszezu, a takze zanotowano u nich wigkszy spadek cat-
kowitego cholesterolu i wyzszy poziom zdrowego cholesterolu
HDL. Badania te potwierdzaja pozytywny wplyw wickszej ilo-
$ci biatka i ograniczenia cukréw dodanych w diecie?.

Wada obu tych badan jest uzycie uzupelniajacych odmian
weglowodanéw i biatka w formie napojéw i proszkéw. A co mé-
wig badania przeprowadzone na petnowartosciowym jedzeniu?
Jedno z nich przeprowadzono w 2012 roku, by sprawdzi¢, czy
dieta oparta na wyzszym stosunku biatka do weglowodanéw
(40% biatka, 30% tluszczu, 30% weglowodanéw) jest korzyst-
niejsza od standardowej diety biatkowej (mniej niz 15% kalorii
pochodzenia biatkowego, 30% tluszczowego i co najmniej 55%
weglowodanowego) w leczeniu PCOS. W tym trwajacym sze$¢
miesi¢cy kontrolowanym doswiadczeniu wzigto udzial pigédzie-
siat siedem kobiet, ale tylko dwadziescia siedem z nich dotrwa-
lo do jego konca. Kobiety otrzymaty miesigczna konsultacje
w sprawie diety. Mierzono ich wage, budowg ciata i pobrano
krew na poczatku badania, a nast¢pnie odpowiednio po trzech
i sze$ciu miesiacach. Nie ograniczano kalorii. Rezultat? Wyso-
kobiatkowa dieta przyczynila si¢ do znaczniejszego zmniejsze-
nia wagi, iloéci thuszczu i obwodu talii. Zanotowano tez po-
prawe poziomu glukozy, nawet gdy wzigto pod uwagg zmiany
wagowe. Nie zaobserwowano jednak réznic pomig¢dzy grupami
w poziomie st¢zenia testosteronu, biatka wiazacego hormony
plciowe czy cholesterolu we krwi. To badanie réwniez ma ogra-
niczenia. Giéwne to maly zasi¢g oraz fakt, ze dieta moze nie by¢
odzywcza (czy zdrowa) na dtuzsza metg, poniewaz zawiera mato
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weglowodandéw. Potwierdza ono jednak, ze spozywanie wigkszej
ilo$ci biatka i mniejszej weglowodanéw to dobry trop?.

W badaniu z 2014 roku prébowano ustali¢, czy bardziej zgod-
na z rzeczywistym zapotrzebowaniem organizmu dieta oparta
na zredukowanej ilosci weglowodanéw (ponownie pozbawiona
ograniczen kalorycznych, a zamiast tego skupiajaca si¢ na zmia-
nach w budowie ciata) pomogtaby przy spalaniu ttuszczu i czy
miataby wplyw na obnizenie poziomu insuliny po positku. Trzy-
dziesci kobiet z PCOS przestrzegato diety opartej w 41% na we-
glowodanach (19% biatka, 40% ttuszczu) przez osiem tygodni.
Budowa ciata zostata oszacowana na poczatku testu i na kazdym
o$miotygodniowym etapie. Uczestniczki badania spality 3,7%
catkowitego tluszczu po etapie zredukowania weglowodanéw
(w poréwnaniu z 2,2% w wyniku standardowej diety). Dieta
polegajaca na zredukowaniu weglowodanéw powigzana zostata
réwniez ze spalaniem szkodliwego tluszczu trzewnego, podczas
gdy standardowa dieta oparta na weglowodanach przyczyniata
si¢ do spalania tkanki mig$niowej. Rezultatem tej pierwszej die-
ty byly réwniez nizsze poziomy insuliny. Brzmi to catkiem do-
brze, jednak trzeba pamieta¢, ze zakres badania byt dos¢ waski®.

Wyniki poprzedniego badania zostaly potwierdzone przez
kolejne, ktére zostato przeprowadzone w roku 2015 na sporej
liczbie 0séb, u ktérych stwierdzono ryzyko cukrzycy. Jedna gru-
pa sktadata si¢ z sze$¢dziesieciu dziewieciu mezczyzn i kobiet
z nadwagg i otyloscig (53% pochodzenia europejskiego, 47%
afroamerykariskiego), ktérzy przez osiem tygodni przestrzegali
diety opartej na ograniczeniu kalorii. Druga grupa zas$ skladata
si¢ z trzydziestu kobiet cierpiacych na PCOS przestrzegajacych
réwniez przez osiem tygodni diety opartej na pilnowaniu kalo-
rii. Obie grupy kierowaly si¢ przy positkach wlasciwie tymi sa-
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mym wytycznymi, z ktérymi mieliémy do czynienia w poprzed-
nio opisywanym badaniu (27% ttuszczu i 55% weglowodanéw
w opozycji do 40% tluszczu i 41% weglowodanéw). Odkryto,
ze dieta lekko ograniczajaca weglowodany skutkuje spaleniem
wigkszej ilo$ci ttuszczu brzusznego. Dodatkowo ogdlnie spalono
wiccej tuszczu, zwlaszcza w przypadku Afroamerykanéw, ktérzy
sa grupa szczeg6lnie narazong na cukrzyce typu 2. Tak jak po-
przednio, u kobiet z PCOS kierujacych si¢ dieta niskoweglowo-
danowg stwierdzono nizszy poziom insuliny na czczo i glukozy
oraz zwigkszong podatno$¢ na insuling. U wszystkich badanych
stwierdzono pozytywny wplyw diety niskowgglowodanowej na
czynnik alfa martwicy nowotworowej, co sugeruje, ze dieta ta
pomaga w zmniejszeniu stanu zapalnego’. Cho¢ wspomniane
badania cigzko jest $ledzi¢, sugerujg one, ze lekkie ogranicze-
nie przyjmowania weglowodanéw moze wspoméc odchudzanie
i obnizy¢ ryzyko cukrzycy typu 2.

Czy indeks glikemiczny/iadunek glikemiczny
sg wazne przy kontrolowaniu PCOS?

Niektére badania sugeruja, ze tak. Indeks glikemiczny (IG) to
system klasyfikacji predkosci, z jaka weglowodany przedosta-
ja si¢ do krwi w postaci glukozy w ciagu godzin nast¢pujacych
po spozyciu positku. Badanie przeprowadzone w 2012 roku na
grupie sze$¢dziesigciu kobiet z PCOS poréwnato dwie diety:
diet¢ o obnizonej kalorycznosci oparta na wigkszej ilosci biatka
(30% kalorii) i kladaca nacisk na weglowodany o niskim tadun-
ku glikemicznym (EG) (czyli pelnowartosciowe weglowodany
— patrz tabelka ,Indeks glikemiczny” na stronach 124-125);
oraz standardows diet¢ o obnizonej kalorycznosci. Celem bylo
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sprawdzenie ich wplywu na hormony reprodukeyjne, oznaki
stanu zapalnego (czynnik ryzyka choréb przewleklych), gluko-
z¢ oraz poziom insuliny u otylych kobiet z PCOS. Zapewniono
cotygodniowa porad¢ Zywieniowa przez dwanascie tygodni. Po-
miary fizyczne oraz badania krwi przeprowadzono na poczatku
testu i po dwunastu tygodniach. Wynik? Utrata wagi i obnize-
nie testosteronu byly znaczace u obu grup. Poziomy hormonéw
reprodukeyjnych: folikulotropowego (FSH) i luteinizujacego
(LH) pozostaty bez zmian, cho¢ podczas fazy wysokobiatko-
wej o niskim LG wzrosta podatnos¢ na insuling i zmniejszy-
ly si¢ oznaki stanu zapalnego®. Badanie opublikowane w 2013
roku w Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics miato
za zadanie sprawdzi¢, czy zmiany w weglowodanach spozywa-
nych przez kobiety z PCOS wplyna na podatno$¢ na insuling.
Po dwunastu tygodniach diety opartej na niskim indeksie gli-
kemicznym stwierdzono pozytywny efekt’.

