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WSTEP

Wiele obliczy zespotu
policystycznych jajnikdéw

Krazy o mnie opinia, ze moje pacjentki szybciej zachodza w cig-
z¢. Tak naprawde czgsto dowiaduje sie, ze ktos§ do mnie tra-
fia, poniewaz uslyszal od znajomych lub wspétpracownikéw:
,Ostroznie. Nie idZ do doktor Nadii, chyba ze chcesz zajs¢
w cigze”. Dla par borykajacych si¢ z klopotami z plodnoscia no-
wina o spodziewanym potomku jest mile widzianym cudem!
Od ponad 15 lat jestem praktykujacym lekarzem naturopata,
a moim gléwnym celem jest pomaganie kobietom z zespolem
policystycznych jajnikéw (PCOS) w przezwyci¢zaniu nieptod-
nosci poprzez zmiang diety.

PCOS jest najczestszym powodem zaburzeri plodnosci. Sza-
cuje sie, ze na calym $wiecie dotyka od 8 do 20 procent ko-
biet w wieku rozrodczym. Szacunek zalezy od zastosowanych
okreslonych kryteriéw diagnostycznych'. 40 procent pacjen-
tek z rozpoznaniem PCOS cierpi na bezplodnosé. Od 90 do

95 procent kobiet w klinikach leczenia nieplodnosci, ktére nie
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8 SKUTECZNE METODY NA PCOS

mog3 zaj$¢ w cigze z powodu braku owulacji, réwniez cierpi na
to schorzenie.

Moja niemalze obsesja na punkcie PCOS, ptodnosci i die-
ty ma podloze nie tylko zawodowe, ale takze bardzo osobiste.
Zostalam lekarka naturopatka po tym, jak w wieku dorostym
rozpoznano u mnie zespél jelita drazliwego. Medycyna trady-
cyjna mi nie pomogla, ale znalaztam wybawienie w metodach
niekonwencjonalnych. W 2004 roku ukoriczylam kanadyjska
Wyzsza Szkote Medycyny Naturopatycznej po czym wrécilam
do rodzinnego Mozambiku, planujac wspélprace z Minister-
stwem Zdrowia aby pomagaé¢ ubogim spolecznosciom. Mialam
nadzieje, ze poznam lokalng, tradycyjng medycyne uzupelniajac
tym samym swoje szkolenie naturopatyczne. Jednak polityka
Mozambiku jest skomplikowana, a znalezienie pracy w mini-
sterstwie nie jest proste. Pukalam do wielu drzwi, ale wielokrot-
nie (a czasem niezbyt grzecznie) odsytano mnie z kwitkiem.

W koricu poprositam o spotkanie z Ministrem Zdrowia, kt6-
ry po zapoznaniu si¢ z moim zyciorysem i wystuchaniu historii,
przyznal mi licencj¢ na prywatng praktyke. Poradzit, abym po-
jechata do Maputo, stolicy Mozambiku i miasta, w ktérym si¢
urodzitam. Powiedzial takze, ze prawdopodobnie dobrze sobie
tam poradze. Poczutam si¢ pokonana, ze nie mogtam zrealizo-
waé pierwotnego planu, ale nie majac alternatywy i nie chcac
pozostawi¢ Mozambiku, zrobitam tak, jak zasugerowal.

Poczatkowo martwilam sig, Ze mam niewiele do zaoferowa-
nia. Jednak ku mojemu zaskoczeniu, nie miatam ani chwili wy-
tchnienia podczas mojej szeSciomiesiecznej praktyki. Zamiast
leczy¢ biednych i niedozywionych, zajmowalam si¢ zamozny-
mi obywatelami z nadwaga. Cierpieli na wiele choréb doty-
kajacych ludzi z zachodniej pétkuli, czyli tak zwane ,,choroby
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cywilizacyjne”, w tym cukrzyce typu 2, chorobe wieficows, no-
wotwory i zesp6l metaboliczny. Nie byli zdrowi, poniewaz ich
dieta byla wzorowana na amerykanskiej i stad tez ich gléwnym
problemem byla nadwaga.

Mozambik byl wéwczas uwazany za najbiedniejszy kraj
na $wiecie i mial jeden z najwyzszych wskaznikéw niedozy-
wienia. Jednakze, gdy ludno$¢ wiejska glodowala, mieszkan-
cy miast byli przekarmieni. Restauracje typu fast food, takie
jak: KFC i pizzerie opanowaly aglomeracje miejskie, a Coca-
Cola byta wszedzie! Od samego poczatku moja praktyka me-
dyczna skupiala si¢ prawie wylacznie na odzywianiu, diecie
i odchudzaniu.

Moje wyksztalcenie tak naprawde nie przygotowato mnie na
te sytuacje, poniewaz odzywianie stanowilo niewielki procent
materiatu na studiach, ale jako jedyny naturopata w Maputo sta-
ralam si¢ jak moglam. Tworzytam plany dietetyczne dla moich
klientéw, opierajac si¢ na przeszkoleniu medycznym i zdrowym
rozsadku. Mozambijczycy to wspaniali i wyrozumiali ludzie,
ktérzy chetnie prébowali wszystkiego, co sugerowalam. Bytam
bardzo szczupla, a oni wierzyli, ze to, co jem wplywa na moja
niskg mase ciafa.

