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Przedmowa

oktadnie pamigtam dzieri, w ke6rym Hillary Wright roz-
poczeta prace jako kierowniczka dziatu dietetyki w Do-
mar Centrum Zdrowia Umystu/Ciata — byl to 1 maja
2006 roku. Ten dzieni zapadl mi w pamig¢ tylko dlatego, ze
1 maja to moje urodziny, i stalo wtedy co$§ waznego. Mielismy
spotkanie kadry, czgsciowo zwotane po to, by przywita¢ Hilla-
ry, kiedy kto§ wniést cudowny czekoladowy tort niespodzianke.
Ukroitam po kawatku dla kazdego, rozdano je, i 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 choc¢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 cheé¢ 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 ksigz-
ka w sposéb staranny, precyzyjny i wspdlczujacy pokaze im, jak
krok po kroku uzyska¢ t¢ wiedze.

Wielu ludzi 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. Wspélcze-
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 eli-
minowa¢ symptomy choroby. To odnoszace sukcesy holistyczne
podejscie ma sens z wielu powodéw — nie ma zadnego ryzyka
czy skutkéw ubocznych, a oprécz tego nie tylko pomoze ci staé
si¢ zdrowszg kobieta, ale da szans¢ poczué, ze masz kontrole nad
stanem, ktéry moze by¢ oszalamiajacy i dezorientujacy.

Pamigtam mojg pierwsza pacjentke, u ktérej zdiagnozowano
PCOS. Bylo to wiele lat temu i gdy mi o tym powiedziata, by-
tam zaktopotana, gdyz niewiele wiedziatam na temat tego ze-
spotu. Styszatam o nim na studiach doktoranckich i mniej wig-
cej wiedziatam, jakie sg jego symptomy. Ale, szczerze méwiac,
nie miatam pojecia, jak jej poméc. I tak siedziata w moim biu-
rze, patrzac na mnie i oczekujac informacji. Czuam sig, jakbym
ja zawodzita — w koricu moja rola w tej relacji bylo pomaganie
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jej w walce ze stresem i z problemami, a ja nie miatam pojecia
przez co przechodzi, a tym bardziej jak nauczy¢ ja prowadzié
zdrowsze zycie. Az do teraz, zadne Zrédto nie zebrato wszystkie-
go — informagji o fizjologii PCOS, o czynnikach ryzyka, wska-
zéwek zywieniowych, oraz niezwykle prostych i fatwych w sto-
sowaniu planéw dotyczacych zywienia i trybu zycia.

Przenosimy si¢ o dwadziescia lat do przodu, mam teraz na-
rzedzia, dzigki ktérym moge uswiadamiaé pacjentki z PCOS,
zyskatam je czytajac t¢ ksiazke od deski do deski. Za pézno, by
poméc mojej pacjentce sprzed lat, ale na pewno nie zbyt péz-
no dla ciebie.

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






Wprowadzenie

a pierwszym razem, gdy w moim biurze pojawila si¢ kobie-

ta z zespolem policystycznych jajnikéw (PCOS), nie mia-

tam pojecia, jak jej poméc. Oprécz walki z wieloma nie-
pokojacymi symptomami tego zaburzenia, zmagata si¢ réwniez
z bezplodnoscia. To byl poczatek roku 2000, i dopiero co wréci-
tam do pracy z urlopu macierzyniskiego po urodzeniu trzeciego
syna. Nie miatam zadnych probleméw z poczeciem pierwszego
dziecka, ale zajscie w ciaz¢ z moim drugim synem zajeto prawie
péttora roku po tym, jak przesztam zabieg na nieptodnos¢ wtér-
ng trzy lata wezesniej. Rozumialam wigc przez co przechodzita ta
kobieta. Poddatam si¢ wszelkim testom — testom hormonalnym,
biopsji endometrium, histerosalpingografii (procedurze, ktéra
polega na wprowadzeniu srodka cieniujacego 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 ciazowy), gdy juz uzyska-
tam pozytywny wynik testu ciazowego. Olbrzymia liczba testéw
sprawila, ze moje rece wygladaty jak u narkomana iniekcyjnego.
Na szczgscie rozwiazaniem problemu mojej nieptodnosci wtér-



nej okazala si¢ w miarg prosta regulacja hormonalna i, co inte-
resujace, przy moim trzecim dziecku zadna interwencja nie byla
juz potrzebna. Jednakze zdawatam sobie sprawe, jak problema-
tyczna moze by¢ préba urodzenia dziecka. Sciezka tej kobiety
zapowiadala si¢ na duzo bardziej skomplikowana niz moja: mia-
ta nadwagg, jej hormony szalaty, a poziom stresu wykraczat poza
skale. Jej leczenie wymagatoby wiecej, niz kilku zastrzykéw hor-
monalnych podanych w odpowiednim czasie.

Biorac pod uwage moje osobiste do§wiadczenie z wyzwania-
mi dotyczacymi plodnosci, bylam podekscytowana, gdy dr Na-
talie Schultz wykazala ch¢¢ nawiazania wspétpracy migdzy od-
dziatami ptodnosci i dietetyki w duzym osrodku medycznym
w Bostonie, w ktérym pracowaly$émy — ja jako dietetyczka, ona
jako specjalistka ds. ptodnosci. To wlasnie Natalie pomogta
mi podczas moich zabiegéw, co nas do siebie bardzo zblizyto.
Oprécz bycia wspaniaty internistka, byla réwniez wielka zwo-
lenniczka prakeykujacych dietetykéw, wige gdy zaczeta mie¢ do
czynienia z kobietami z PCOS, poprosita nas o pomoc.