Lecz jak wyglada dieta u wielu kobiet z PCOS? Zgodnie z do-
stepnymi studiami, wiele kobiet nie zwraca uwagi na ogé6lna ja-
ko$¢ whasnej diety i na rodzaj weglowodandw, jakie spozywa-
ja, co wplywa na ich zdrowie na tysiace sposobéw. W badaniu
opublikowanym w 2013 roku w pismie Fertility and Sterility
sprawdzono, czy indeks glikemiczny kobiet z PCOS powiazany
jest z badaniami dotyczacymi ich budowy ciata, wagi i meta-
bolizmu. Nie bylo zaskoczeniem odkrycie, ze kobiety z PCOS
miaty wigcej thuszczu i wyzsze poziomy insuliny na czczo, insu-
linoopornosci, thuszczu we krwi i androgenéw w poréwnaniu
z kobietami bez tego zespotu. Kobiety z PCOS jedzace zgodnie
z dieta o wyzszym indeksie glikemicznym réwniez wykazywaty
wyzszy wskaznik masy ciata i szerszy obwdd talii w poréwna-
niu z tymi, kedrych dieta miata nizszy indeks glikemiczny. Co
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ciekawe, kobiety wykazujace klasyczne objawy PCOS i otytosci
zazwyczaj zjadaly positki o wyzszym IG, co daje poparcie teo-
rii méwigcej, ze jedzenie duzych ilosci cukréw rafinowanych
i przetworzonych weglowodanéw pogarsza symptomy PCOS
i przyczynia si¢ do przyrostu wagi u wielu kobiet®.

Opublikowane w 2015 roku badanie Healthy Eating for Re-
productive Health Study polegato na poréwnaniu osiemnastu
otylych kobiet z PCOS z dwudziestoma o§mioma otylymi ko-
bietami bez tego zespotu. Jego wynik réwniez sugeruje, ze ko-
biety cierpiace na powigzang z PCOS bezplodnos¢ z reguly nie
przestrzegaja porzadnej diety (jedza bardzo mato zbéz, blonnika
i zelaza) i zazwyczaj nie skupiaja si¢ na utworzeniu przyzwycza-
jert majacych na celu osiagnigcie zdrowej wagi’. Co interesujace,
w badaniu tym wspomina sig, ze kobiety z PCOS przyznaja si¢
do wigkszej sktonnosci do przejadania si¢ w obecnosci smacz-
nego jedzenia i w czasie stresu.

Mam doswiadczenie w doradzaniu kobietom z PCOS, ale
wszystko to sprawia, ze zastanawiam si¢, co ma miejsce najpierw
— czy tendencja do przesadzania z ttustym/stodkim/stonym je-
dzeniem i stres pogarszaja PCOS, czy to whasnie PCOS popycha
dang osobg¢ do jedzenia z powodu lezacej u jego podstawy insu-
linoopornosci? Oczywiscie nie wszystkie kobiety z PCOS maja
problemy ze zdrowym odzywianiem. Doradzatam wielu kobie-
tom, ktére doktadaty wszelkich starari, by jes¢ tak zdrowo, jak to
tylko mozliwe, i po§wigcad czas na regularng aktywno$¢ fizyczna.
Cigzko znalez¢ sedno problemu, poniewaz kobiety z PCOS, kté-
rych dieta i tryb zycia sa niezdrowe, zazwyczaj wykazuja wigcej
symptomow i maja wicksze szanse na uzyskanie diagnozy, lecze-
nie i zakwalifikowanie sie do badan. Bez wzgledu na to, wytwo-
rzenie nawykow zdrowego jedzenia i fizycznej aktywnosci ma
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pozytywny wplyw na insulinooporno$¢ i jest kluczowym aspek-
tem kontrolowania PCOS. Ludzkie zwyczaje dotyczace proble-
matyki jedzenia i wagi sa zazwyczaj do$¢ skomplikowane i po-
ciagaja za soba caly szereg czynnikdéw fizycznych, emocjonalnych
i tych zwiazanych z trybem zycia. Po rozmowach z setkami ko-
biet i poznaniu ich do$wiadczeri z PCOS wiem, ze u niektérych
z nich za syndromem stoi jakie§ wydarzenie w zyciu, ktére przy-
czynilo si¢ do wzrostu wagi, a ta z kolei wywotata insulinoopor-
no$¢ i zmiany hormonalne.

Dla kazdej otylej kobiety z PCOS utrata wagi jest podsta-
wa leczenia. W przegladzie szesciu badan z 2013 roku, ktére
miaty za zadanie ustali¢ ,najlepsza diet¢” (autorstwa szanowa-
nej badaczki PCOS Lisy Moran z University of Adelaide) od-
kryto, ze istnieje dowdd na poprawe wagi/budowy ciata, ptod-
nosci, pomiaréw metabolicznych lub ogédlnej jakosci zycia za
pomoca diet o niskim tadunku glikemicznym'. Ale najwigk-
sze zyski dla zdrowia biora si¢ z utraty masy ciala — osiagnictej
dowolnym sposobem. Gdy przegladam badanie dotyczace ,,naj-
lepszych diet” przy PCOS, przychodzi mi na mys] kilka kwali-
fikatoréw. Jak w przypadku wielu badan zwigzanych z PCOS,
we wspomnianym przed chwila przegladzie $rednia liczebno$¢
grupy badawczej byla raczej niewielka (wszystkie sze$¢ badan
objeto tacznie sto trzydziesci siedem kobiet). Waznym wnio-
skiem plynacym z dostgpnych badan gloszacych zalety diety
opartej na niskich GI i GL, niezaleznie od tego, czy chorujesz
na PCOS czy nie, jest to, iz naprawdg wspieraja warto$¢ diety
opartej na duzej ilosci petnowartosciowych Zrédet weglowoda-
néw, biatka, thuszczu i innych skladnikéw odzywczych, a malej
przetworzonego jedzenia. Innymi stowy, jedzenie tego rodzaju
positkéw, do ktérych konsumpcji zostato zaprojektowane ludz-
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kie ciato, to najlepsza dieta przy PCOS. Jedli musisz straci¢ na
wadze, najlepsza metoda jest konsekwentne jedzenie mniej, ale
w sposdb zréwnowazony.

Odchudzanie a ptodnosé

Poniewaz problemy z ptodnoscia sa tak czgste u kobiet z PCOS
(szukanie sposobéw na leczenie bezplodnosci czgsto prowadzi
do zdiagnozowania zespotu), w znacznej liczbie badan przeana-
lizowano rézne zwiazki miedzy dieta, ¢wiczeniami, odchudza-
niem a ptodnoscia. Jedno z najwcze$niejszych zwigzanych z tym
badan zostato przeprowadzone w 2003 roku na University of
Adelaide w Australii. Badano wplyw sktadu diety u czterdzie-
stu pigciu kobiet z PCOS. Kobietom doradzono odchudzajaca
diet¢ ograniczajaca kalorie, ktéra sktadata si¢ albo z 55% we-
glowodanéw, 15% biatka i 30% ttuszczu (nazwano to ,dieta ni-
skobiatkows”), albo z 40% weglowodanéw, 30% biatka i 30%
ttuszczu (co uznano za ,wysokobiatkowa™ interwencje). Etap
chudniecia trwat dwanascie tygodni, po nim nastgpowat cztero-
tygodniowy etap zachowania wagi. Uczestniczkom doradzono
¢wiczenie co najmniej trzy razy w tygodniu.

Najwickszym odkryciem badania z Adelaide byto to, ze obie
grupy stracity na wadze — §rednio okoto 7 kilograméw w grupie
niskobiatkowej i okoto 8,5 kilograméw w grupie wysokobiat-
kowej. Obie grupy doswiadczyly réwniez sredniego spadku wy-
noszacego 20% w poziomie st¢zenia insuliny na czczo podczas
etapu chudnigcia, ktéry to poziom utrzymaly w trakcie etapu
zachowania wagi, a takze zanotowano 44% poprawe owulacji.
Miaty miejsce trzy cigze (jedna na diecie niskobiatkowej, dwie
na diecie wysokobiatkowej), poczecie nastapito w przyblizeniu
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w ciagu czterech do pigciu tygodni w trakcie diety, po utra-
cie 5-5,5 kilograméw. Kobiety poddane wysokobiatkowej die-
cie doswiadczyly lekkiej poprawy profilu cholesterolu i funkeji
reprodukcyjnej. Choé zakres tego badania byt za maly, by wy-
ciagna¢ twarde wnioski, potwierdza ono zalety ptynace nawet
z niewielkiego zrzucenia wagi i jego pozytywny wplyw na zdro-
wie i ptodno$¢ kobiet z PCOS™.

Nie tak dawno temu, bo w roku 2015, przeprowadzono bada-
nie majace na celu ustalenie, czy interwencja przedkoncepcyjna
moze pomdc polepszy¢ wyniki ciazy u otylych kobiet z PCOS.
Bylo to wigksze badanie, w ktérym podzielono sto czterdziesci
dziewig¢ kobiet na trzy grupy: jedna z nich dostawata doustne
srodki antykoncepcyjne przez szesnascie tygodni; druga zostala
poddana zmianom w trybie zycia, takim jak: ograniczenie ka-
lorii w positkach, podawanie lekéw na odchudzanie oraz ak-
tywnos¢ fizyczna majaca na celu zrzucenie 7% wagi; trzecia zas
dos$wiadczyta obu interwencji. Naukowcy odkryli, ze kobiety
w grupie ze zmienionym trybem zycia i w grupie mieszanej stra-
cily znaczaco na wadze, w poréwnaniu z grupa, ktérej podawa-
no jedynie $rodki antykoncepcyjne. Wzrosta posréd nich réw-
niez liczba owulacji i narodzin, w ktérych dziecko przezylo'.

