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Sindrom policisticnih jajnika, cest je hormonski poremecaj kod Zena i uzrok
neregularnih menstrualnih ciklusa i neplodnosti. Nepravilna, kalorijski preobilna
ishrana, dodatno pogorsava stanje. Dijeta je jedna od osnovnih terapijskih mera.

zetnih vrednosti u oblasti istrazivanja

ishrane i metabolizma u Beogradu,
nauticete da prepoznate i razumete ovaj
problem i pronadjete put ka uspostavljanju
hormenskog balansa.

U z savete dr vane Sarac iz Centra izu-

Opis sindroma

Sindrom policistiénih jajnika (PCOS) je prisu-
tan kod 6% - 18% Zena. Ime poremecaja po-
tice od samog izgleda jajnika: oni su uvecda-
ni | puni sitnih cista. Za sindrom je karakte-
ristiéno povecano stvaranje muskih polnih
hormona (androgena) u takvim jajnicima.
Uzok nastanka jo$ uvek nije sasvim jasan i
smatra se da postoji genetska predispozici-
ja, ali i delovanje spoljadnjih faktora.

w»Zacaran krug”
Gojaznost se éesto vida kod 2ena sa PCOS
i dokazano je da one imaju sklonost ka
gojaznosti. Za PCOS je narocito karak-

(il N

ska rezistencija®(IR, smanjena oset-
ljivost ¢elija na insulin) i posle-
diéno, pojatano luéenje insuli-
na. Insulin, pak, stimulide jaj-
nike da pojacano luce andro-
gene. Vidak istih, za posledi-
cu, izaziva neregularnost men-
strualnog ciklusa, neplodnost i
hirzutizam (poja¢anju maljavost
muskog tipa), kao i metabolicke

teristiéna gojaznost cen-
tripetalnog tipa, odno-
sno nakupljanje ma- b
snih naslaga u prede- karakteristicna

lu abdomena i pret- gojaznost centripetainog
postavlja se da vi- tipa, odnosno

sak androgena uti- nakupljanje masnih

¢e na to. Glavnu ulo-
gu u mehanizmu razvo- naSIaga i predelu
abdomena.

ja PCOS ima tzv. .insulin-

Za PCOS
je naroéito

Znaci
upozorenja

Najéeidi signal za postojanje ovog
poremecaja su neregularnosti menstrualnog
ciklusa i neplodnost, zatim pojacana
maljavost na podruéjima gde nije uobicajena
kod Zena (na bradi, nausnicama, grudima),
pojava akni, gojaznost, tamne mrlje na kogi,
povisen pritisak, Secer, trigliceridi i LDL {lo3)
holesterol i smanjen HDL (dobar) holesterol.
Cesto se javlja i anksioznost | depresija, kao
i poremecaji u ishrani (anoreksija i bulimija,
sindrom ,prejedanja” i ,nocnog jedenja”).
Ukoliko prepoznajete kombinaciju ovih
simptoma, prvi korak je konsultacija sa

ginekologom. Rano dijagnostifikovanje i
B le¢enje PCOS znadajno smanjuju rizik
od javljanja dijabeta, sréanih bolesti,

neplodnosti i poha&“ﬁjb

Tekst: Selena Radovic

>

poremecaje. S druge strane, gojaznost sa-
ma po sebi dodatno pogoriava IR, pa ta-
ko dolazi i do pogorianja svih kompo-
nenti PCOS. Dr Sarac smatra da adekvat-
nom ishranom i kontrolom telesne tezine
moze pozitivno da se utiée na sve karak-
teristike sindroma: ,Studije su jednoznac-
no ukazale da kod gojaznih pacijentkinja
sa PCOS gubitak telesne tezine dovodi do
poboljianja svih parametara”.

KontroliSite unos
ugljenih hidrata i masti

Posto je IR vazan patofizioloski faktor
ovog poremecaja, a gojaznost pogorsa-
va IR, osnovno je da se ista spredi. 5 druge
strane, osobe sa PCOS ¢esto imaju sklo-
nost ka razvoju gojaznost, pa zbog to-
ga posebno treba da vode racuna o svo-
joj ishrani, Osnovno je da se eliminidu na-
mirnice koje su‘'energetski bogate, a nu-
tritivno siromasne’- dakle bogate masti-
ma (posebno zasice-
nimj i ugljenim hi-
dratima (UH) sa

Kod gojaznih

pacijentkinja bOKim gl

sa PCOS gubitak  SAMA

telesne tezine dovodi  Beivetim/t
do poboljSanja svih S

karakteristika Naime, namir-

nice sa visokim
sadrzajem prostih

sindroma.

Preporuke za ishranu kod PCOS

Dr Sarac daje i smernice u vezi sa jelovnikom kod PCOS, uz upozorenje: ,,Ukoliko
imate problema sa teZinom, javite se dijetologu za sa\ret a mkako ne dmbe tzv. Sok

dijete — viSe cete sebi naskoditi, jer ¢ete samo pogi hor i 5

KORISTITE

¥ Namirnice sa nizim Gl (na mnogim
sajtovima imate vrednosti GI namirnica);
+ Povecajte unos povrca i svezeg voca
koje nije, slatkoa"- (npr. jabuke, kivi);

¥ Jedite sto vise ribu i nemasne vrste
mesa (npr. pilece belo);

+ Pripremajte hranu na vodi, a unos
vidljivih masnoca ogranicite na nekoli-
ko kadic¢ica maslinovog ulja, cedenog na
hladno;

+ Imajte vise manjih obroka u toku da-
na, sa ograni¢enim unosom UH;

+ Redovno veibajte.

&

IZBEGAVAIJTE

* Namirnice bogate UH i mastima (slatkisi,
masna peciva, pomfrit, &ips) - ovakva kom-
binacija dovodi do naglog skoka insulina i
lakieg gojenja;

* Beli hleb i peciva, beli pirinac, przeni krom-
pir; sokove sa dodatkom $ecera- dovode do
naglog skoka glikemije i luéenja insulina;

« Slane grickalice”- zbog velikog sadria-
jamasnoce, posebno trans masnih kiselina
ivisokog GI;

* Suhomesnate proizvode | punomasne
mleéne proizvode - sadrze velike koli¢ine

zasi¢enih i trans masnih kiselina. x/

UH (3ecera) i skroba (npr. peciva, slatki-

3, keksi) izazivaju nagli skok secera u krvi,
Organizam na ovaj,5ok”
reaguje lu¢enjem in-
sulina koji deluje
u suprotnom
smeru, tj. oba-
ra nivo fecera

u krvi, ali i sti-
mulide jajnike

da proizvode
visak andro-
gena. Dakle,

osnovno je
da se iz- \

begava- i

ju nagli .
skokovi se% ODMOR
ceraukrvi, a KOD KUCE

to moze da se
postigne kon-
zumiranjem UH
sa nizim G, rav-

SLATKISI

LOSE NAVIKE

’ i nezdrav nadin Zivota

nomerno u toku dana. Dugoroénim uno-
senjem velike koli¢ine UH i masnoéa, do-
lazi do gojaznosti i pogorianja
IR. Pored UH, zasi¢ene masti
itrans-masne kiseline ta-
kode pogorsa-
vaju stepen
(] IR..5a gu-
bitkom ma-
- - snog tki-
va u toku
dijeta po-
boljsava

# seregular-
ve,

nost ciklusa,
‘ plodnost i
stepen hirzu-
~ tizma, paralel-
NEZDRAVA 1O Sasmanje-
iy njem IR i pa-
PICA 2
dom nivoa an-
drogena’, zaklju-
¢uje dr Sarac.
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