Wtedy jeszcze nie wiedziatam, czym jest ta dziwnie brzmiaca
przypadlo$é, juz nie wspominajac o wplywie, jaki potencjalnie
mogg mie¢ na nig dieta i tryb zycia. Ale Natalie byta pewna, ze
stworzymy $wietny zesp6t i ostatecznie bedziemy mogly pozy-
tywnie wplyna¢ na zycie tych kobiet. Cierpliwie wyttumaczy-
ta mi czym jest PCOS i odpowiedziata na moje pytania, pod-
czas gdy ja prébowatam utozy¢ pewien rodzaj terapii w oparciu
o diet¢. Miatam swéj whasny zespét dietetykéw do pomocy.
Pierwsza osoba, ktéra do niego dofaczyta, byta moja kolezanka-
dietetyczka Ann Stawaris, biochemiczna geniuszka, ktéra naj-
bardziej kocha debatowanie nad zaletami szlakéw enzymowych
i chemicznych. Nastgpnie w Nowym Jorku odnalaztam diete-
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tyczke Marthe McKittrick, keéra chetnie podzielita si¢ ze mna
swoja wiedza na temat tej dolegliwosci. Positkowatam si¢ réw-
niez ksiazkaq PCOS: The Hidden Epidemic Samuela Thatchera,
kt6éra uwazam za skarbnice wiedzy w temacie PCOS.

Kluczem do radzenia sobie z PCOS za pomocg diety okazalo
si¢ odkrycie, ze w wigkszosci przypadkéw gtéwnym czynnikiem
stojacym za ta dolegliwoscia jest insulinoopornosé, czyli co$
o czym sporo wiedzialam. Gdy bytam dzieckiem, dwoje z pig-
ciorga mojego rodzeistwa miato cukrzyce typu 1, ktéra spo-
wodowana jest brakiem trzustkowego hormonu insuliny. Insu-
linoopornos¢, dolegliwos¢ charakteryzujaca si¢ nieskutecznym
uzyciem tego hormonu, powoduje cukrzyce typu 2, ktdra jest
bardziej rozpowszechnionym typem cukrzycy w Stanach Zjed-
noczonych. Ten wezesny kontakt ze $wiatem cukrzycy byt gtow-
na przyczyna mojego zainteresowania si¢ kariera dietetyczki.

Wykorzystujac wiedz¢ dotyczaca radzenia sobie z insulino-
opornoscia, zaczetam leczy¢ kobiety z PCOS. Poczatkowo byto
to jedynie kilka pacjentek, ale po jakims czasie ta liczba wzro-
sta do kilkuset. Jedno stato si¢ jasne: kobiety z PCOS cierpia-
ly na podobne symptomy, i wiele z nich czulo, ze stuzba zdro-
wia je zaniedbuje. Uswiadomitam sobie, ze wielu dietetykéw
wiedziato bardzo mato o tej dolegliwosci. Wielu z nich prosito
mnie o poradg. Stworzytam prezentacje¢ na temat radzenia sobie
z PCOS skierowang do dietetykéw w mojej okolicy; raz za ra-
zem informacja zwrotna brzmiata: ,Naprawde nie mam o tym
pojecia” lub ,O méj Boze, chyba sama na to cierpig!”. Nie byto
to zaskakujace, biorac pod uwagg, ze 97% zarejestrowanych die-
tetykéw to kobiety!

Gdy do naszej poradni zaczelo si¢ zglaszaé coraz wigcej kobiet
z PCOS, dietetycy wraz z oddziatami plodnosci i endokrynolo-
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gii zalozyli grupy wsparcia i warsztaty dla kobiet z PCOS, ktére
ucieszyly si¢, ze dano im miejsce, gdzie w koricu moga porozma-
wia¢ o swoim zdrowiu. Laczyl je fake, ze od lar wiedzialy, ze co$
bylo nie tak, ale nie byly w stanie uzyska¢ od swoich lekarzy po-
mocy. PCOS jest problemem hormonalnym, wi¢c kobiety opi-
sywaly szeroki zakres fizycznych i emocjonalnych symptoméw.
Wiele z nich intuicyjnie wyczuwato, ze ich objawy maja ze soba
co$ wspdlnego, ale niestety czgsto przyznawaly, ze byly zbywane
przez lekarzy.

Na obrong placéwki medycznej trzeba powiedzied, ze w tam-
tych czasach po prostu nie zdawano sobie sprawy z rozpo-
wszechnienia zespotu policystycznych jajnikéw. Znalezienie si¢
w rekach zespotu medycznego $wiadomego istnienia problemu
potwierdzito to, co te kobiety wezesniej podejrzewaly. Jednakze,
jakkolwiek pozytywne to doswiadczenie by nie byto, 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-
waé 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 w sprawie probleméw z zajsciem
w ciaze. Latwo wigc zrozumieé czemu czuly si¢ przyttoczone
i zestresowane.

Zalozona przez nas grupa wsparcia dla pacjentek z PCOS
byla niezwykle zréznicowana: mielismy mtode kobiety; starsze
kobiety (ktére dopiero co odkrywaty problem, pomimo lat le-
czenia bezptodnosci); kobiety heteroseksualne i homoseksual-
ne; nastoletnie dziewczyny i ich matki; kobiety, ktére prébo-
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waly zajs¢ w ciaze, ale tez i takie, ktére dzie¢mi w ogéle si¢
nie interesowaly, a chcialy po prostu uniknaé¢ 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 zatozylam prywatng poradni¢ dietetyczna, ktéra ostatecznie
stala si¢ czescia Domar Centrum Zdrowia Umystu/Ciata w Bo-
ston IVE jednej z najstarszych w kraju i odnoszacych najwicksze
sukcesy praktyk zajmujacych si¢ ptodnoscia. Zostatam zatrud-
niona przez dr Alice Domar, mi¢dzynarodowa ekspertke w sto-
sowaniu medycyny umystowo-cielesnej w przypadku kobiecych
dolegliwosci zdrowotnych. Gléwnym powodem tego zatrudnie-
nia byta moja wiedza z zakresu zarzadzania zywieniowego przy
PCOS. Spotkato mnie wyjatkowe szczgécie, poniewaz mogtam
pracowaé obok wspaniatych terapeutéw, specjalistéw od aku-
punktury, klinicystéw, oraz personelu pomocniczego — wszyscy
oni kieruja si¢ filozofia Domar Centrum, mdwiaca o zapewnie-
niu pacjentom kompleksowej opieki, ktéra jest ,,ugruntowana
w nauce i inspirowana wspétczuciem”.

