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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. 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, a w pokoju za-
panowat bezruch. Nikt nawet nie podni6st widelca, a wszystkie
spojrzenia utkwione byly w Hillary. Nie bylo mowy o tym, zeby
ktérekolwiek z nas zjadlo 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 kontrolowaé, 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 wiedzialam 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, oczekiwata 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 moge 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 Domar Centrum
Zdrowia Umystu/Ciala 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
wspanialy 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 diete. Miatam swéj whasny zesp6t die-
tetykéw do pomocy. Pierwsza osoba, ktéra do niego dotaczyta,
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 gtéwnym czynnikiem
stojacym za tg chorobg jest insulinoopornos¢, czyli co$ o czym
sporo wiedziatam. Gdy bytam dzieckiem, dwoje z pi¢ciorga 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 wiedz¢ dotyczaca insulinoopornosci, zacze-
tam leczy¢ kobiety z PCOS. Poczatkowo miatam jedynie kil-
ka pacjentek, ale po jakims§ czasie ta liczba wzrosta do kilku-
set. Jedno stalo si¢ jasne: kobiety z PCOS cierpia na podobne
symptomy, wiele z nich czuje, ze stuzba zdrowia je zaniedbuje.
Uswiadomitam tez sobie, ze wigkszos¢ dietetykéw prawie nic
nie wie o tej dolegliwosci. Wielu z nich prosito mnie o porade.
Stworzytam wigc prezentacj¢ na temat radzenia sobie z PCOS
skierowana do dietetykéw w mojej okolicy; raz za razem infor-
macja zwrotna brzmiata: ,Naprawde nie mam o tym pojecia”
lub ,,O méj Boze, chyba sama na to cierpig!”, co byto zaskaku-
jace, biorac pod uwagg, ze 97% zarejestrowanych dietetykéw
to kobiety!

Gdy do naszej poradni zaczelo si¢ zglaszaé coraz wigcej ko-
biet z PCOS, nasi dietetycy we wspétpracy z oddziatami ptod-
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nosci i endokrynologii zaczgli zaktada¢ grupy wsparcia i prowa-
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-
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, 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-
seksualnymio i homoseksualnymi; nastoletnimi dziewczynami
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i ich matkami; kobietami, ktére prébowaly zajé¢ w ciaze, ale tez
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 zatozylam prywatng poradni¢ dietetyczna, ktéra ostatecznie
stata 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. Gtéwnym powodem tego zatrudnie-
nia byla 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 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
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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 Zespotu policystycznych jajnikésw 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 glodze-
nia si¢, a inne wyznawaly mi, ze udato 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 zachgcam, a wylacza
z diety weglowodany w orzechach, mastach orzechowych, na-
sionach oraz serze. By poméc w planowaniu jadtospisu, dota-
czytam sugerowane positki i przekaski oraz rozpisane na trzy
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dni plany zywieniowe oparte na czterech réznych poziomach
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 cismakuja!
Jesli postuchasz porad znajdujacych si¢ w tej ksiazce, gwarantuje
ci, ze bedziesz miata lepsze samopoczucie i wigcej energii, obni-
zysz ryzyko zachorowania na cukrzyce 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.






Czesc T

Czym jest
zespot policystycznych jajnikow
(PCOS)






Rozdziat 1

Tajemnica PCOS

ielu ludzi nigdy nie styszato o dziwnie brzmiacej do-

legliwosci, jaka jest zesp6t policystycznych jajnikéw

(PCOS). Szeroki zakres wplywu PCOS na zdrowie —
od bezptodnosci do choréb serca — moze przerazié¢ i przyttoczyé
nawet te kobiety, ktére duzo wiedza o zdrowiu i ktére zdaja so-
bie sprawe ze zwiazku migdzy dieta, trybem zycia i samopoczu-
ciem. Z tym zespotem wiaze si¢ wiele kwestii, o ktérych jeszcze
nie wiemy. Zdiagnozowanie PCOS zazwyczaj wywoluje naste-
pujace reakcje:

 Dezorientacja. Czym dokladnie jest ta dolegliwos¢, ktéra
potencjalnie moze wplywaé na tak wiele aspektéw mojego
zdrowia, a o ktérej tak malo specjalistéw od medycyny wie
cokolwiek?

*  Frustracja. Dlaczego po latach uskarzania si¢ na symptomy
podczas wizyt u specjalistéw, dopiero teraz dowiadujg sig, co
mi jest? (Dla tych kobiet, ktdre staraja si¢ o dziecko, jest to
informacja udzielona wyjatkowo nie w pore). Teraz musze
rozgryzé, jak poradzié sobie z ta ztozong dolegliwoscia, w na-
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dziei, ze nowa dieta i tryb zycia pomoga mi unikna¢ zacho-
rowania na cukrzycg lub pozwola zaj$¢ w ciaze.

o Stres. Te wszystkie informacje sa dezorientujace, a zadna
z nich nie brzmi dobrze. Swiadomos¢, ze aby poprawié zdro-
wie, musz¢ zmieni¢ tak wiele w swoim zyciu, jest przyttacza-
jaca, a nawet paralizujaca.