Teraz zdaje sobie sprawe, ze moja dieta nie byla szczegélnie
zdrowa, a szczupla sylwetka wynikala z genetyki oraz bycia wy-
bredng w stosunku do jedzenia. Jako dziecko nie lubitam miesa
i warzyw, wiec caly dzien podjadatam. Zywitam sie cukierkami,
owocami, chlebem, latte z cukrem i Coca-Cola. Jesli juz siada-
tam do positku z rodzing, jadtam rafinowane ziarna z odrobing
sosu, popijalam colg, a nast¢pnie zagryzalam owocami. W nocy
ktadlam sie¢ spac z torbg cukierkéw, a rano zaczynatam dzien od
latte i tostow.
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Zaledwie kilka godzin pézniej bytam roztrzesiona i jadlam
kolejne owoce lub trochg stodyczy. Zawsze sadzitam, ze cierpi¢ na
hipoglikemig, czyli niski poziom cukru we krwi, wiec spozywanie
go, co kilka godzin wydawalo mi si¢ sensowne. Wtedy jeszcze nie
wiedziatam, ze za 30 lat rozwinie si¢ u mnie zesp6t metaboliczny.
Dopiero wtedy nauczylam si¢ jes¢ porzadne positki.

Jedna z moich pierwszych pacjentek byta Charise, ktéra
chciala schudng¢. Byla uzalezniona od napojéw gazowanych
i chciala si¢ ,,odtru¢”, wiec poradzitam jej diete, ktora, jak sa-
dzitam, moze jej w tym pomdc. Kilka miesi¢cy pézniej Charise
przyszla na wizyte wraz ze swoim me¢zem Johannem. Zwykle
spotykalam si¢ z nig sama, wiec troche si¢ obawialam, dlacze-
go przychodza we dwoje. Kiedy przybyli, Johann powiedziat, ze
spodziewaja si¢ dziecka! Ogarnely go silne emocje kiedy opo-
wiadal jak przez pierwsze sze$¢ lat ich malzeristwa nie byli w sta-
nie go poczaé. Przeszli bez powodzenia kilka zabiegéw drogiego
zaplodnienia in vitro (IVF) i w konicu zaakceptowali, ze nigdy
nie powitajg na tym $wiecie wlasnego, biologicznego potomka.
Zamiast tego z radoscia adoptowali dziecko, ktére mialo teraz
siedem lat. Ale dzigki ,,cudowi” spodziewali si¢ obecnie potom-
ka. Johann byl przekonany, Ze moja ,dieta detoksykujaca” byta
powodem, dla ktérego niespodziewanie ,zaszli” w ciaze.

W ciggu ostatnich trzech miesiecy Charise z powodzeniem
stosowala $cistg diete eliminujacg cukry, nawet te ,zdrowe”, ta-
kie jak: owoce i soki. Jej jadlospis opieral si¢ na biatku i zdro-
wych tluszczach, takich jak: olej kokosowy, awokado, jaja, masto
i oliwa z oliwek. Ogarnigci radoscia, przyszli mi podzickowaé.

Charise p6zniej poronila i stracita to dziecko. Ale dzigki
kolejnemu ,,cudowi” poczeta po raz drugi i urodzila zdrowe-
go chlopca. Johann chcial zrozumieé¢ nieoczekiwany zwigzek
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miedzy tg innowacyjng dietg a ich niespodziewang plodnoscia,
ale nie mialam dla niego wyjasnienia. Wéwczas naprawde nie
wiedzialam, jak to si¢ stalo, ze Charise udalo si¢ zaj$¢ w cigze.
Po prostu nie rozumialam wtedy glebokiego zwigzku miedzy
dietg a plodnoscig. Z praktycznego punktu widzenia nie mia-
to to wigkszego znaczenia: po prostu wyjasnilam im, ze czasa-
mi odrobina utraty wagi i ,detoks” moga poméc w powitaniu
w domu malego promyka radosci.

Nadia, Mozambik, 2005 (28 lat)

W wieku 30 lat byltam odnoszaca sukcesy ,dietetyczka’.
Wszyscy w miescie znali ,Dr Nadi¢”, poniewaz pomoglam wie-
lu osobom schudnaé, a takze kontrolowaé¢ cukrzyce za pomoca
przepisywanej przeze mnie ,diety podstawowej” i okazjonalnego
yodtruwania”. Sama nie stosowalam zadnej z tych diet. Ciagle
jadlam cukierki i pitam cole. Pod koniec 2008 roku, kiedy mo;

maz i ja zaczeliSmy stara¢ si¢ o dziecko, moje zle odzywianie

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33to_ebook

12 SKUTECZNE METODY NA PCOS

sprawilo, ze zaczetam przybiera¢ na wadze. Problem z tradzi-
kiem, z ktérym zmagaltam si¢ cale Zycie, znacznie si¢ pogorszyt.
Méj lekarz zapewnial mnie, ze jestem szczupla, zdrowa i mam
dobrg kondycje by urodzi¢ dziecko, ale co miesigc pojawial sig
okres. Za kazdym razem plakalam potem przez kilka dni i by-
tam nieszczesliwa. Pod koniec roku doszlam do wniosku, ze
musz¢ by¢ bezplodna. Bytam zrozpaczona.