Podobnie jak w badaniu Moran (ktére polegato na przyjrze-
niu si¢ skladowi diety i PCOS), inna australijska grupa badaw-
cza przeprowadzita poréwnanie (cz¢sto okreslane metaanali-
z3) siedmiu réznych prac badawczych (obejmujacych w sumie
dwiescie szes¢ kobiet), w ktérym przeanalizowano wptyw zmian
trybu zycia (dieta i éwiczenia) na hormony ingerujace w repro-
dukeje (LH, FSH, SHBG, catkowity testosteron, wolny testo-
steron, androstendion i inne). Wynik? Cho¢ metaanalizy maja
swoje ograniczenia, a catkowita liczba kobiet wciaz byta daleka
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od idealu, analizy sugeruja, ze dieta i ¢éwiczenia poprawiajg po-
ziom wszystkich tych hormondw, ktére musza ,,by¢ zbalansowa-
ne” przy reprodukeji®.

Gdy juz uda im si¢ zaj$¢ w ciaze, otyle kobiety z PCOS pod-
legaja wickszemu ryzyku powiklari prenatalnych. Przeprowa-
dzone w 2014 roku w Holandii badanie poréwnujace dziewig¢-
dziesiat trzy otyte kobiety ze stu siedmioma kobietami z PCOS
o normalnej wadze, ktére zaszly w ciazg podczas leczenia bez-
plodnosci (dzigki leczeniu lub spontanicznie), dowiodlo, iz
czas potrzebny do zaplodnienia byl znaczaco dtuzszy w grupie
kobiet z nadwaga. W grupie tej miato réwniez miejsce wigcej
przedwezesnych porodéw, a urodzone dzieci wazyly wigcej (co
podnosito ryzyko obrazen przy porodzie oraz moglto wywotaé
problemy z regulacja glukozy)'“.

Jak juz wspomniatam, wigkszo$¢ badani zwiazanych z dietq
i PCOS obejmuje matg liczbe uczestniczek, wigc optymalne le-
czenie dietetyczne tego zespotu wciaz pozostaje niejasne. Prze-
prowadzenie testéw na wicksza skale mogloby przynies¢ wiccej
waznych wnioskéw, ale najlepiej unika¢ ekstremalnych rozwia-
zan, ktére moglyby wyrzadzi¢ szkodg. Wyniki badari péki co po-
twierdzaja pozytywny wplyw zdrowego odzywiania i regularnych
¢wiczen. Wiemy, ze spadek wagi pomaga przy PCOS, zaréwno
pod wzgledem ogdlnego zdrowia, jak i ptodnosci. Zmniejszenie
masy ciata (nawet o 5-10%) zmniejsza insulinoopornos¢ i moze
wplyna¢ na poziom androgenu we krwi, wielko$¢ jajnikéw, ilos¢
torbieli jajnika oraz zwigkszy¢ ptodnos¢”™. Dodatkowo popra-
wia poziom cholesterolu we krwi, poniewaz obniza ,zty” cho-
lesterol i zwigksza ten ,,dobry”. Niektérzy naukowcy popieraja
uzyteczno$¢ diety wysokobiatkowej (w przeciwienstwie do diety
wysokoweglowodanowej), poniewaz ta zapewnia dtuzsze uczucie
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sytosci oraz pomaga zachowa¢ mas¢ mig$niowa, wage i zdrowy
poziom cholesterolu. Koniec koficéw, najlepszym podejsciem
jest przyjmowanie nizszej ilosci kalorii w sposéb zréwnowazony,
ktéry nie narusza ogélnej jakosci twojej diety.

Dieta i insulinoopornoéé

Insulinoopornos¢ to niezwykle skomplikowana dolegliwosé¢
zwigzana z szeregiem réznych probleméw zdrowotnych, takich
jak PCOS, cukrzyca, cukrzyca cigzarnych, zesp6t metaboliczny,
choroba uktadu krazenia, thusta watroba i kilka rodzajéw raka.
Ale nie rozpaczaj! Kontrolowanie insulinoopornosci sprawi, ze
obnizysz ryzyko wystapienia wszystkich tych choréb. Najpierw
przyjrzymy si¢ pewnym faktom dotyczacym glukozy. Glukoza,
czyli cukier we krwi, to podstawowe paliwo ludzkiego ciata, kar-
mi wszystkie jego komérki, migdzy innymi migénie, organy (ta-
kie jak watroba i mézg) oraz tworzy thuszcz. Pewna ilos¢ cukru
we krwi jest konieczna do zycia. Stgzenie zwyczajnego cukru we
krwi nie na czczo zazwyczaj utrzymuje si¢ na poziomie pomiedzy
70 a 115 miligraméw na decylitr (mg/dl). Cukier w naszej krwi
jest mieszanka cukréw uwolnionych z rezerw glukozy w watro-
bie (glikogen) oraz cukréw uwolnionych do krwi po strawieniu
pokarmu (gléwnie weglowodany pochodzace z diety). Po zjedze-
niu weglowodanéw roztozenie wigkszosci z nich na podstawowe
czynniki (cukry) i uwolnienie ich do krwi zajmuje okoto godziny.
Przyktadowo, napoje gazowane s3 juz ptynnymi cukrami, wigc
ich uwolnienie do krwi w postaci glukozy nastapi duzo szybciej
niz cukréw pochodzacych ze zjedzenia miski zwyktych petnoziar-
nistych platkéw owsianych. Na szybko$¢ roztozenia weglowoda-
néw (a wige na to, jak szybko wzro$nie poziom twojej glukozy we
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krwi po ich przyswojeniu) moga mie¢ wplyw indeks glikemiczny
i tadunek glikemiczny jedzenia (patrz strony 124-125).

Insulinoopornosé a ptodnosé

Ale co to wszystko ma wspolnego z jajnikami? Jesli chodzi o oczysz-
czenie krwi z cukru, pierwszymi celami dla insuliny sg miesnie, wa-
troba i tkanki ttuszczowe. Oznacza to, ze u ludzi z insulinoopornoscia
trzustka wydziela nadmiar insuliny gtownie po to, by przetamac in-
sulinoopornosc wtasnie w tych tkankach. Lecz tkanki w reszcie ciafa
nie podlegajg tej dolegliwosci. Tak naprawde wiele z nich jest podat-
nych na insuling, w tym jajniki. Niektorzy naukowcy uwazajg, ze jaj-
niki u kobiet z PCOS mogg podlegac unikalnemu, jeszcze nie w petni
zrozumianemu wptywowi insuliny. Czy moze to oznaczac, ze ta podat-
nos¢ na insuline (a zatem i paliwo) miata w przesztosci sprzyjac owulagji
podczas okresow niedostatku zywnosci? Byc moze. Ale wspotczesnie
wiadomo, ze gdy jajniki podlegajg nadmiernemu wystawieniu na dzia-
tanie insuliny, wzrasta w nich produkcja androgenu (takiego jak testo-
steron), co wptywa na kilka innych hormonow. Ostatecznie moze to
zaburzyc bardzo delikatng rownowage hormonalna, ktora musi nasta-

pic, by przygotowac jajeczka do owulacji i zapfodnienia.

To, jak duzo cukru ostatecznie zostanie uwolnione do krwi,
jest bezposrednio podyktowane iloscia zjedzonych weglowoda-
néw — duza porcja oznacza wigkszy wlew glukozy.

Teraz, uzbrojone w podstawowg wiedzg na temat cukréw we
krwi, przyjrzyjmy si¢ procesowi ich przetwarzania na podstawie
do$wiadczent Marie — fikcyjnej kobiety, ktéra nie ma insulino-
opornosci. Oto jak krok po kroku przedstawiaja si¢ zaleznosci
pomiedzy cukrem we krwi a insulina:
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1. Marie od jakiego$ czasu nic nie jadla, wigc zachowuje nor-
malna, bazowa ilo$¢ cukru, jaka krazy w jej krwi.

2. Czas na lunch! Marie siada i palaszuje kanapke z indykiem,
wypija szklanke mleka i zjada pomarancze. Chleb z kanapki,
mleko i pomararicza zawieraja weglowodany.