To motto zgrabnie ujmuje moje intencje dotyczace tej ksiaz-
ki: dostarczy¢ popartych nauka informacji o diecie i trybie zy-
cia, ktére dadzg sit¢ kobietom, u ktdrych zdiagnozowano PCOS.
Gruntowne przetozenie tych informacji na wlasne zycie moze
da¢ poczatek daleko idacym zmianom polepszajacym zdrowie.
Strategie opisane w tej ksigzce nie s ograniczajace czy wzigte
z kosmosu. Kazdy, kogo interesuje zdrowy tryb zycia, moze z po-
wodzeniem si¢ do nich stosowad. Potrzebna jest odrobina wie-
dzy o tym, jak dziata kobiece cialo — czy tez, dokladniej méwiac,
do jakich dziatari kobiece ciato zostato zaprojektowane — oraz jak
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mozemy zmienié dietg i tryb zycia, by wspétpracowaly z naszym
uwarunkowaniem genetycznym w srodowisku, ktére czgsto zda-
je si¢ zmawiaé przeciwko temu uwarunkowaniu.

Pierwsze wydanie Zespdtu policystycznych jajnikéw PCOS uka-
zato si¢ w roku 2010. Od tamtej pory spotkalam setki kobiet,
ktére cierpia na t¢ dolegliwos¢, z calego $wiata naplywaly tez
informacje od kobiet z PCOS, ktére albo przekazywaly pozy-
tywna recenzj¢ mojej ksiazki, albo btagaly o pomoc, gdyz nie
udato im si¢ znalez¢ zbyt wielu Zrédet dotyczacych problemu.
Otrzymatam maile od kobiet z przeréznych zakatkéw $wiata:
zaréwno z calych Stanéw Zjednoczonych, jak iz Afryki, Austra-
lii, Kanady, wschodniej Europy, Niemiec, Indii i Pakistanu —
a to tylko czg$¢ z nich. Docieraly do mnie wiadomosci glosowe
i maile w obcych jezykach, ktére ttumaczytam, uzywajac narze-
dzi dostgpnych w Internecie. Kilka kobiet zwierzyto mi sie, ze
po raz pierwszy w swoim dorostym zyciu stracily na wadze bez
glodzenia sig, a inne powiedzialy mi, ze udato im si¢ zaj$¢ w cia-
z¢ (po dtugich zmaganiach z bezptodnoscia) po tym, jak zaczely
postgpowac zgodnie z zaleceniami z mojej ksiazki!

Drugie wydanie zawiera uaktualnione badania, szerzej méwi
o znaczeniu przeciwdziatania cukrzycy, i zaglebia si¢ w tematy-
ke technologii, ktérych powszechnie uzywa si¢ do wspierania
zmian diety i trybu zycia. Dodatkowo, dla tych kt6rzy wybiera-
ja liczenie weglowodanéw przy kazdym positku czy przekasce,
odrobing zmniejszytam dolng skal¢ 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 orzechowy, nasio-
nach, oraz serze. By poméc w planowaniu positkéw, dofaczytam
sugerowane positki i przekaski, oraz rozpisane na trzy dni pla-
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ny zywieniowe oparte o cztery rdzne poziomy kaloryczne. Ma
to réwniez za zadanie pokazad, jak dieta z PCOS wyglada na co
dzien. W czesci ksiazki poswigconej Zrédlom umiescitam adresy
rekomendowanych stron internetowych i blogéw o gotowaniu,
na ktérych mozna znalez¢ przepisy i zdrowe porady.

Przy czytaniu tej ksigzki warto pamigta¢ o jednym: dbanie
o siebie nie oznacza ,trzymania si¢ diety”. Oznacza permanent-
ng modyfikacj¢ wlasnego zachowania tak, by na cate zycie wpro-
wadzi¢ do niego zdrowe przyzwyczajenia, a przy tym moc si¢ co
jakis czas cieszy¢ tymi rzeczami, ktére po prostu wam smakuja!
Jesli postuchacie porad znajdujacych si¢ w tej ksiazce, gwarantu-
je wam, ze bedziecie mieli lepsze samopoczucie i wigeej energii,
obnizycie ryzyko zachorowania na cukrzycg i choroby serca, oraz
poczujecie, ze macie kontrol¢ nad swoim zdrowiem — a to wszyst-
ko przy zachowaniu przekonania, ze jedzenie jest nie wrogiem,

a jedng z najwickszych przyjemnosci w zyciu.



Rozdziat 3

Leczenie PCOS:

dieta, odzywianie i lekarstwa

dy poznasz sekrety zespotu policystycznych jajnikéw,
kuszacym moze wyda¢ si¢ rozwazenie, czy istnieje ja-
kie$ lekarstwo mogace wyleczy¢ t¢ przypadlos¢. Nie-
stety, to nie takie proste. Po ustaleniu jak bardzo mozesz wply-
na¢ na dolegliwos$¢ za pomocy diety i zmian w trybie zycia,
mozesz wspomoc si¢ odpowiednimi srodkami, ktére pomoga
ci w zgubieniu wagi, obniza ryzyko cukrzycy, beda kontrolo-
waé symptomy i poprawia twoja ptodnos¢ (jesli to tez jest two-
im celem). Ale leki nie zdziataja cudéw. Tak jak podczas lecze-
nia chronicznych probleméw zdrowotnych, pozytywny wplyw
maja naturalne metody, a lekarstwa nie naprawig szkéd poczy-
nionych przez zta dietg i brak regularnego ruchu. Dodatkowo
srodki medyczne czgsto majg skutki uboczne i zazwyczaj sa dosé
drogie. Biorac pod uwagg obecny stan stuzby zdrowia, kto wie,
jakie wydatki pokryje ubezpieczenie?
Tak jak w przypadku wielu ludzi cierpiacych na chronicz-
ny problem zdrowotny, kobiety z PCOS czgsto czujg si¢ Zle
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w swoich ciatach. Mogga spedzi¢ lata na bezskutecznym poszu-
kiwaniu diagnozy, ciagle zmieniajac lekarzy i otrzymywa¢ frag-
mentaryczne leczenie, ktére nigdy nie dotyka sedna problemu.
Na nieregularne okresy przepisza im pigutki antykoncepcyjne.
Elektrolizg, by zrobi¢ co$ 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 uliczee. 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 czujg weale 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¢ dietg, ale nie otrzyma wyttumaczenia czemu te dzia-
tania przyniosa efekt. Mieszane odczucia sa czym$ normalnym
w momencie odkrycia, ze ma si¢ PCOS. Szczegdlnie, jesli wha-
$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¢ dtugie, zdrowe zycie.
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Pozytywny wpltyw 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 przyno-
sza najlepszy efekt. Z przyjemnoscia donosze, ze od kiedy na-
pisalam pierwsza edycje tej ksiazki w 2010 roku, liczba badar
wzrosta, cho¢ nadal niektdre pytania pozostaja bez odpowie-
dzi. Najlepsza opcja jest kierowanie si¢ wlasnymi przeczuciami
opartymi na wspotczesnie dostepnych badaniach i doswiadcze-
niu klinicznym. Wiemy, jak poméc ludziom przy odchudza-
niu. Wiemy, jak poprawi¢ poziom cholesterolu we krwi i kon-
trolowa¢ nadcisnienie. Wiemy, ze ¢wiczenia sa kluczowe dla
zredukowania ryzyka wystapienia wlasciwie kazdej choroby
przewleklej, i odgrywaja wazna role w radzeniu sobie z insulino-
opornoscig. Mamy tez niezte wskazéwki co do planowania diety
i trybu zycia, ktdére zapewne pomoga sporemu odsetkowi kobiet
z PCOS. Koniec koricéw najwazniejsza metoda leczenia zespotu
u pacjentek z nadwagg jest chudniecie — nawet utrata 5% wagi
moze przynies¢ pozytywny efekt. Badania oferujg dobre prze-
stanki co do tego, ktére aspekty zywienia pomoga kobietom
z PCOS w lepszym kontrolowaniu symptoméw i poprawia ich
zdrowie metaboliczne. Wiem, ze moze ona by¢ uciazliwa i trud-
na do zrozumienia, ale przebrnijmy przez wiedz¢ naukowa, 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 odzywczymi
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a hormonami waznymi klinicznie przy tej dolegliwosci. Bada-
ne kobiety spozywaly swoje zwyczajowe positki i pity albo 75
graméw glukozy (cukru) albo 75 graméw biatka serwatkowego
w plynie. Po pigciu godzinach zbadano stezenie kilku hormo-
néw we krwi tych kobiet. Rezultaty wykazaly znacznie wyzsze
stezenie glukozy i insuliny bedace wynikiem wypicia glukozy.
Hiperinsulinemia (wysokie poziomy insuliny we krwi) przy-
czynia si¢ do otytosci, ale réwniez podraznia hormony beda-
ce czgscig PCOS. Dwie trzecie pacjentek cierpiacych na zespét
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 tluste jedzenie (zwlaszcza noca) i wspiera od-
ktadanie si¢ ttuszczu w brzuchu. Stymuluje on réwniez wydzie-
lanie glukozy z watroby (podnoszac st¢zenie glukozy we krwi)
i pogtebia insulinoopornos¢. Co ciekawe, napéj z glukozy sttu-
mit dziatanie greliny (,hormonu glodu”) na krétszy okres niz
napd6j biatkowy. Cho¢ w badaniu tym uzyto napojéw biatko-
wych i glukozowych (w przeciwieristwie do jedzenia o wysokiej
zawartosci biatka i weglowodanéw), jego wyniki potwierdzaja
potencjalny zysk plynacy z zawarcia wigkszej ilosci biatka w die-
cie dla kobiet z PCOS™.

Badanie z 2009 przeprowadzone na Uniwersytecie Kalifor-
nijskim w Davis poréwnato wplyw biatka i cukru prostego na
utrat¢ wagi, budowe ciata i poziomy st¢zenia glukozy na czczo
i insuliny we krwi, oraz poziom cholesterolu u dwudziestu czte-
rech kobiet z PCOS. Przeprowadzajacy je naukowcy najpierw
zmniejszyli zakres diety do 700 kalorii, a potem dopelnili j3 250
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kaloriami zawartymi w biatku serwatkowym lub cukrze pro-
stym, co ogélnie oznaczalo odjecie 450 kalorii dziennie. Wynik?
Pacjentki dopetnione biatkiem stracity wigcej kilograméwéw
i thuszczu, a takze zanotowano u nich wigkszy spadek catkowi-
tego cholesterolu i wyzszy poziom zdrowego cholesterolu HDL.
Badania te potwierdzaja pozytywny wplyw wigkszej ilosci biatka
i ograniczenie cukréw dodanych w diecie.

Wada obu tych badan jest uzycie uzupelniajacych odmian
weglowodandw 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 o wyzszy stosunek biatka do weglowodanéw (40%
biatka, 30% tluszczu, 30% weglowodanéw) jest korzystniejsza
od standardowej diety biatkowej (mniej niz 15% kalorii pocho-
dzenia biatkowego, 30% tluszczowego i co najmniej 55% we-
glowodanowego) w leczeniu PCOS. W tym trwajacym szes¢
miesi¢cy kontrolowanym dos$wiadczeniu wzigto udziat pieédzie-
siat siedmem kobiet, ale tylko dwadziescia siedem z nich do-
trwato do jego korica. Kobiety otrzymaty miesi¢czna konsulta-
cje w sprawie diety. Mierzono ich wagg, budowg ciata i pobrano
krew na poczatku badania, a nast¢pnie odpowiednio po trzech
i sze$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 pomigdzy grupami
w poziomie st¢zenia testosteronu, biatka wiazacego hormony
plciowe czy cholesterolu we krwi. To badanie réwniez ma ogra-
niczenia. GI6wnym jest maly zasieg oraz fakt, ze dieta moze nie
by¢ odzywcza (czy zdrowa) na dluzsza metg, poniewaz zawie-
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ra malo weglowodandéw. Potwierdza ona jednak, ze spozywanie
wigkszej ilosci biatka i mniejszej weglowodanéw to dobry trop’.