Na poczatku 2010 roku przytylam prawie 14 kilograméw,
aczkolwiek moj wskaznik masy ciata (BMI), ktéry jest standa-
ryzowanym pomiarem wagi, nadal miescil si¢ w normalnym za-
kresie. Tradzik byl nasilony i zaczety wypadaé mi wlosy. Badania
krwi wykazaly, ze poziom androgenéw (mgskich hormonéw)
byt wysoki, a USG ujawnilo liczne torbiele na jajnikach. Prze-
stalam owulowac i dlatego nie mogtam zajs¢ w ciaze.

Podejrzewalam, ze mam PCOS, a méj lekarz ostatecznie to
potwierdzil. Przeoczyl liczne objawy, poniewaz wygladalam na
szczuply. Po postawionej diagnozie po prostu przepisal mi cytry-
nian klomifenu, bedacy rodzajem leku stymulujacego plodnosé.
Wirécitam do domu i dlugo ptakatam. Myslatam tylko o tym, jak
bardzo pragnelam dziecka. Bylam réwniez bardzo zdenerwowa-
na, poniewaz uwazalam, ze mdj lekarz nie zrobit zbyt wiele, aby
mi pomée. Maz uspokoil mnie, ze razem przez to przejdziemy,
a jego pewnos¢ siebie dalta mi sile, by wziaé sprawy w swoje rece.

Z mojego do$wiadczenia zawodowego wiedzialam, ze plod-
nos¢ poprawia sie, gdy kobiety chudng, poniewaz widzialam,
jak wiele moich klientek zaszlo w ciaze po utracie wagi. By-
fam pewna, Zze moja waga nie byla problemem, ale i tak zacz¢-
tam przestrzega¢ najsurowszej z wlasnych diet. Uznalam, ze jesli
to wlasnie musze¢ zrobié, zeby zajs¢ w ciaze, to tak tez posta-
pie. Owa dieta o wyjatkowo niskiej zawartosci weglowodanéw,
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czasami nazywana dietg ketogeniczng, oznaczala koniec cukier-
kéw, Coca Coli i chleba.

W pierwszym miesigcu schudlam 2,5 kilograma. Potem
ustgpil tradzik, a cykl menstruacyjny znormalizowal sie, gdy za-
czetam owulowaé. W nocy, przed wykonaniem kolejnego testu
cigzowego, zapalitam $wieczke. Bytam spokojna i pozytywnie
nastawiona. O nic nie prosilam, ale chcialam mie¢ dziecko. Rano
zrobilam test. Po 30 sekundach agonii w oczekiwaniu na wynik
zobaczylam upragnione dwie kreski. Bytam bardzo wdzigczna
i poczulam ulge, a nastepnie natychmiast zadzwonitam do meza.
Byt zachwycony. Chociaz nigdy wczesniej si¢ do tego nie przy-
znal to bardzo martwil si¢ o moje fizyczne i emocjonalne sa-
mopoczucie. Bezplodnos$¢ ma duzy wplyw na Zycie zawodowe,
rodzinne i towarzyskie. Moze réwniez wyczerpa¢ zasoby finan-
sowe, gdy kto§ zdecyduje si¢ na zaplodnienie in vitro lub inne
kosztowne metody. Ja takze rozwazatam zaplodnienie tg metoda,
ale nie bylo mnie na to stac.

Kiedy zasztam w ciaze, nadal nie rozumiatam kluczowej roli
odzywiania w calym procesie. Gdy tylko mi si¢ udato, od razu
porzucilam swoja diete ketogeniczng i wrécitam do jedzenia
slodyczy oraz innych matych przekasek o wysokiej zawartosci
weglowodanéw. Podczas ciazy wystapily powazne komplika-
cje, w tym stwierdzone nadcisnienie oraz uszkodzenie watroby,
co ostatecznie doprowadzilo do porodu przez cigcie cesarskie
w 38 tygodniu. W naszym zyciu pojawila si¢ wéwczas moja
pierwsza cérka, pigkna Zinzi.

Niestety nadal cierpialam na nadci$nienie, a takze depre-
sj¢ poporodows. Jeden z lekéw przepisanych przez mojego le-
karza, amitryptylina, spowodowal, ze przytylam dodatkowych

9 kilograméw ponad wagg po ciazy, ktérej jeszcze nie zdazylam
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zrzuci¢. Dwa lata pézniej pekta duza cysta jajnika, wymagajaca
pilnego usuniecia chirurgicznego. Nadal bralam leki na nadci-
$nienie i mialam problemy ze snem. Jednakze pomimo wszyst-
kich probleméw zdrowotnych cheiatam mieé kolejne dziecko.
Kiedy z mezem prébowalismy poczaé po raz drugi, trudna po-
dréz zaczela si¢ od nowa. Lekarz przepisal mi ponownie klomi-
fen, ale tym razem moje BMI wskazywalo na nadwagg, a ogdlne
zdrowie bylo znacznie gorsze niz wtedy, gdy zasztam w ciaz¢ po
raz pierwszy. Jadtam swoje cukierki, pitam cole i bratam leki wpty-
wajace na plodnos¢. Szes¢ trudnych miesiecy pézniej nadal nie
bylam w cigzy. Pamictam, ze ciagle plakatam i czulam przyttacza-
jace poczucie braku nadziei, ze nigdy juz nie bede w stanie poczaé.