3. Po godzinie od zjedzenia positku wickszo$¢ przyswojonych
przez Marie podczas lunchu weglowodanéw zostata roztozo-
na i stata si¢ cukrem w jej krwi. Teraz bazowa ilo$¢ cukru we
krwi Marie polaczyla si¢ z cukrami pochodzacymi z weglo-
wodanéw zjedzonych godzing temu.

4. Nadmiar cukru z przetrawionego jedzenia nie moze zbyt dtugo
pozosta¢ we krwi Marie. Musi by¢ przetransportowany do in-
nych komorek jej ciala, by owe komérki dostaly zastrzyk ener-
gii, a cukier we krwi Marie powrécit do normy. Ale cukry we
krwi nie moga tak po prostu ,,poplyna¢” do komérek. By do
tego doszlo, komérki musza zostaé ,,odblokowane” za pomoca
insuliny, hormonu produkowanego w trzustce. Organ ten znaj-
duje si¢ przy przewodzie pokarmowym, blisko miejsca, w ktd-
rym cukry opuszczajg jelito i przedostaja si¢ do krwiobiegu.
Wkrétce po pojawieniu sig cukru we krwi, ta przeptywa przez
trzustke, kedra wykrywa obecnos¢ cukru. W odpowiedzi trzust-
ka wydziela insuling do krwiobiegu.

5. W tym momencie insulina krazy we krwi Marie razem z glu-
koza. Wyobraz sobie, ze insulina to gars¢ kluczy, ktére podrd-
zujg przez krew, aby odblokowaé komérki i pozwoli¢ cukrom
wydostac si¢ z krwiobiegu i dotrze¢ do komérek, gdzie zostaja
spalone dla uzyskania energii.

6. By insulinowe klucze mogly otworzy¢ komérki, najpierw
musza wsuna¢ sie w dziurki od klucza ich role w komér-
kach petnia receptory insuliny. Gdy tak si¢ stanie, komérki
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otwieraja si¢ i wpuszczaja do srodka cukier. Caly ten proces
zajmuje okoto dwéch godzin, po ktérych poziom cukru we
krwi Marie powinien wréci¢ do normy.

A jak caly ten proces zmienia si¢ u kogo$, kto cierpi na insu-

linoopornos¢? Przyjrzyjmy sig Pauli, fikcyjnej kobiecie z insuli-

noopornoscia i PCOS:

1.

Paula zjadta taki sam lunch jak Marie — w tym weglowodany
pochodzace z chleba, mleka i owocu.

. Tak jak w przypadku Marie, trzustka Pauli uzyskata wia-

domos¢ o pojawianiu si¢ cukru we krwi i wypuscita to, co
uznata za dawke insuliny potrzebna do odblokowania komé-
rek i pozbycia si¢ nadmiaru cukru we krwi. Jednakze w jej
przypadku sprawy nie toczg si¢ tak, jak powinny.

Gdy insulina z trzustki Pauli dociera do komérek, by pota-
czy¢ si¢ z receptorem, kontakt ten nie jest tak wydajny, jak
by¢ powinien. Insulina puka do drzwi komérki, ale ta pozo-
stawia je szczelnie zamknigte! Trzustka wyczuwa, ze co$ ta-
kiego ma miejsce (cukry nie opuszczajg krwi tak szybko, jak
powinny), wigc jej odpowiedzig jest wydzielenie wigkszej ilo-
$ci insuliny do krwi, by zala¢ komérki dodatkowsy insulina,
co zmusi je w ten sposéb do otwarcia.

Trzustka radzi sobie z tym catkiem niezle, bo cukry ostatecznie

opuszczaja krew. Problemem jest jednak fake, iz po jakim$ czasie

taka praca na najwyzszych obrotach moze wymeczy¢ trzustke do

takiego stopnia, ze nie bedzie ona w stanie wydziela¢ odpowied-

niej ilosci insuliny potrzebnej do pokonania insulinoopornosci.

Stad podwyzszone ryzyko cukrzycy u 0séb cierpiacych na to za-

burzenie. Takie postgpowanie moze w koncu zuzy¢ trzustke.
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Jak juz wspomniatam, insulinooporno$¢ jest czgsta u kobiet
z PCOS, niezaleznie od wagi, wigc celem jest zmniejszenie po-
ziomu insuliny krazacej w ciele. Opierajac si¢ na sprawdzonych
zrédlach informacji, dochodzimy do wniosku, ze najlepszy spo-
sob leczenia to dieta i éwiczenia, wspomagane w razie potrzeby
lekami — zwlaszcza gdy starasz si¢ wzmocni¢ swoja ptodnosé.
Trzeba jednak pamigta¢, ze leki nie naprawia szkéd powodo-
wanych przez niezdrowy tryb zycia. Badanie przeprowadzone
w ramach Programéw Zwalczania Cukrzycy, ktére miato usta-
li¢, jak skuteczne sa metformina i intensywne zmiany w trybie
zycia w powstrzymywaniu przejécia ze stanu przedcukrzycowego
do pelnej cukrzycy, jasno pokazuje, ze zmiany w trybie zycia sa
prawie dwa razy skuteczniejsze (ale o tym pdzniej).

Dlaczego dieta ma znaczenie

Kolejne rozdzialy oferuja kompleksowe porady dotyczace tego,
co nalezy je$¢, by obnizy¢ poziom insuliny, lecz teraz zajmie-
my si¢ odpowiedza na pytanie: dlaczego dieta ma znaczenie?
Za przyklad postuzy nam Paula, nasza przyjaciétka z insulino-
opornoscia. W pordéwnaniu z Marie, ktéra bez przeszkéd po-
zbywa si¢ cukréw we krwi po jedzeniu, Paula ma problem: jej
insulina nie jest zuzywana wystarczajaco skutecznie. Jak kaz-
dej osobie postawionej przed fizycznym wyzwaniem, moze ono
poczatkowo wydawa¢ si¢ Pauli bardzo trudne, ale najlepszym
krokiem jest stawienie mu czota. Oznacza to, ze Paula powin-
na zrobi¢ wszystko, co w jej mocy, by zdja¢ nacisk z trzustki,
zeby ta nie odczuwata potrzeby wykonywania tak cigzkiej pra-
cy, oraz wykorzysta¢ naturalne $rodki, by uwrazliwi¢ komérki
na dziatanie insuliny.
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Gdy juz przyjmiesz weglowodany, w ciagu godziny twoja
krew zalana zostaje cukrem, produktem koricowym trawienia
weglowodanéw. Pomiedzy cukrem we krwi a insuling istnie-
je zaleznos¢ liniowa — im wigcej tego pierwszego, tym bardziej
agresywna bedzie odpowiedz insuliny. To kluczowy czynnik
przy prébie zdjecia nacisku na trzustke. Pomysl: czym podykto-
wany jest cigzar pracy trzustki? Stezeniem cukru we krwi. A co
stoi za nim? Ilo$¢ weglowodanéw, ktére zjadtas godzing temu.
Zatem jesli naszym celem jest zlagodzenie reakeji insuliny, mu-
sisz rozlozy¢ spozycie weglowodanéw w ciagu dnia na mniejsze
porcje oraz skupiac si¢ na ich mniej przetworzonych, a bardziej
pelnowartosciowych i odzywezych rodzajach. Podstawg planu
diety przy PCOS jest dieta oparta na rozbiciu weglowodanéw:
nie moze ich by¢ w niej za duzo, ale tez ich ilo$¢ nie moze by¢
tak niska, by nie skorzysta¢ z wielu potwierdzonych korzysci
zdrowotnych ptynacych z wlaczenia do diety naturalnych, pet-
nych warto$ci odzywezych weglowodanéw.

Dieta oparta na rozbiciu weglowodanow

By zobrazowac t¢ dietg, sp6jrzmy na dwa przykladowe schema-
ty positkéw: (1) trzy duze positki dziennie i (2) trzy mniejsze
positki plus jedna lub dwie przekaski dziennie. Najpierw przyj-
rzyjmy si¢ temu pierwszemu wariantowi, opartemu na rozfo-
zeniu jedzenia na trzy positki. Dane dotyczace przyjmowania
pokarmu méwia nam, ze dieta przeci¢tnego Amerykanina skta-
da si¢ w 50% z weglowodandw, wice zalézmy, ze te trzy positki
réwniez skladaja si¢ w 50% z tego zwiazku chemicznego (cho¢
$niadania czesto sg bardziej obfite w weglowodany, co spowo-
dowane jest sktadem tradycyjnie wtedy spozywanych produk-
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téw). Jesli jeden positek to 600 kalorii, 300 z nich bedzie po-
chodzenia weglowodanowego. Taka ilo$¢ przeliczona na gramy
to okoto 75 graméw. Uzyjmy $niadania jako przykladu (w trak-
cie $niadania zjedzenie 75 graméw weglowodanéw nie jest ni-
czym niezwyklym). Niech skfada si¢ ono z bajgla z delikateséw
(ktéry z reguty pieczony jest z przetworzonej biatej maki) i kawy
z trzema tyzkami cukru, co tacznie daje nam okoto 75 graméw
weglowodanéw. Gdy juz zjemy takie $niadanie, w ciggu godzi-
ny te weglowodany stana si¢ glukoza i nastapi reakcja insuliny.
A taka ilo$¢ weglowodanéw wymaga sporej reakgji.