Badanie z 2014 roku prébowalo ustali¢, czy bardziej zgod-
na z rzeczywistym zapotrzebowaniem organizmu dieta oparta
na zredukowanej ilosci weglowodanéw (ponownie pozbawio-
na ograniczeri kalorycznych, a zamiast tego skupiajaca si¢ na
zmianach w budowie ciala) pomogtaby przy spalaniu thuszczu
i czy miataby wptyw na obnizenie poziomu insuliny po positku.
Trzydziesci kobiet z PCOS przestrzegato diety opartej w 41%
o weglowodany (19% biatka, 40% ttuszczu) przez osiem tygo-
dni. Budowa ciata zostata oszacowana na poczatku testu i na
kazdym o$miotygodniowym etapie. Uczestniczki badania spali-
ty 3,7% catkowitego ttuszczu po etapie zredukowania weglowo-
danéw (w poréwnaniu z 2,2% w wyniku standardowej diety).
Dieta polegajaca na zredukowaniu weglowodanéw powigzana
zostata rowniez ze spalaniem szkodliwego tluszczu trzewnego,
podczas gdy standardowa dieta oparta o weglowodany przyczy-
niafa si¢ do spalania tkanki mig¢$niowej. Rezultatem tej pierw-
szej diety byly réwniez nizsze poziomy insuliny. Brzmi to cal-
kiem dobrze, jednak trzeba pamigtad, 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$¢dziesieciu dziewieciu mezczyzn i kobiet
z nadwagg i otyloscig (53% pochodzenia europejskiego, 47%
afroamerykariskiego), ktérzy przez osiem tygodni przestrzega-
li diety opartej o ograniczenie kalorii. Druga grupa za$ sktadata
si¢ z trzydziestu kobiet cierpiacych na PCOS przestrzegajacych
réwniez przez osiem tygodni diety opartej o pilnowanie kalo-
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rii. Obie grupy kierowaly si¢ przy positkach wlasciwie tymi sa-
mym wytycznymi, z ktérymi mieliémy do czynienia w poprzed-
nio opisywanym badaniu (27% ttuszczu i 55% weglowodanéw
w opozycji do 40% ttuszczu i 41 % weglowodanéw). Odkryto,
ze dieta lekko ograniczajaca weglowodany skutkuje spaleniem
wigkszej ilo$ci ttuszczu brzusznego. Dodatkowo ogdlnie spalono
wiccej ttuszczu, zwlaszcza w przypadku Afroamerykanéw, ktérzy
sa grupa szczeg6lnie narazong na cukrzyce typu 2. Tak jak po-
przednio, u kobiet z PCOS kierujacych si¢ dieta niskoweglowo-
danowg stwierdzono nizszy poziom insuliny na czczo i glukozy
oraz zwigkszong podatno$¢ 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 ci¢zko jest $ledzi¢, sugeruja one, ze lekkie ogranicze-
nie przyjmowania weglowodanéw moze wspoméc odchudzanie
i obnizy¢ ryzyko cukrzycy typu 2.

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

Niektére badania sugeruja, ze tak. Indeks glikemiczny (IG) to
system klasyfikacji predkosci, z jaka weglowodany przedosta-
ja si¢ krwi w postaci glukozy w ciggu godzin nast¢pujacych po
spozyciu positku. Badanie przeprowadzone w 2012 roku na
grupie sze$¢dziesigciu kobiet z PCOS poréwnato dwie diety:
diet¢ o obnizonej kalorycznosci oparta o wigksza ilos¢ biatka
(30% kalorii) i ktadaca nacisk na weglowodany o niskim fa-
dunku glikemicznym (EG) (czyli petnowartosciowe weglowo-
dany — patrz tabelka ,Indeks glikemiczny” na stronie 124-125);
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oraz standardows diet¢ o obnizonej kalorycznosci. Celem bylto
sprawdzenie ich wplywu na hormony reprodukeyjne, oznaki
stanu zapalnego (czynnik ryzyka choréb przewleklych), gluko-
z¢ oraz poziom insuliny u otylych kobiet z PCOS. Zapewniono
cotygodniowa porad¢ Zywieniowa przez dwanascie tygodni. Po-
miary fizyczne oraz badania krwi przeprowadzono na poczatku
testu i po dwunastu tygodniach. Wynik? Utrata wagi i obnize-
nie testosteronu byly znaczace u obu grup. Poziomy hormonéw
reprodukeyjnych: folikulotropowego (FSH) i luteinizujacego
(LH) pozostaly bez zmian, choé podczas fazy wysokobiatkowej
o niskim EG wzrosta podatno$¢ na insuling i zmniejszyly si¢
oznaki stanu zapalnego®. Badanie opublikowane w 2013 roku
w ,,Journal of the Academy of Nutrition and Dietics” miato za
zadanie sprawdzi¢, czy zmiany w weglowodanach spozywanych
przez kobiety z PCOS wplyna na podatno$é¢ na insuline. Po
dwunastu tygodniach diety opartej o niski indeks glikemiczny
stwierdzono pozytywny efekt’.

Lecz jak wyglada dieta u wielu kobiet z PCOS? Zgodnie z do-
stepnymi studiami, wiele kobiet nie zwraca uwagi na ogélna ja-
ko$¢ wiasnej diety i na rodzaj weglowodandw, jakie spozywaja,
co wplywa na ich zdrowie na tysigce sposobéw. Badanie opu-
blikowane w 2013 roku w dzienniku , Fertility and Sterility”
sprawdzito, 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 wiccej 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-
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niu z tymi, ktérych dieta miata nizszy indeks glikemiczny. Co
ciekawe, kobiety wykazujace klasyczne objawy PCOS i otyto-
$ci zazwyczaj zjadaly positki o wyzszym IG, dajac poparcie teo-
rii méwiacej, 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 powiazang z PCOS bezplodnos¢ z reguly nie
przestrzegaly porzadnej diety (jedzac bardzo mato zbéz, blonni-
ka i zelaza) i zazwyczaj nie skupialy si¢ na utworzeniu przyzwy-
czajert majacych na celu osiagnigcie zdrowej wagi’. Co interesu-
jace, badanie to wspomina, ze kobiety z PCOS przyznawaly si¢
do wigkszej sktonnosci do przejadania si¢ w obecnosci smacz-
nego jedzenia i w czasie stresu.