Rodzina Pateguana, lipiec 2018, Toronto, Kanada

W pewnym momencie przestalam braé przepisane leki
i odwiedzilam swoja przyjaciétke dr Karoling, ginekolog.
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Zdefiniowanie PCOS:
czym jest

Aby rozpoznac zespé! policystycznych jajnikéw (PCOS), klini-
cysci muszg potwierdzi¢ obecno$¢ dwéch z trzech nast¢pujacych
stanéw: hiperandrogenizm, nieprawidlowosci menstruacyj-
ne i policystyczne jajniki. Poniewaz niektére kobiety spelniaja
wszystkie trzy kryteria, a inne tylko dwa, PCOS reprezentuje
spektrum choroby. Kryteria rotterdamskie rozpoznaly to konti-
nuum i pogrupowaly pacjentki na cztery rézne fenotypy:

* Klasyczny policystyczny PCOS (przewlekly brak jajeczko-
wania, hiperandrogenizm i wielotorbielowato$¢ jajnikéw —
kryteria %),

* Klasyczny PCOS bez policystycznych jajnikéw (przewlekty
brak jajeczkowania, hiperandrogenizm i prawidlowy obraz
jajnikéw — kryteria %),

* Nieklasyczny, owulacyjny PCOS (regularne cykle menstru-
acyjne, hiperandrogenizm i policystyczne jajniki — kryteria 25),

29
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30 SKUTECZNE METODY NA PCOS

* Nieklasyczny, tagodny PCOS (przewlekty brak jajeczkowa-
nia, prawidlowy poziom androgenéw i policystyczne jajniki

— kryteria %4).

Pierwszy fenotyp reprezentuje najpowazniejsza postac scho-
rzenia i jest zwigzany z wysokim ryzykiem wystapienia cho-
réb metabolicznych, takich jak: otyloéé i cukrzyca typu 2 oraz
z czynnikami ryzyka sercowo-naczyniowego, takimi jak: nad-
ci$nienie i za wysoki poziom cholesterolu. Natomiast kobiety
z nieklasycznym, tagodnym PCOS majg najnizsze ryzyko cho-
roby metabolicznej'. Dlaczego u niektérych kobiet z zespotem
policystycznych jajnikéw wystepuje hiperandrogenizm i cykle
bezowulacyjne, nie jest do korica wiadome.

Chociaz kobiety moga mie¢ rézne predyspozycje do PCOS,
w tym czynniki genetyczne, ale to raczej styl zycia, a zwlaszcza
wskaznik masy ciala determinuje ich pozycje w spektrum. Przy-
rost masy ciala przesuwa je w kierunku ostrego konca®. W prze-
ciwieristwie do utraty wagi, ktéra plasuje je na drugim koricu
skali poprzez poprawe plodnosci, uregulowanie cykli owulacyj-
nych i zanikanie hirsutyzmu?.

Postawienie diagnozy

Hiperandrogenizm

Meskie hormony plciowe, zwane androgenami, sa obec-
ne u kazdego z nas, ale prawidlowe poziomy u mezczyzn s3
znacznie wyzsze niz u kobiet. Testosteron jest najlepiej pozna-
nym androgenem i ma wplyw na wiele fizycznych cech, ktére
odrézniaja mezezyzn od kobiet. Jest produkowany w jadrach
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i jajnikach, a takze w niewielkich ilosciach w nadnerczach.
Testosteron pomaga w regulacji popedu seksualnego, wply-
wa na dystrybucje tluszczu i przyrost masy kostnej. U ponad
80 procent kobiet z objawami hiperandrogenizmu ostatecznie
zdiagnozowano PCOS*.

Wspdlne cechy hiperandrogenizmu obejmuja:
* wzmozony wzrost owlosienia twarzy i ciata (hirsutyzm),
* lysienie typu meskiego,
* tradzik,
* obnizony ton glosu,
* nieregularnos¢ cykli menstruacyjnych oraz
* powickszenie techtaczki (w ci¢zszych przypadkach).

Cecha najczesciej kojarzong z PCOS jest hirsutyzm, ktéry
dotyka okolo 70 procent kobiet z tym schorzeniem. Podob-
nie jak w przypadku mezczyzn, wiecej testosteronu zwigksza
wzrost wloséw na twarzy i ciele, szczegélnie w niektérych ob-
szarach, takich jak: nogi, klatka piersiowa, plecy i posladki. Jed-
nocze$nie wyzszy poziom tego hormonu moze powodowal
wypadanie wloséw na skérze glowy, co prowadzi do lysienia
obszaru korony lub zakola. U kobiet z hiperandrogenizmem
przyrost i wypadanie wloséw jest bardzo widoczne.