A teraz przyjrzyjmy si¢ drugiemu wariantowi: trzy mniejsze
positki oraz jedna lub dwie przekaski dziennie. Zakladamy, ze
celem nie jest ograniczenie ilosci kalorii, wige tadunek weglo-
wodanowy moze zosta¢ podzielony, co czyni reakcje insulino-
wa mniej agresywna. Bajgle sa za duze, zbyt kaloryczne i wy-
kwintne, by by¢ stalym $niadaniowym wyborem dla wigkszosci
ludzi, chyba, ze s3 oni wyjatkowo aktywni fizycznie (zwlaszcza
gdy jeszcze natozysz sobie dwie tyzki stotowe serka topionego,
a jedna lyzka to 50 kalorii!). Sprébuj zamieni¢ te 60 graméw
weglowodanéw w bajglu (okoto 320 kalorii) na stuprocentowo
petnoziarniste angielskie muffiny, zawierajace okoto 27 graméw
weglowodanéw; dodaj jedna lyzke stolowa masta orzechowego
(nieistotne weglowodany); zmniejsz ilo$¢ cukru w kawie do jed-
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nej tyzki stotowej (4 gramy) i dodaj ¥5 szklanki mleka 1% (12
graméw), by w sumie uzyska¢ 43 gramy weglowodanéw duzo
lepszej jakosci. Dzigki tym zmianom wytniesz réwniez prawie
100 kalorii ze swojego $niadania, zmniejszajac ich ilo$¢ do okoto
340 — olbrzymia zmiana w poréwnaniu z okofo 430 kaloriami
zawartymi w bajglu z serkiem topionym i petnej cukru kawie.

Takie $niadanie zawiera réwniez mndstwo zdrowych skladni-
kéw odzywezych. Ze wzgledu na ilo$¢ cukru we krwi te zmiany
wplyna takze na reakcje insulinowa — w koncu zjedzone weglo-
wodany to 43 gramy a nie 75. Dzi¢ki temu do wyptukania cukru
z krwiobiegu w ciagu kolejnych kilku godzin trzeba bedzie duzo
mniej insuliny. A gdy to zadanie zostanie wykonane, wciaz po-
zostanie troch¢ miejsca w twoim budzecie weglowodanowym na
przedpotudniows przekaske (15 graméw weglowodanéw) dwie-
-trzy godziny po $niadaniu.

Prosz¢ bardzo — oto twoja pierwsza lekcja na temat tego, jak
zmniejszy¢ poziom insuliny. To, co w tym celu mozna zrobi¢, po-
moze ci zredukowaé réwniez iloé¢ kalorii w diecie, ale nie zmusi
ci¢ przy tym do skupiania si¢ na kontrolowaniu tychze kalorii.
To tylko jeden ze sposobdw, w jaki dieta oparta na rozbiciu we-
glowodanéw prowadzi do schudnigcia. Przejscie z trzech wigk-
szych, szerzej roztozonych positkéw na positki mniejsze i prze-
kaske lub dwie pomaga przescignaé gtéd, co ostatecznie moze
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doprowadzi¢ do spozywania mniejszej iloéci jedzenia. Ludzie sg
ewolucyjnie uwarunkowani do przejadania si¢, gdy czuja gtéd.
To instynkt przetrwania, ktéry pozostal nam z czaséw, gdy nasi
przodkowie byli jaskiniowcami. Wtedy dlugie okresy bez jedze-
nia nie byly niczym niezwyklym, gdyz po prostu czgsto byto go
mato. Ale gdy juz taki jaskiniowiec zabit antylope lub wykopal
jadalne korzonki... Pozerat wszystko w mgnieniu oka — wigcej,
niz wymagata tego jego dzienna dieta! Nadwyzka kalorii miata
mu postuzy¢ w chudych czasach.

Wielu z nas wciaz objada si¢ w taki sposéb. Zajmujemy si¢
swoimi sprawami zapominamy o zjedzeniu lunchu, a potem péz-
nym popotudniem odkrywamy, ze umieramy z glodu. No i ob-
zeramy si¢ bez kontroli, przed obiadem i w trakcie obiadu. Nie
dzieje si¢ tak dlatego, ze jestesmy stabymi istotami, pozbawiony-
mi silnej woli. Po prostu tak zostali§my uwarunkowani przez po-
nad milion lat ludzkiej ewolugji! Reakcyjne objadanie si¢ moze
réwniez by¢ spowodowane tym, ze nasz mozg wyczuwa, iz po-
ziom cukru we krwi opad! za nisko, wicc wysyta sygnat wzywaja-
cy nas do uzupelnienia zapaséw skladnikéw odzywcezych.

Jak wspoétczesnie zwalczaé te instynkty? Prébuj unikaé sytu-
acji, w ktérych przez dlugi czas nic nie jesz. Sprawi to, ze do na-
stepnego positku podejdziesz glodna, a nie wygtodzona. Dzig-
ki temu bedziesz mogla skuteczniej kontrolowa¢ jakos¢ i ilos¢
przyswajanego jedzenia. Najlepszym sposobem ustalenia czgsto-
tliwosci positkéw, ktéra pozwoli ci panowad nad glodem i gwal-
towng reakcja na jedzenie, jest umiejscowienie swojego glodu
na skali od 1 do 10 (gdzie 1 oznacza ,nie jestem glodna”, a 10
to ,umieram z glodu”). Dobrym momentem na positek bedzie
chwila, w ktérej stwierdzisz, ze twéj gléd to piatka albo szést-
ka (,jestem troch¢ glodna”), zamiast czeka¢, az licznik wskaze
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dsemke lub wyzej, co najprawdopodobniej doprowadzi do ob-
jadania si¢. Niekt6rzy ludzie kontroluja gtéd, jedzac co jakies
cztery godziny. Dla innych czas migdzy positkiem lub przekaska
moze wynosi¢ trzy godziny, co daje im wigksze poczucie kon-
troli. Podstawa jest jedzenie tak czgsto, by nie ,umieraé z glo-
du”. Jednak nie mozemy tez pozwoli¢, by nasze podskubywanie
sprawito, ze zjemy wigcej, niz potrzebujemy — zwlaszcza jesli na-
szym celem jest schudnigcie.

Unikanie skrajnego glodu pomoze ci réwniez wolniej jes¢, co
z kolei wspomaga kontrolowanie kalorii. Badania dowodza, ze
podréz sygnatu sytosci z zotadku do mézgu trwa okoto15-20 mi-
nut, wigc wolniejsza konsumpcja daje twojemu mézgowi wigcej
czasu na zorientowanie si¢, ze zjada$ wystarczajaco i mozesz prze-
sta¢. Skrajny gtéd prowadzi do szybkiego jedzenia, ktdre sprawia,
ze zanim tw6j mézg dowie sig, iz sytos¢ zostala osiagnigta, ty juz
natozysz sobie dokladke! Skonczy si¢ to pozarciem masy kalorii,
az do momentu, gdy poczujesz, ze zaraz pekniesz (wiesz, o czym
mowa — to uczucie, gdy nie jeste$ w stanie ruszy¢ nawet okrusz-
ka jedzenia, ktére jeszcze przed minutg bylo takie pyszne). Wha-
$nie przez to opdznione uczucie sytosci jedzenie zbyt duzej ilosci
fast foodéw jest takim zagrozeniem dla zdrowia. W jednym z ba-
dan odkryto, ze zjedzenie typowego fast foodu zajmuje jedynie
okolo 7 minut, co ttumaczy, w jaki sposéb nawet drobna osoba
moze skonsumowa¢ ponad 1000 kalorii podczas krétkiego poby-
tu w jednej z restauracji serwujacych takie jedzenie. Fast foody sa,
na co wskazuje ich nazwa, jedzeniem spozywanym tak szybko, ze
mozg rejestruje pochlonigcie wielkiego burgera i frytek dopiero
dtugo po tym, jak ich opakowania laduja w koszu. Istnieje réz-
nica pomigdzy byciem ,glodnym” a ,umieraniem z glodu” oraz
pomiedzy byciem ,najedzonym” a ,,napchanym”.
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Z powodu insulinoopornosci wiele kobiet z PCOS jest bar-
dzo wrazliwych na zmiany w poziomie cukru we krwi i przy
znaczacych jego spadkach odczuwaja one gtéd, zwlaszcza na we-
glowodany. Spetnianie tej zachcianki podnosi poziom uspoka-
jajacej substancji chemicznej w mézgu znanej jako serotonina,
wigc istnieje spore prawdopodobieristwo, ze pakowanie w siebie
weglowodanéw jest metodg na samodzielne radzenie sobie ze
stresem. Jednakze jest to problem zwigzany wlasnie z kontrolo-
waniem stresu — mozna temu zaradzi¢ za pomoca kilku rozwia-