Biorac pod uwagg moje doswiadczenie w doradzaniu kobie-
tom z PCOS, wszystko to sprawia, ze zastanawiam si¢, co ma
miejsce najpierw — czy tendencja do przesadzania z ttustym/stod-
kim/stonym jedzeniem i stres pogarszaja PCOS, czy to wlasnie
PCOS popycha dang osobg do jedzenia z powodu lezacej u jego
podstawy insulinoopornos$ci? Oczywiscie nie wszystkie kobiety
z PCOS maja problemy ze zdrowym odzywianiem. Doradza-
tam wielu kobietom, ktére dokladaty wszelkich starani, by jes¢
tak zdrowo jak to tylko mozliwe i poswigcaé czas na regular-
na aktywnos¢ fizyczna. Ciezko znalez¢ sedno problemu, biorac
pod uwagg, ze kobiety z PCOS, ktérych dieta i tryb zycia sa nie-
zdrowe, zazwyczaj wykazuja wigcej symptoméw i maja wicksze
szanse na uzyskanie diagnozy, leczenie i zakwalifikowanie sie do
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badan. Bez wzgledu na to, wytworzenie nawykéw zdrowego je-
dzenia i fizycznej aktywnosci ma pozytywny wplyw na insuli-
noopornos¢ i jest kluczowym aspektem kontrolowania PCOS.
Ludzkie zwyczaje dotyczace problematyki jedzenia i wagi sa za-
zwyczaj do$¢ skomplikowane i pociagaja za soba caly szereg czyn-
nikéw fizycznych, emocjonalnych i tych zwiazanych z trybem
zycia. Po rozmowach z setkami kobiet i poznaniu ich doswiad-
czeni z PCOS wiem, ze u niektérych z nich za syndromem stoi
jakies wydarzenie w zyciu, ktére przyczynito si¢ do wzrostu wagi,
a ta z kolei wywotata insulinoopornos¢ i zmiany hormonalne.
Dla kazdej otylej kobiety z PCOS utrata wagi jest podsta-
wa leczenia. Przeglad szesciu badan z 2013 roku, ktére mialy
za zadanie ustali¢ ,najlepsza diet¢” (autorstwa szanowanej ba-
daczki PCOS Lisy Moran z University of Adelaide) odkryl, ze
istnieje dowdd na poprawe wagi/budowy ciata, ptodnosci, po-
miaréw metabolicznych lub ogélnej jakosci zycia za pomoca
diet o niskim tadunku glikemicznym'. Ale najwicksze zyski dla
zdrowia biorg si¢ z utraty masy ciafa osiagnigtej dowolnym spo-
sobem. Gdy przegladam badanie dotyczace ,najlepszych diet”
przy PCOS, przychodzi mi na mysl kilka kwalifikatoréw. Jak
w przypadku wielu badan zwiazanych z PCOS, we wspomnia-
nym przed chwilg przegladzie srednia wielko$¢ grupy badawczej
byla raczej niewielka (wszystkie szes¢ badan objeto tacznie sto
trzydziesci siedem kobiet). Waznym wnioskiem ptynacym z do-
stepnych badan gloszacych zalety diety opartej na niskich GI
i GL, niezaleznie od tego, czy chorujesz na PCOS czy nie, jest
to, iz naprawdg wspieraja warto$¢ diety opartej o duza ilos¢ pel-
nowartosciowych Zrédet weglowodandéw, biatka, thuszczu i in-
nych sktadnikéw odzywczych, a matg przetworzonego jedzenia.
Innymi stowy, jedzenie tego rodzaju positkéw, do ktérych kon-
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sumpcji zostalo zaprojektowane ludzkie ciato to najlepsza die-
ta przy PCOS. Jesli musisz straci¢ na wadze, najlepsza metoda
jest konsekwentne jedzenie mniej, ale w sposéb zréwnowazony.

Odchudzanie a ptodnosé

Poniewaz problemy z ptodnoscia sa tak czgste u kobiet z PCOS
(szukanie sposobéw na leczenie bezplodnosci czesto prowadzi
do zdiagnozowania zespolu), znaczaca ilo$¢ badani przenalizo-
wala rézne zwiazki migdzy dieta, ¢wiczeniami, odchudzaniem
a plodnoscia. Jedno z najwczesniejszych zwiazanych z tym ba-
dan zostato przeprowadzone w 2003 roku na University of Ade-
laide w Australii. Badano wptyw sktadu diety u czterdziestu pig-
ciu kobiet z PCOS. Kobietom doradzono odchudzajaca dietg
ograniczajaca kalorie, ktéra sktadata si¢ albo z 55% weglowoda-
néw, 15% biatka i 30% tluszczu (nazwano to ,,dieta niskobiat-
kowg”) albo z 40% weglowodanéw, 30% biatka i 30% thuszczu
(co uznano za ,wysokobiatkowg” interwencj¢). Etap chudniecia
trwat dwanascie tygodni, po nim nast¢gpowat czterotygodniowy
etap zachowania wagi. Obiektom badania doradzono ¢wiczenie
co najmniej trzy razy w tygodniu.