Szacuje sie, ze u od 15 do 30 procent pacjentek z PCOS
rozwija si¢ tradzik, chociaz dopiero niedawno rozpoznano go
jako objaw hiperandrogenizmu. Wsréd kobiet, ktére skarzyly
si¢ na przewlekly tradzik, u 40 procent ostatecznie rozpoznano
zespol policystycznych jajnikéw, dlatego nalezy o tym pamig-
ta¢®. Obnizenie tonu glosu i powickszenie techtaczki wskazuja
na ciezki przypadek hiperandrogenizm.
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Poziom meskich hormonéw w surowicy mozna zmierzy¢
dzieki morfologii. Najczesciej zalecane badania mierzg wow-
czas poziom testosteronu w surowicy i DHEA-S (siarczan
dehydroepiandrosteronu) — inny rodzaju androgenu. Hormony
te zmieniajg si¢ w ciggu dnia i przez caly cykl menstruacyjny,
co utrudnia uzyskanie jednoznacznych zakreséw normalnych
i podwyzszonych. Niemniej jednak 75 procent kobiet cier-
piacych na to schorzenie uzyska nieprawidlowe wartosci. Po-
niewaz wysoki poziom testosteronu nie jest czgscia kryteriow
diagnostycznych (sa to objawy kliniczne), wickszos¢ klinicy-
stéw nie zadaje sobie trudu wykonywania tych badan.

Wiarto zauwazy¢, ze androgeny dzialaja réwniez jako pre-
kursorzy zeniskich hormonéw plciowych (estrogenéw) zaréwno
u mezczyzn, jak i u kobiet. Nadmiar tkanki tluszczowej moze
przeksztalci¢ testosteron w estrogen, powodujac powigksze-
nie piersi u obu plci. Proces ten odpowiada za bardzo oczywiste
zjawisko ,meskich piersi” obserwowane u niektérych starszych
i otylych mezcezyzn; jest to znacznie mniej wyrazne u kobiet. Ist-
nieja takze réznice etniczne wrazliwosci na androgeny, przy czym
osoby rasy kaukaskiej sg najbardziej podatne, a Azjaci najmniej.

Zaburzenia menstruacyjne
Dr John Nestler z Virginia Commonwealth University szacu-
je, ze ,jesli kobieta ma chronicznie mniej niz osiem miesigczek
rocznie, prawdopodobnie ma od 50 do 80 procent szans na
wystapienie zespolu policystycznych jajnikéw. Wynika to z tej
pojedynczej obserwacji”®. Nieregularne cykle menstruacyjne,
rzadkie, badz ich brak sg powszechnymi objawami PCOS.
Szacuje sig¢, ze 85% chorych kobiet cierpi na zaburzenia cyklu
menstruacyjnego’. Podczas prawidlowego cyklu ludzkie jajeczko
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rozwija si¢ z pierwotnego pecherzyka, po czym ro$nie w pierw-
szej jego polowie, a nastgpnie jest uwalniane do jajowodéw,
trafia do macicy i oczekuje na zaplodnienie. Owulacja to uwol-
nienie komérki jajowej w jajniku. Nieregularne cykle miesigcz-
kowe wynikajg z probleméw z owulacja. W PCOS gtéwnymi
problemami menstruacyjnymi sg catkowity brak jajeczkowania
lub oligoowulacja, charakteryzujaca si¢ nizszym niz normalnie
tempem owulacji.

Pecherzyk
jajnikowy
rdzenny

Pecherzyk
pierwotny

Rysunek 2.1. Normalny cykl menstruacyjny

Pecherzyk
wtérny

Kiedy owulacja nie jest prawidlowa cykle menstruacyjne
mogg nie wystepowac weale lub trwaé znacznie dluzej. Ale nawet
posiadanie regularnego cyklu nie oznacza, ze owulacja odbyla
si¢ w sposéb wiasciwy, zwlaszcza u kobiet z objawami hiperan-
drogenizmu. U 20 do 50 procent kobiet z objawami nadmiaru
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testosteronu i regularnymi miesigczkami stwierdzono brak ja-
jeczkowania, ktéry skutkuje trudno$ciami w poczeciu i nieplod-
noscig. PCOS towarzysza czeste poronienia i jest on najczestsza
przyczyna nieplodnosci w krajach uprzemystowionych.

Kiedy prébowalam zajs¢ w cigze kupowalam, dostepne bez
recepty, zestawy owulacyjne, ktére wykorzystuja paski moczu
do testowania poziomu hormonu luteinizujacego (LH). Wspo-
mniany hormon wzrasta tuz przed jajeczkowaniem i wskazuje
przygotowanie organizmu na dziecko! Przez wiele swoich nie-
plodnych miesiecy zauwazylam to samo, co wielu moich nie-
plodnych pacjentéw. Nawet kiedy mialam cykl menstruacyijny,
bez wzgledu na to, czy byl regularny, czy nie (znacznie dtuzszy
niz 28 dni), nie odnotowatam wyrzutu LH. Innymi stowy, nie
mialam owulacji.