zan nieopartych na jedzeniu, o czym pomoéwimy w rozdziale 13.
Y y

Objadanie si¢ weglowodanami

Wiele kobiet cierpiacych na insulinooporno$¢ opisuje mo-
ment, w ktérym wpadly w cykl polegajacy na reaktywnym
objadaniu si¢ weglowodanami. Poczatkiem tego moze by¢
zjedzenie wysokoweglowodanowego positku, zwlaszcza zawie-
rajacego weglowodany przetworzone (na przyklad kanapka
z biatego chleba, paczka chipséw, puszka napoju gazowane-
go czy innego napoju bogatego w cukry). Poniewaz insuli-
na u kobiet z insulinoopornoscia moze przesadnie zareago-
waé na duzy ladunek weglowodanowy, par¢ godzin péiniej
jej nadmiar moze zbi¢ poziom cukru we krwi, co sprawi, ze
kobiety te poczuja si¢, jakby mialy niskie st¢zenie cukru we
krwi albo hipoglikemi¢. Symptomy hipoglikemii to mi¢dzy
innymi gléd, nerwowos¢, pocenie si¢, drzenie, zawroty glo-
wy, senno$¢ oraz poczucie niepokoju, zdenerwowania (méwi
si¢ wtedy, ze kto$ jest wiciekly z gtodu) i stabosci. Nie jest to
ten sam potencjalnie niebezpieczny stan hipoglikemii, ktére-
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go mogg do$wiadczy¢ bioracy insuling cukrzycy, gdy wezma
jej za duzo. Jednakze jesli twodj mézg wyczuje spadek stezenia
cukru ponizej idealnego poziomu, zacznie domagac si¢ jedze-
nia (gléwnie weglowodanéw), by uzupetni¢ cukier we krwi.
Wiele kobiet nieswiadomie reaguje na ten impuls w najgorszy
mozliwy sposéb — ponownie zalewajg swéj uktad kolejnym ta-
dunkiem weglowodanéw, by¢ moze tym razem w formie ba-
tonika kupionego o czwartej po potudniu z automatu stojace-
go w pracy. Pacjentka wykazujaca najwicksza liczbg objawéw,
sposréd tych, ktérym doradzatam, na uczucie spadku cukru
we krwi reagowala zjedzeniem wielkiej paczki chipséw i wypi-
ciem puszki Mountain Dew! Cykl powtarza si¢, choé¢ do tego
momentu moze juz wrécitas do domu i teraz przejadasz sig
w trakcie obiadu, w reakcji na kolejny spadek cukru we krwi!
Unikanie tych cykli to podstawa planu diety opartej na rozbi-
ciu weglowodandéw: rozlozenie dobrej jakosci weglowodanéw
na caly dzien wptlynie na reakcj¢ insuliny i pomoze uniknaé
duzych skokéw poziomu krwi, ktére moga doprowadzi¢ do
ztej selekeji jedzenia i objadania si.

Dieta ta pomoze ci réwniez schudnaé, poniewaz wywolu-
je ona szybciej i podtrzymuje duzej uczucie sytosci — gléw-
nie dzigki potaczeniu wysokiej jakosci weglowodanéw z biat-
kiem. Jedna z jej podstaw jest wybieranie nieprzetworzonych
i pelnowartosciowych weglowodanéw, co oznacza, ze bedziesz
przyjmowala o wiele wigcej blonnika. To jeden z najbardziej
sycacych skladnikéw jedzenia! Blonnik (zawarty w owocach,
warzywach, orzechach, nasionach, fasolach i produktach pet-
noziarnistych) jest tym skladnikiem pozywienia ro$linnego,
ktérego ludzie nie sq w stanie strawié. Krowy to potrafia, po-
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niewaz s przezuwaczami i maja cztery zoladki stuzace do tra-
wienia trudnego jedzenia. Ale u ludzi, gdy proces trawienia si¢
skoniczy, blonnik wciaz jest obecny w jelicie, nast¢pnie prze-
chodzi przez okreznicg (gdzie karmi zdrowe bakterie) i w kon-
cu jest wydalany.

Jak ma to poméc w kontrolowaniu insulinoopornosci i utra-
cie wagi? Jesli niektére weglowodany sa przez ciebie zjadane
w formie blonnika, to jakas ich cz¢$¢ nigdy nie trafi do krwio-
biegu, zmniejsza tym samym reakcj¢ insulinowa. Gdy blonnik
znajdzie si¢ juz w twoim zotadku, wchlonie wodg i rozszerzy
si¢. Dodatkowo, kiedy strawne weglowodany tacza si¢ z blon-
nikiem, twéj proces trawienny musi zmaga¢ si¢ z tym drugim,
by dostac si¢ do cukréw i innych sktadnikéw odzywcezych, czego
rezultatem jest wolniejsze (i trwalsze) wypuszczenie glukozy do
krwi. A im powolniejszy jest ten proces, tym wigcej czasu minie,
zanim znowu poczujesz si¢ glodna.

Blonnik i kontrolowanie wagi

Wiele badan taczy jedzenie duzej ilo$¢ blonnika z trwalq utratg
wagi, co swoja gléwng przyczyng ma w tym, jak bogate w bton-
nik jedzenie wplywa na réwnowagg kaloryczna. Ludzie zazwyczaj
nie przestaja jes¢, dopdki nie poczuja si¢ petni. Wedtug badaczki
Barbary Rolls z Penn State University czgécia tego, co wywoluje
uczucie sytosci, jest to, ze wyczuwamy pewng ilo$¢ albo gestosé
jedzenia w naszych zoladkach'®. Jesli celowo jesz wigcej pokar-
moéw roslinnych, twéj zoladek wyczuje te ilo$¢, ale bedzie wy-
pelniony jedzeniem niskokalorycznym, ktére pomoze wyprzeé
jedzenie wysokokaloryczne, co da ci satystakcjonujace uczucie
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sytoéci przy mniejszej ilosci kalorii. Pokarmy bogate w blonnik
sa najbardziej odzywcze, dlatego wiele badan taczy diety oparte
na nich z nizszym ryzykiem wystapienia cukrzycy, nadcisnienia,
choroby serca, raka i innych dolegliwosci. Nie przepadasz za wa-
rzywami? Tym zajmiemy si¢ p6zniej (patrz strona 150)!

Jesli przyjrzysz si¢ ponizszym rysunkom, to pierwsze dwa
przedstawiaja najbardziej typowy wyglad naszych talerzy pod-
czas obiadu — polowa naczynia to albo duza porcja migsa, albo
gobra skrobi (takiej jak ryz, ziemniaki czy makaron). Na trzecim
talerzu znajduje si¢ tyle samo jedzenia, ale potowa to warzywa.
Moze to by¢ duza porcja gotowanych jarzyn, satatka albo i to,
i to. Mozna tez wlaczy¢ $wieze owoce (cho¢ te zazwyczaj zjada-
my po positku). Chodzi o to, ze wciaz zjadasz porzadny talerz
jedzenia, ale jest on duzo mniej kaloryczny (i sporo zdrowszy)
niz dwa pozostate. Niezliczone badania wiaza zjadanie wigk-
szej ilosci owocédw i warzyw z sukcesami w odchudzaniu, ich

U

1l

funkcja jest do$¢ jasna: zapelnij talerz czyms naturalnym, nie-
przetworzonym i sktadajacym si¢ gtéwnie z wody — pozostanie
wtedy na nim (i w twoim zofadku) mniej miejsca na dodatko-
we porcje miesa, kurczaka, ryby, makaronu, ryzu, ziemniakdw,
kremowych lub serowych soséw i innych wysokokalorycznych
potraw i dodatkéw.
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Aktywnosc¢ fizyczna,
tluszcz spozywczy i lekarstwa