Najwickszym odkryciem badania z Adelaide byto to, ze obie
grupy stracity na wadze — §rednio okoto 7 kilograméwéw w gru-
pie niskobiatkowej i okoto 8,5 kilograméwa w grupie wysoko-
biatkowej. Obie grupy doswiadczyty réwniez $redniego spadku
wynoszacego 20% w poziomie st¢zenia insuliny na czczo pod-
czas etapu chudnigcia, ktéry to poziom utrzymaly w trakcie eta-
pu zachowania wagi, a takze zanotowano 44% poprawe owu-
lacji. Mialy miejsce trzy ciaze (jedna na diecie niskobiatkowej,
dwie na diecie wysokobiatkowej), poczecie nastapito w przybli-
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zeniu w ciagu czterech do pigciu tygodni w trakcie diety, po
utracie 5-5,5 kilograméwa. Osoby poddane wysokobiatkowe;j
diecie do§wiadczyly lekkiej poprawy profilu cholesterolu i funk-
¢ji reprodukeyjnej. Cho¢ zakres tego badania byt za maly, by
wyciagna¢ twarde wnioski, potwierdza ono zalety plynace na-
wet z niewielkiego zrzucenia wagi i jego pozytywny wplyw na
zdrowie i ptodnos¢ 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 kalorii
w positkach, podawanie lekéw na odchudzanie, oraz aktywno$¢
fizyczna majaca na celu zrzucenie 7% wagi; trzecia za$ doswiad-
czyla obu interwencji. Naukowcy odkryli, ze kobiety w grupie
ze zmienionym trybem Zycia i w grupie mieszanej stracily zna-
czaco na wadze, w poréwnaniu z grupa, ktérej podawano jedy-
nie $rodki antykoncepcyjne. Wzrosta posréd nich réwniez ilosé
owulagji i ilo$¢ narodzin, w ktérych dziecko przezylo'.

Podobnie jak w badaniu Moran (ktére polegato na przyjrze-
niu si¢ skladowi diety i PCOS), inna australijska grupa badawcza
przeprowadzita poréwnanie (czgsto okreslane metaanaliza) sied-
miu réznych prac badawczych (obejmujacych w sumie dwiescie
sze$¢ kobiet), ktdre przeanalizowato wplyw zmian trybu zycia
(dieta i ¢wiczenia) na hormony ingerujace w reprodukcje (LH,
FSH, SHBG, catkowity testosteron, wolny testosteron, andro-
stendion i inne). Wynik? Cho¢ metaanalizy maja swoje ogra-
niczenia, a catkowita liczba kobiet wciaz byta daleka od ideatu,
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analizy sugeruja, ze dieta i éwiczenia poprawiajg poziom wszyst-
kich tych hormonéw, ktére musza ,by¢ zbalansowane” przy
reprodukgji®’.

Gdy juz uda im si¢ zaj$¢ w ciaze, otyle kobiety z PCOS pod-
legaja wickszemu ryzyku powiklani prenatalnych. Przeprowa-
dzone w 2014 roku w Holandii badanie poréwnujace dziewig¢-
dziesiat trzy otyte kobiety ze sto siedmioma kobietami z PCOS
o normalnej wadze, ktére zaszly w ciaze podczas leczenia si¢ na
bezptodnos¢ (dzigki leczeniu lub spontanicznie), dowiodto, 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 mogto wywotaé
problemy z regulacja glukozy)'“.

Jak juz wspomniano, wigkszo$¢ badan zwiazanych z dieta
i PCOS obejmuje matly liczbg uczestniczek, wigc optymalne
leczenie dietetyczne dla tego zespotu wciaz pozostaje niejasne.
Przeprowadzenie testéw na wigksza skale mogloby przynies¢
wigcej waznych wnioskéw, ale aktualnie najlepiej unikaé eks-
tremalnych rozwiazan, ktére potencjalnie moglyby wyrzadzi¢
szkodg. Wyniki badan péki co potwierdzaja pozytywny wplyw
zdrowego odzywiania i regularnych ¢wiczed. Wiemy, ze spa-
dek wagi pomaga przy PCOS, zaréwno pod wzgledem ogél-
nego zdrowia, jak i plodnosci. Zmniejszenie masy ciata (nawet
o jedyne 5-10%) zmniejsza insulinooporno$¢ i moze wptynaé
na poziom androgenu we krwi, wielko$¢ jajnikéw, ilos¢ torbie-
li jajnika oraz zwigkszy¢ ptodnos¢”. Dodatkowo poprawia po-
ziom cholesterolu we krwi, obnizajac ,,zty” cholesterol i zwigk-
szajac ten ,,dobry”. Niektérzy naukowcy popieraja uzytecznosé
diety wysokobiatkowej (w przeciwienistwie do diety wysokowe-
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glowodanowej), poniewaz zapewnia dtuzsze uczucie sytosci oraz
pomaga zachowa¢ mas¢ migsniowa, wagg i zdrowy poziom cho-
lesterolu. Koniec koricéw, najlepszym podejsciem jest przyjmo-
wanie nizszej ilo$ci kalorii w sposéb zréwnowazony, ktéry nie
narusza ogdlnej jakosci twojej diety.

Dieta i insulinoopornoéé

Insulinooporno$¢ to niezwykle skomplikowana dolegliwosé¢
zwigzana w szeregiem réznych probleméw zdrowotnych, takich
jak PCOS, cukrzyca, cukrzyca cigzarnych, zesp6t metaboliczny,
choroba uktadu krazenia, thusta watroba i kilka rodzajéw raka.
Ale nie rozpaczaj! Kontrolowanie insulinoopornosci sprawi, ze
obnizysz ryzyko wystapienia wszystkich tych choréb. Najpierw
przyjrzymy si¢ pewnym faktom dotyczacym glukozy. Glukoza,
czyli cukier we krwi, to podstawowe paliwo ludzkiego ciata, kar-
mi wszystkie jego komérki, migdzy innymi migénie, organy (ta-
kie jak watroba i mézg) oraz tworzy tluszcz. Pewna ilo$¢ cukru
we krwi jest konieczna do zycia. Stgzenie zwyczajnego cukru we
krwi nie na czczo zazwyczaj utrzymuje si¢ na poziomie pomig-
dzy 70 a 115 miligraméwéw na decylitr (mg/dl). Cukier w na-
szej krwi jest mieszanka cukréw uwolnionych z rezerw gluko-
zy w watrobie (glikogen) oraz cukréw uwolnionych do krwi po
strawieniu pokarmu (gléwnie weglowodany pochodzace z die-
ty). Po zjedzeniu weglowodandw roztozenie wigkszosci z nich na
podstawowe czynniki (cukry) i uwolnienie ich do krwi zajmuje
okoto godziny. Przyktadowo, napoje gazowane sg juz ptynnymi
cukrami, wigc ich uwolnienie do krwi w postaci glukozy nastapi
duzo szybciej niz cukréw pochodzacych ze zjedzenia miski zwy-
ktych petnoziarnistych ptatkéw owsianych. Na szybkos¢ rozto-
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zenia weglowodandw (a wige na to jak szybko wzrosnie poziom
twojej glukozy we krwi po ich przyswojeniu) moga mieé¢ wptyw
indeks glikemiczny i tadunek glikemiczny jedzenia (patrz stro-
na 124-125).