Policystyczne jajniki

Pecherzyki jajnikowe to zbiory komérek w jajniku. Podczas
normalnej menstruacji, wiele pecherzykéw zaczyna sie rozwijaé
ijeden z nich ostatecznie staje si¢ ludzkim jajeczkiem, ktére jest
uwalniane do macicy w czasie owulacji. Pozostate pecherzyki
zwykle kurczg si¢ i sg wehlaniane przez organizm. Kiedy wspo-
mniane zbiory komérek nie s3 wehianiane, stajg si¢ torbielowate
i widoczne w USG jako torbiele jajnikéw.

Kryteria rotterdamskie definiujg policystyczne jajniki jako
obecnos¢ dwunastu lub wiecej pecherzykéw o srednicy od 2 do
9 mm w kazdym jajniku. Na liczbe torbieli wplywaja dwa gtéw-
ne czynniki. Male (2-5 mm) pecherzyki sg zwigzane z pozio-
mem androgenéw w surowicy, a wigksze (6-9 mm) lacza si¢
zaréwno z poziomem testosteronu, jak i insuling na czczo. Po-
niewaz od 20 do 30 procent zdrowych kobiet moze mie¢ wiele
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torbieli na jajnikach, sama ich obecno$¢ nie wystarczy do po-
stawienia diagnozy PCOS. Nie wykazano tez korelacji mi¢dzy
liczbg torbieli a nasileniem zespolu policystycznych jajnikéw.

Zdefiniowanie PCOS: czym jest

Pomimo do$¢ jasnych kryteriéw diagnostycznych PCOS, w nie-
ktérych populacjach wystepuja objawy pasujace do kryteriow
rotterdamskich, ale niekoniecznie wskazujace na to schorzenie.
Niektére stany moga by¢ podobne, ale maja zupelnie inne przy-
czyny, a przez to i zwigzane z nimi sposoby leczenia.

Btedna diagnoza u nastolatkow

Rozpoznawanie PCOS u nastolatkéw jest szczegélnie trud-
ne, poniewaz nieregularne cykle, hiperandrogenizm i policy-
styczne jajniki moga wystepowac podczas normalnego procesu
dojrzewania.

Kiedy dziewczgta po raz pierwszy zaczynaja miesigczkowad
ich cykle s3 zwykle nieregularne i nie zawsze towarzyszy im
owulacja. W Stanach Zjednoczonych mediana wieku pierwszej
miesigczki wynosi 12,4 lat. Okres nieregularnych cykli czesto
trwa dwa lata lub dluzej, a odstgpy migdzy nimi zwykle wahaja
si¢ od 21 do 45 dni ($rednio 32,2 dni). Ta $rednia jest zblizo-
na do 35-dniowego cyklu, ktéry jest definiowany jako rzadkie
menstruacje, czyli rzadkie cykle miesigczkowe u kobiet w wieku
rozrodczym.

Prawidlowe dojrzewanie i nieregularne cykle obserwowa-
ne w PCOS znacznie si¢ ze soba pokrywaja. Aby unikna¢ nie-
potrzebnego leczenia i niepokoju, lekarze powinni generalnie
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poczekaé do trzeciego roku po pierwszej miesigczce z potwier-
dzeniem rozpoznania PCOS u nastolatkéw. W tym czasie od
60 do 80 procent dziewczat ma cykle trwajace od 21 do 34 dni,
co jest typowe dla prawidlowego cyklu kobiecego.

Badania krwi pod katem androgenéw u nastolatkéw zwy-
kle nie réznicuja wysokich pozioméw, poniewaz ich prawidlo-
we wartosci nie sa w tej grupie wiekowej dobrze zdefiniowane.
W okresie dojrzewania wystepuje normalny, fizjologiczny wzrost
poziomu testosteronu, ktéry osigga szczyt kilka lat po pierwszej
miesigczee. Ten podwyzszony poziom wspomnianego hormonu
prowadzi na przyktad do problemu tradziku w wieku mtodzien-
czym, ktéry ustepuje lub znika w pédzniejszych latach. Nalezy
pamietad, ze obecnos$c i przejSciowe nasilenie tradziku nie taczy
si¢ z p6zniejsza diagnoza PCOS.

Policystyczne jajniki takze sa trudne do zdiagnozowania
w okresie dojrzewania. U dorostych kobiet ultrasonografia do-
maciczna, w ktérej sonda jest wprowadzana do pochwy, za-
pewnia najwyrazniejszy obraz jajnika. Jednak u dorastajacych
dziewczat zwykle unika si¢ tej techniki, co utrudnia diagnostyke
radiologiczng. W badaniach, w ktérych wykonano usg, od 26 do
54 procent bezobjawowych nastoletnich dziewczat miato poli-
cystyczne jajniki, stwierdzone w wyniku obrazowania®.

Nalezy zachowac szczegdlng ostrozno$¢ przy diagnozowaniu
pacjentki odno$nie PCOS w wieku nastoletnim i czgsto rozsad-
nie jest po prostu poczekac kilka lat, poniewaz nie jest to stan
wymagajacy pilnej interwencji. Jesli istnieja dowody na wspét-
towarzyszace schorzenia takie jak: otylo$¢ lub cukrzyce typu 2,
nalezy zacza¢ je leczy¢ wezesniej. Wiadomo, ze otylos¢ wiaze
sie ze zwickszonym poziomem insuliny, a efekt ten jest spote-
gowany we wczesnym okresie dojrzewania. Insulina na czczo
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jest ponad trzykrotnie wyzsza w grupie oséb otylych. Poziom
testosteronu takze moze by¢ wyzszy u nastolatkéw z nadwagg.
Na przyktad w jednym z badan stwierdzono, ze 93,8% otytych
nastolatkéw miato podwyzszony poziom testosteronu w poréw-
naniu z 0% grupy nieotyle;j’.