Oprécz diety opartej na rozbiciu weglowodandw jest jeszeze kil-
ka innych waznych aspektéw kontrolowania PCOS, ktére ra-
zem pomoga ci w doprowadzeniu zdrowia i hormonéw do po-
rzadku. Pierwszym z nich sa ¢wiczenia, ktdre sg tak wazne, ze
poswiecilismy im caly rozdziat (patrz rozdziat 7.). Ruch jest ab-
solutnie obowiazkowy przy chudnieciu (szczegélnie jesli cheesz
utrzyma¢ utrat¢ masy ciala, co czgsto jest trudniejsze niz samo
zrzucenie kilograméw). Dodatkowo stymuluje on wydzielanie
z komérek substancji chemicznych, wspomagajacych transport
glukozy z krwiobiegu do komérki. Ta reakeja jest tak silna (i tak
catkowicie naturalna), ze jest gtéwnym wyjasnieniem fakeu, dla-
czego cukrzyca byla dawniej tak rzadka. Po prostu w przeszto-
$ci ludzka egzystencja byta tak fizycznie wyczerpujaca, ze jesli
co$ bylo wyzwaniem, to wlasnie przybranie na wadze. Jeszcze
dwa czy trzy pokolenia temu zycie oznaczato ci¢zka prace! Lu-
dzie trudzili si¢ godzinami w fabrykach i na farmach, wykonu-
jac intensywna fizyczna pracg, poprzez ktérg spalali setki kalorii
dziennie. Jedzenie trzeba bylo upolowaé i zebra¢, a potem oské-
rowaé, wyczysci¢ i usmazy¢ na wlasnorecznie stworzonym ogni-
sku — co utatwialo dalsze pozbywanie si¢ kalorii.

Cho¢ taki stan rzeczy wcigz jest prawdziwy dla ludzi zyjacych
w rozwijajacych si¢ krajach, w Stanach Zjednoczonych (i coraz
czg$ciej w innych uprzemystowionych paristwach) te intensywne
czynnosci bedace czgdcia codziennosci prakeycznie odeszly w nie-
pamigé. Nie rabiemy drewna i nie przenosimy wegla, by ogrzaé

nasze domy. Moze i mamy ogrédki, ale na pewno nie przemie-
Y- y 0g
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rzamy kilometréw lasu w poszukiwaniu orzechéw, nasion, traw
i jagdd, juz nie wspominajac o polowaniu na zwierzeta. I jesli
twoj zawdd nie polega na fadowaniu paczek dla UPS, podnosze-
niu cigzaréw na placu budowy czy byciu osobistym trenerem, to
szansa na spalenie duzej ilosci kalorii w pracy (czy na osiagniccie
wysokiego poziomu enzyméw odpowiadajacych za oczyszczenie
komérek z glukozy) jest znikoma. Ja na pewno tego nie osiagam
w mojej pracy. Zazwyczaj siedzg, piszac, przy biurku, lub udzie-
lajac porad moim pacjentom. Zycie w dzisiejszych czasach sprzy-
ja rozwojowi cukrzycy, ktérej epidemia w tym momencie szaleje
wsréd amerykanskiego spoleczenistwa. Lecz pamigtaj, ze nawet
niewielka aktywno$¢ fizyczna konsekwentnie dodawana do two-
ich codziennych zadan przyniesie olbrzymie korzysci dla zdrowia.

Kolejnym waznym czynnikiem w radzeniu sobie z PCOS jest
ttuszcz. Rodzaj i ilo$¢ zjadanego przez ciebie ttuszczu sg wazne
przy kontrolowaniu zaréwno masy ciala, jak i insulinooporno-
$ci. Badania pokazuja, ze tluszcze trans i nasycone moga po-
gorszy¢ insulinooporno$¢, wiec ich rzadsze spozywanie w celu
zredukowania ryzyka choroby serca moze oznaczaé tez wigksza
kontrole nad tg pierwsza przypadloscia. To moze stanowi¢ ko-
lejny dowdd na to, ze odzywianie organizmu w sposéb zgodny
Z jego genetycznym przeznaczeniem poprawi zdrowie na réz-
ne sposoby. Wiele choréb wzajemnie na siebie oddziatuje. Na
przyklad otylo$¢ zwigksza ryzyko cukrzycy i demencdji, wigc to,
co dobre dla wagi, jest takze dobre dla twojego mézgu i serca.
Otylos¢ i insulinooporno$é to réwniez czynniki ryzyka rozwoju
raka, z czego wielu ludzi nie zdaje sobie sprawy.

Ostatnim aspektem radzenia sobie z PCOS moga by¢ lekar-
stwa. Moim celem jest poméc ci zarzadza¢ wlasnym zdrowiem
i hormonami w jak najbardziej naturalny sposéb — za pomoca
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diety i zmian w trybie zycia (aktywnos¢ fizyczna, rozsadna su-
plementacja, odpowiednia ilo$¢ snu, radzenie sobie ze stresem
itp.). Lecz pomimo sporego wysitku lekarstwa czasami sa po-
trzebne do regulacji cykléw miesigczkowych, kontroli sympto-
moéw, radzenia sobie z czynnikami zagrazajacymi zdrowiu czy
przygotowania drogi dla tego, co musi si¢ zdarzy¢, bys stala si¢
zdrowsza. Cz¢é¢ probleméw, jakich mozesz doswiadczy¢, jak na
przyklad niedoczynno$¢ tarczycy, moze nie odpowiadaé na die-
t¢ czy ¢wiczenia. Czasami dolegliwos¢ juz tak dtugo daje si¢ we
znaki i na tyle si¢ rozwingla, ze tylko lekarstwa moga poméc.

Dlaczego warto jesc wigcej roslin

Styszatas to zapewne setki razy: jedz wiecej owocow i warzyw. Dlacze-
go jest to takie wazne? Po pierwsze, musimy zjes¢ pewng ilos¢ pokar-
mu, by sie nasycic, a owoce i warzywa zawieraja gfownie wode, wiec
napetnig cie bez nadmiernego obcigzenia weglowodanami i kaloriami.
Po drugie, owoce i warzywa sg podstwa diety przeciwzapalnej. Zapa-
lenia sa czestym objawem wigkszosci chorob, a tysiace fitosktadnikow
znajdujacych sie w roslinach neutralizuje zapalenia, oksydacje i tok-
syczne procesy w ciele. | wreszcie, pokarmy roslinne (w tym petne
ziarna) zawierajg fermentujacy btonnik, ktory wspiera rozwoj zdro-
wych bakterii w przewodzie pokarmowym. Rozwijajace sie badania
wskazujg powigzanie niezdrowego mikrobiomu jelitowego z mno-
stwem problemow zdrowotnych, w tym otyfoscia, syndromem me-

tabolicznym i prawdopodobnie z niektorymi rodzajami raka.

Istnieje réwniez mozliwo$¢ brania lekarstw, od ktérych be-
dziesz mogta si¢ odzwyczaié, gdy zmiany w diecie i trybie zycie
zaczng przynosic¢ rezultaty. A moze bedziesz musiata je braé tyl-
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ko tymczasowo, by zwigkszy¢ szanse na zajscie w cigzg. Chodzi
o to, by by¢ gotowym na przyjmowanie lekarstw wtedy, gdy ma
to sens. Jesli cheesz si¢ dowiedzieé, czy dany $rodek jest dla cie-
bie odpowiedni, porozmawiaj z lekarzem, ktéry ma dos$wiad-
czenie w leczeniu kobiet z PCOS. Upewnij sig, ze wiesz, dlacze-

go bierzesz to, co ci przepisano.

Kontrowersje zwigzane z PCOS:
nabial, soja i gluten

W minionych latach czgsto docieraly do mnie obawy pacjen-
tek dotyczace unikalnego wptywu niektérych substancji odzyw-
czych na PCOS. Zazwyczaj mowa o nabiale, soi i glutenie — trzy
tematy, ktére w ostatnich latach z réznych powodéw interesuja
spoteczeristwo. W skrécie: zadne badania nie dowodza, ze sub-
stancje te maja wickszy wptyw na kobiety z PCOS niz na reszte
populacji. Wierze jednak, ze czasami ludzie przejawiaja wraz-
liwo$¢ na pewne skladniki odzywcze, ktére oddziatuja na nich
w szczegblny sposdb. Zatem jesli zjedzenie czego$ ma sprawié,
ze poczujesz si¢ gorzej, to nie jedz tego. Obawiam sig, ze kobie-
ty z PCOS juz czujg si¢ ograniczane przez to, co musza robié,
by kontrolowa¢ insulinooporno$¢ i wage. Dodanie kolejnych
produktéw do listy ,nie jedz tego” moze doprowadzi¢ niektdre
z nich do ostateczno$ci. Dodatkowo unikanie niektérych rodza-
jow jedzenia moze wyeliminowa¢ z twojej diety wiele zdrowych
i waznych sktadnikéw odzywczych.