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

Teraz, uzbrojeni w podstawowa wiedz¢ na temat cukréw we
krwi, przyjrzyjmy si¢ procesowi ich przetwarzania na podstawie
dos$wiadczen Marie — fikcyjnej kobiety, ktéra nie ma insulino-

Insulinoopornosc a ptodnosc

Ale co to wszystko ma wspolnego z jajnikami? Jesli chodzi o oczysz-
czenie krwi z cukru, pierwszymi celami dla insuliny s3 miesnie, wa-
troba i tkanki ttuszczowe. Oznacza to, ze u ludzi z insulinoopornoscia
trzustka wydziela nadmiar insuliny gtownie po to, by przetamac insu-
linoopornosc wtasnie w tych tkankach. Lecz tkanki w reszcie ciata nie
podlegaja tej dolegliwosci. Tak naprawde wiele z nich jest podatnych
na insuling, wliczajac w to jajniki. Niektorzy naukowcy uwazaja, ze jaj-
niki u kobiet z PCOS moga podlegac unikalnemu, jeszcze nie w petni
zrozumianemu wptywowi insuliny. Czy moze to oznaczad, ze ta podat-
nos¢ na insuline (a zatem i paliwo) miata w przesztosci sprzyjac owulagj
podczas okresow niedostatku zywnosci? By¢ moze. Ale wspofczesnie
wiadomo, ze gdy jajniki podlegajg nadmiernemu wystawieniu na dzia-
tanie insuliny, to wzrasta w nich produkcja androgenu (takiego jak te-
stosteron), co wptywa na kilka innych hormonow. Ostatecznie moze
to zaburzyc bardzo delikatng rownowage hormonalna, ktora musi na-

stapic, by przygotowac jajeczka do owulacji i zaptodnienia.
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opornosci. Oto jak krok po kroku przedstawiajg si¢ zaleznosci

pomiedzy cukrem we krwi a insulina:

1.

Marie od jakiego$ czasu nic nie jadta, wiec zachowuje nor-
malna, bazowa ilo$¢ cukru jaka krazy w jej krwi.

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

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

Nadmiar cukru z przetrawionego jedzenia nie moze zbyt dtugo
pozosta¢ we krwi Marie. Musi by¢ przetransportowany do in-
nych komorek jej ciala, by owe komoérki 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 doszto, 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.

W tym momencie insulina krazy we krwi Marie razem z glu-
koza. Wyobraz sobie, ze insulina to gars¢ kluczy, ktére podrd-
zuja przez krew, odblokowujac komérki i pozwalajac cukrom
wydostac si¢ z krwiobiegu i dotrze¢ do komérek, gdzie zostaja
spalone dla uzyskania energii.
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6. By insulinowe klucze mogly otworzy¢ komérki, wpierw mu-

sza wsunaé sie¢ w dziurki od klucza, ich role w komérkach
pelnia receptory insuliny. Gdy tak si¢ stanie, komérki otwie-
rajg si¢ i wpuszczaja do Srodka cukier. Caty ten proces zajmu-
je 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 po-
zostawia je szczelnie zamkniete! Trzustka wyczuwa, ze cos
takiego ma miejsce (cukry nie opuszczajg krwi tak szybko,
jak powinny) i jej odpowiedzia jest wydzielenie wigkszej ilo-
$ci insuliny do krwi, by zala¢ komérki dodatkowsy insulina,
zmuszajac je w ten sposob do otwarcia.

Trzustka radzi sobie z tym catkiem niezle, bo cukry ostatecz-

nie opuszczaja krew. Problemem jest jednak fake, iz po jakims

czasie taka praca na najwyzszych obrotach moze wymeczyé

trzustke do takiego stopnia, ze nie bedzie ona w stanie wydzie-
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la¢ odpowiedniej ilosci insuliny potrzebnej do pokonania insu-
linoopornosci. Stad podwyzszone ryzyko cukrzycy u oséb cier-
piacych na to zaburzenie. Takie postgpowanie moze w koncu
zuzy¢ trzustke.

Jak juz wspomniano, insulinoopornos¢ jest czesta u kobiet
z PCOS, niezaleznie od wagi, wigc celem jest zmniejszenie po-
ziomu insuliny krazacej w ciele. Opierajac si¢ o sprawdzone Zré-
dfa informacji dochodzimy do wniosku, ze najlepszym sposo-
bem leczenia jest dieta i éwiczenia, wspomagane w razie potrzeby
lekami — zwlaszcza, gdy starasz si¢ wzmocni¢ swoja ptodnosé.
Trzeba jednak pamigta¢, ze leki nie naprawia szkéd powodowa-
nych przez niezdrowy tryb zycia. Badanie przeprowadzone w ra-
mach Programéwu Zwalczania Cukrzycy, ktére miato ustalié,
jak skuteczne s3 metformina i intensywne zmiany w trybie zycia
w powstrzymywaniu przejscia ze stanu przedcukrzycowego do
pelnej cukrzycy, jasno pokazuje, ze zmiany w trybie Zycia sa pra-
wie dwa razy skuteczniejsze (ale o tym pézniej).

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 insulinoopor-
noscig. W poréwnaniu z Marie, ktéra bez przeszkéd pozbywa
si¢ cukréw we krwi po jedzeniu, Paula ma problem: jej insu-
lina nie jest zuzywana wystarczajaco skutecznie. Jak u kazdej
osoby postawionej przed fizycznym wyzwaniem, moze ono po-
czatkowo wydawac si¢ bardzo trudne, ale najlepszym krokiem
jest stawienie mu czota. Oznacza to, ze Paula powinna zrobi¢
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