Diagnozy réznicowe

Hiperandrogenizm i policystyczne jajniki nie sg wylaczng cecha

PCOS, dlatego inne choroby, ktére s3 do niego podobne, mu-

szg zosta¢ wykluczone. Mozna tego dokona¢ na podstawie wy-

wiadu, badania fizykalnego lub laboratoryjnego, zanim diagnoza

bedzie mogla zosta¢ potwierdzona. Chociaz wigkszo$¢ z tych

stanow jest rzadka, mogg by¢ powazne i wymaga¢ zupelnie in-

nego leczenia, co sprawia, ze réznicowanie jest wazne. Lista po-

dobnych uwarunkowari obejmuje:

* cigze,

* hiperprolaktynemie¢ (nadmiar prolaktyny),

* zaburzenia tarczycy,

* wrodzony przerost nadnerczy (NCAH),

* Zespél Cushinga,

* hiperandrogenemi¢ (nadmiar androgenéw, wywolany
nowotworem/lekiem).

Zastanéwmy sie nad niektérymi z tych stanéw.

» Ciaza

Cigza jest zdecydowanie najczgstsza przyczyng zaburzen
miesigczkowania. Oczywiscie prosty test cigzowy do wyko-
nania w domu lub potwierdzenie laboratoryjne, jest obo-
wigzkowe przed potwierdzeniem diagnozy PCOS. Byloby to
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zenujace, gdyby postawiono bledng diagnoze bez sprawdzenia
tego czynnika.

» Hiperprolaktynemia

Prolaktyna jest hormonem wydzielanym przez przysadke mé-
zgowa, ktéry umozliwia ssakom, w tym ludziom, produkcje mle-
ka. Poziom prolaktyny zwykle wzrasta pod koniec ciazy w celu
prawidlowego rozwoju gruczoléw w ramach przygotowan do
karmienia piersig. Nadmiar prolaktyny we krwi, gdy kobieta nie
jest w cigzy, nazywana jest hiperprolaktynemia.

Szeroka gama stanéw moze prowadzi¢ do tego schorzenia,
w tym przewlekta choroba nerek lub watroby, zazywanie narko-
tykéw i choroby tarczycy. Inng czesta przyczyna jest maly guz
(mikrogruczolak) przysadki mézgowej, ktéry moze powodowaé
nadmierne wydzielanie tego hormonu do krwi. Hiperprolakty-
nemie¢ rozpoznaje si¢ na podstawie pomiaru poziomu prolakty-
ny we krwi.

Wysoki poziom wspomnianego hormonu moze przypomi-
na¢ objawy PCOS, hamujac estrogen i powodujac nieregular-
ne miesigczki oraz trudnosci z owulacjg. Objawy, ktére moga
pomée w réznicowaniu choroby, obejmuja powigkszenie piersi
i nieprawidlowa produkcje mleka.

» Zaburzenia tarczycy

Tarczyca to maly gruczol z przodu szyi. Wydziela hormony,
ktére kontroluja wiele aspektéw metabolizmu. Ich zbyt mala
ilo§¢ w organizmie moze powodowaé przyrost masy ciala, za-
burzenia miesigczkowania, bezplodno$¢ i wypadanie wloséw,
ktére mozna pomyli¢ z PCOS. Diagnoze¢ zaburzeni tarczycy
przeprowadza si¢ poprzez pomiar poziomu hormondéw tarczycy
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we krwi (TSH, T3, T4) celem wykluczenia tej latwej do lecze-
nia choroby.

» Wrodzony przerost nadnerczy

Androgeny sa zwykle wytwarzane zaréwno w jajnikach, jak
i w korze nadnerczy. W rzadkich przypadkach nadnercza wy-
twarzajg za duzo androgenéw wywolujac zesp6t zwany wrodzo-
nym przerostem nadnerczy (NCAH), ktéry z nieregularnymi
miesigczkami, hirsutyzmem i tragdzikiem przypomina PCOS.
NCAH jest to rzadkie zaburzenie genetyczne, ktére moze do-
tkna¢ zaréwno mlode dziewczeta jak i kobiety. Niestety nie ma
powszechnie stosowanego testu diagnostycznego, ktéry pomégt

szybciej wykry¢ to schorzenie.