Nabiat: Poniewaz mleko jest produktem laktacji, zawiera hor-
mony. Stad cz¢ste dyskusje na temat roli, jaka odgrywa w cho-
robach zwiazanych z hormonami (takimi jak niedoczynno$¢ tar-

czycy, rak piersi czy PCOS). Wyniki badan dotyczacych PCOS
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sa niejasne i nie zawieraja wynikéw z randomizowanych kon-
trolowanych testéw, ktdre czgsto uznaje si¢ za zloty standard
przy odkrywaniu przyczyny i skutku. W badaniu z 2013 roku
przeprowadzonym w Iranie na 400 kobietach (z ktérych oko-
to 10% miato PCOS) odkryto, ze konsumpcja mleka, jogur-
tu, sorbetéw i mrozonych jogurtéw, sera oraz §mietany nie ma
wplywu na PCOSY. Problemem wielu kobiet z PCOS jest tra-
dzik, a stworzony w 2013 roku przeglad dwudziestu siedmiu
badan tej przypadlosci (niezwigzanej konkretnie z PCOS) opu-
blikowany w journal of Academy of Nutrition and Dietetics su-
geruje, iz nabial moze by¢ czynnikiem obciazajacym, najpraw-
dopodobniej przez swéj hormonalny i weglowodanowy sktad'®.
Z drugiej strony, w przeprowadzonym w 2015 roku badaniu
dotyczacym wplywu diety DASH (ktéra zawiera nabiat) na ko-
biety otyle i z nadwaga chorujace na PCOS dowiedziono, ze od-
dziatuje ona pozytywnie na insulinooporno$¢ i odkladanie si¢
ttuszczu brzusznego". Zdolno$¢ naukowcéw do zdefiniowania
wplywu nabiatu komplikuje kilka czynnikéw, takich jak réznice
wagowe wsrdd uczestniczek testéw oraz badania sugerujace, ze
estrogen zawarty w pelnowartosciowym mleku ma pozytywny
wplyw na plodnos¢ i hormony. Nie istnieje zatem zadna ma-
giczna liczba, ale jedli przejmujesz si¢ nabiatem, to ogranicz si¢
do dwéch jego porcji dziennie, a jedna z nich, jesli zmagasz si¢
z bezplodnoscia, niech bedzie petnottusta. Jesli jednym z ob-
jawoéw, jakie masz, jest tradzik, sprobuj obejs¢ si¢ bez nabialu
przez jaki$ czas i zobacz, czy zauwazysz jaka$ réznicg.

Soja: Produkty sojowe (tofu, mleko sojowe, edamame, miso
i tempeh) zawieraja bardzo stabe formy estrogenu roslinne-
go zwane fitoestrogenami. Z tego powodu na podstawie wie-
lu btednych informacji wiaze si¢ estrogen roslinny z kobiecymi

110 ZESPOL POLICYSTYCZNYCH JAINIKOW PCOS



przypadfosciami, na ktére wplyw ma estrogen. Prawda jest taka,
ze fitoestrogeny nie s3 t3 samg mieszanka, co estradiol, gléwny
typ estrogenu wystepujacy w kobiecym ciele. Jako specjalistka
do spraw zywienia zwiazanych z PCOS i onkologia moge po-
wiedzie¢, ze wigkszo$¢ zle interpretowanych informacji dotycza-
cych estrogenéw roslinnych skierowana byta do kobiet, u kté-
rych estrogen wplynat na raka piersi, wi¢c wiele zyje w strachu,
ze nawet odrobina soi przyczyni si¢ do rozwoju komérek rako-
wych. Kobiety chore na raka i PCOS czgsto majg mylne infor-
macje na temat soi, dlatego na wszelki wypadek wola jej uni-
ka¢. Na szczgscie istnieje wiele badai potwierdzajacych, ze jest
to bardzo zdrowa zywno$¢, réwniez dla kobiet z PCOS. Jedze-
nie soi powiazano réwniez z lepszymi wynikami zaptodnienia
in vitro u bezptodnych kobiet®. U kobiet z PCOS z kolei wia-
ze si¢ ja ze zdrowszym cholesterolem, tréjglicerydami i hormo-
nami oraz poprawg insulinoopornosci i brakiem oznak stresu
oksydacyjnego — dolegliwosci kojarzonej z wieloma chorobami
przewlektymi®'. Cierpisz réwniez na niedoczynno$é¢ tarczycy?
Badania dotyczace wplywu soi na dziatanie tarczycy nie sg jed-
noznaczne, ale sugeruja, ze jedzenie jej z umiarem nie powinno
szkodzi¢. Rekomendujac soje, odnoszg si¢ do petnowartoscio-
wych, nieprzetworzonych produktéw sojowych, a nie do pigu-
lek, proszkéw i wysokiej koncentracji soi w formie batonikéw.

Gluten: Diety bezglutenowe sg teraz bardzo modne, wigc nic
zaskakujacego, ze doradza si¢ je réwniez kobietom z PCOS,
zwlaszcza na stronach internetowych i czatach. Jednakze wedtug
bazy danych Narodowych Instytutéw Zdrowia nie istnieja zadne
badania naukowe na ten temat i nie ma dowodéw sugerujacych,
ze dieta bezglutenowa jest zalecana dla kobiet z PCOS. Oczywi-
$cie moze istnie¢ jakies jeszcze nieodkryte powiazanie pomiedzy
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glutenem i PCOS, ale korzysci, jakie odczuwajg kobiety na die-

cie bezglutenowej, najprawdopodobniej biorg si¢ z tego, iz:

»  Wigkszos¢ nie zamienia porcji ziarna zawierajacego gluten na
jego bezglutenowy odpowiednik, wigc przejscie na ,bezglu-
tenowo$¢” zazwyczaj oznacza diet¢ oparta na mniejszej ilosci
weglowodandw, co pozytywnie wplywa na symptomy PCOS.

¢ Unikanie glutenu oznacza, ze je si¢ mniej cukru i rafinowa-
nych ziaren, dzigki czemu ludzie czuja si¢ mniej ocigzali, sa
bardziej energiczni i ogélnie zdrowsi. Jedli nie cierpisz na nie-
tolerancje glutenu lub nadwrazliwo$¢ na gluten/pszenicg, to
ta poprawa zdrowia prawdopodobnie wiaze si¢ z lepsza kon-
trola insulinoopornosci i stanu zapalnego lezacych u pod-
staw PCOS.

Jesli nie podejmiesz dobrych decyzji odno$nie do unikania
glutenu (dookota petno jest bezglutenowego $mieciowego je-
dzenia!), twoja ogdlna dieta ulegnie pogorszeniu i bedzie ci bra-
kowato wielu waznych sktadnikéw odzywczych, takich jak wi-
tamina B, wapn, cynk, magnez, zelazo i blonnik. Jesli mimo
to i tak przejdziesz na diet¢ bezglutenows (zwlaszcza jesli wy-
kazujesz symptomy zotadkowo-jelitowe), zawsze najpierw zréb
badania na nietolerancj¢ glutenu. Po przejsciu na bezgluteno-
wo$¢ wyniki testéw beda niewazne. Dodatkowo, jesli si¢ nie
przebadasz, przestaniesz jes¢ gluten i poczujesz si¢ lepiej, to nie
dowiesz si¢, czy problemem byta wlasnie nietolerancja glutenu
(co jest wazna informacja, nie tylko dla ciebie, ale réwniez dla
cztonkéw rodziny, ktérzy moga ja po tobie odziedziczy¢) czy
nieceliakalna nadwrazliwo$¢ na gluten/pszenicg. Zdrowe zbo-
za bezglutenowe to brazowy ryz, komosa ryzowa, gryka, proso,
teff, certyfikowany bezglutenowy owies i dziki ryz.
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Kroki, ktére podejmujesz, by radzi¢ sobie z PCOS — poprzez
zmiany w diecie i trybie Zycia oraz wsparcie lekarstw, jesli zajdzie
taka potrzeba — moga pozytywnie wplyna¢ na twoje zdrowie na
wiele sposobéw. Uzyskanie kontroli nad oznakami PCOS spra-
wi, Ze poczujesz si¢ bardziej energiczna, bedziesz mniej wybu-
chowa emocjonalnie i zestresowana oraz zyskasz optymistyczne
nastawienie do przejecia wladzy nad swoim zdrowiem.
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