» Zespét Cushinga
Dtugotrwale narazenie na wysokie poziomy hormonu kortyzo-
lu wywoluje zespét Cushinga. W niektérych przypadkach guzy
takze wydzielaja ten hormon. W innych zesp6t ten moze by¢ wy-
wolany poprzez stosowanie syntetycznego kortyzolu (prednizon),
ktéry jest stosowany w leczeniu choréb autoimmunologicznych
(astma, toczen) oraz do tlumienia reakcji uktadu odpornoscio-
wego podczas przeszczepéw narzadéw. Podwyzszony poziom
tego hormonu moze powodowaé przyrost masy ciala, nieregu-
larne miesiaczki i nieplodnosé, ktére mogg by¢ mylone z PCOS.
Chociaz przediuzajace si¢ okresy stresu lub przetrenowania wyni-
kajacego z uprawiania sportu moga zwicksza¢ poziom kortyzolu,
prawie nigdy nie doprowadzaja do rozwoju zespolu Cushinga.
Zespo6l Cushinga ma pewne charakterystyczne objawy, ktére
moga pomdéc odréznic¢ go od PCOS. Obejmujg one tworzenie si¢
warstwy thuszczu, ktéra rozwija si¢ ponizej karku (bawoli kark),
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rozstepy, wiotczenie skéry, ostabienie i zanik migéni, wrazliwosé
na infekcje, zmniejszenie gestosci kosci oraz powazne zaburze-
nia psychiczne i poznawcze. Diagnoz¢ wysokiego poziomu kor-
tyzolu przeprowadza si¢ na podstawie prébki krwi.

» Hiperandrogenemia

Guzy nadnerczy lub jajnikéw moga powodowaé nadmierne
wydzielanie androgenéw, wywolujac stany takie jak hirsutyzm,
powiekszenie lechtaczki, poglebienie glosu i lysienie typu me-
skiego. Guzy te sg niezwykle rzadkie, ale potencjalnie zagrazajg
zyciu. Sredni wiek rozpoznania to 23,4 lata, co znacznie pokry-
wa si¢ z przedzialem wiekowym dla PCOS. Guzy zazwyczaj
znacznie bardziej podwyzszaja poziom androgenéw niz PCOS,
co prowadzi do powazniejszych objawéw. Rozpoznanie tych gu-
z6w jest zwykle dokonywane na podstawie obrazu z tomografii
komputerowej (CT) jamy brzuszne;.

Nadmiar androgenéw wywolany lekami jest zwykle zwigza-
ny z potajemnym przyjmowaniem testosteronu, gtéwnie celem
poprawy wynikéw sportowych. Poniewaz pacjenci nie zawsze
przyznaja si¢ do stosowania lekéw, do postawienia diagnozy ko-
nieczne jest dokladne upewnienie si¢, co do przyczyny podwyz-
szonych wskaznikéw tego hormonu.

Kiedy zdiagnozowano u mnie PCOS, zaznaczylam pola
wszystkich trzech kryteriéw diagnostycznych, mimo ze tylko
dwa z trzech sg potrzebne do postawienia diagnozy. Mialam
PCOS, najcigzszy fenotyp i bytam zdruzgotana ta wiadomoscia.
Dzi§ wiem, ze istnieje naturalny sposéb na odwrécenie nawet
najgorszego stanu zespolu policystycznych jajnikéw. Rozumie-
jac podstawowg przyczyne tego zespolu, mozemy go racjonalnie
i skutecznie leczy¢.
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Dr Nadia Brito Pateguana jest lekarka naturopatka skupiajaca si¢ na
pomocy osobom z zespofem metabolicznym, w tym kobietom z zespo-
tem policystycznych jajnikéw (PCOS). Jej pomoc obejmuje walke
z nieplodnosciag poprzez modyfikacje diety. Jest absolwentks Canadian
College of Naturopathic Medicine.

Yetal

wydawnictwovital.pl

Dr Jason Fung jest lekarzem uznawanym za jednego z wiodacych $wia-
towych ekspertéw w dziedzinie postu, redukeji wagi i odwracania skut-
kéw cukrzycy. Jest autorem kilku ksiazek, w tym Kodu otytosci i Cukrzyce
mozna wyleczyé. Jego ksiazki na $wiecie sprzedaly si¢ w ponadmiliono-
wym naktadzie. Mieszka w Toronto.

Autor bestsellera Kod otylosci faczy sily z naturopatka z zakresu PCOS,
aby zaproponowa¢ metody zapobiegania
i odwracania skutkéw tego schorzenia.

Zespot policystycznych jajnikéw (PCOS) jest najczgstsza przyczyna bezptod-
nosci. Gléwnym skutkiem tej choroby jest problem z zajsciem w ciaze. PCOS
wiaze si¢ réwniez ze zwigkszonym ryzykiem chordb serca, nowotworu jajnikéw
i endometriozy oraz cukrzycy typu 2.

W tym przewodniku, popartym dowodami naukowymi i osobistym doswiad-
czeniem, doktorzy Jason Fung i Nadia Brito Pateguana identyfikuja objawy
PCOS i ujawniajg jego podstawowa przyczyne. Nastgpnie pokazuja, jak zapo-
biega¢ i odwraca¢ skutki zespotu policystycznych jajnikéw za pomoca diety
niskowgglowodanowej i przerywanego postu. Jako bonus otrzymujesz pigé-
dziesiat przepiséw i réznorodne harmonogramy postu, aby skutecznie zamieni¢
nowo zdobyta wiedz¢ w praktyke.

Jak wyeliminowad PCOS i cieszy¢ si¢ macierzyristwem
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