* Ulga. Nie jestem szczg$liwa, ze wykryto u mnie PCOS, ale
przynajmniej teraz wiem, z czym si¢ zmagam.

o Motywacja. PCOS moze mie¢ trwaly wplyw na moje zdro-
wie i ptodnosé. Cheg si¢ z tym zmierzy¢ i wzig¢ aktywny
udzial w leczeniu.

Cho¢ to pewne, ze zadna nie pragnie dowiedzie¢ sig, ze ma
PCOS, to jednak jesli rzeczywiscie taka diagnoze ustyszysz, mo-
zesz by¢ spokojna — jest to dolegliwo$¢, na ktéra mozesz mieé
wplyw. Zalecenia dotyczace diety i trybu zycia, ktére pomoga
ci radzi¢ sobie z PCOS, nie s3 radykalne. Gdyby kierowato si¢
nimi wigcej Amerykanéw (zaréwno kobiet, jak i me¢zczyzn, sta-
rych i mlodych), to spadek w wystgpowaniu choréb serca, cu-
krzycy, otylosci, wysokiego cisnienia krwi, raka, zaburzen funk-
¢ji poznawczych, i zapewne wielu innych dolegliwosci, bylby
widoczny. Proponowane zmiany moga mie¢ olbrzymi wplyw
na zdrowie i jako$¢ zycia: wigcej energii, lepszy nastrdj i sen,
pozytywniejsze postrzeganie siebie i obrazu swojego ciata, lep-
sze wspoélzycie seksualne, mniej stresu — to tylko kilka korzysci
plynacych ze zdrowego odzywiania si¢ i prowadzenia aktywne-
go trybu zycia.

Czgé¢ stresu odczuwanego przez ludzi plynie ze $wiadomo-
§ci, ze nie robia wystarczajaco duzo, by chroni¢ swoje zdrowie.
Odhaczanie kolejnych punktéw z listy rzeczy, ktére powinni-
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$my zrobi¢, samo w sobie moze przynie$¢ pewna ulge. Zdiagno-
zowany PCOS to po prostu dodatkowy bodziec, by wprowadzi¢
zmiany, zwlaszcza jesli probujesz zajéé w ciaze.

Fakty dotyczace PCOS

PCOS to najczedciej wystepujace kobiece zaburzenie hormonal-
ne i gléwna przyczyna nieptodnosci anowulacyjnej (nieptodno-
$ci spowodowanej brakiem regularnej owulagji). Stwierdzono,
ze syndrom ten ma diugotrwaly szkodliwy wplyw na zdrowie.
Szacuje sig, ze PCOS dotyka od 6 do 18% wszystkich kobiet
w wieku rozrodczym, zaleznie od kryteriéw, ktérymi kierowa-
no si¢ podczas stawiania diagnozy'. Wsréd ludnosci hiszpan-
skojezycznej zakres ten sigga do 28%?. Zgodnie z amerykan-
skim spisem ludnosci z 2010 roku, w Stanach Zjednoczonych
zyje ponad 157 milionéw kobiet — to potencjalnie 28 milio-
néw kobiet, ktére mogg zachorowaé¢ na PCOS w jakims$ mo-
mencie swojego zycia. Badania sugeruja, ze okoto 30% kobiet
doswiadcza pewnych symptoméw tej dolegliwosci, okreslanej
wtedy jako nieklasyczne albo alternatywne PCOS. Wraz z dra-
matycznym wzrostem dziecigcej otylosci, ktéra czgsto prowadzi
do wezesniejszego wejscia w okres dojrzatosci plciowej, PCOS
zaczyna pojawiaé si¢ wsrod mlodszych dziewczat. Oznacza to,
ze beda dhuzej zyty ze szkodliwymi dla zdrowia konsekwencjami
syndromu, ktéry nigdy nie zanika. To trwajaca cate zycie chro-
niczna dolegliwos¢.

Przyczyny PCOS nie s do korica znane, cho¢ uwaza sig, ze
jest to skomplikowane zaburzenie genetyczne, najprawdopo-
dobniej dotyczace wielu genéw. Moga to by¢ geny regulujace
podwzgérze mézgu, przysadke mézgowa oraz jajniki, jak i geny,
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ktére odpowiadajg za insulinoopornosé, ktéra z kolei uwazana
jest za gtéwne Zrédto wigkszosci objawéw i symptoméw PCOS.
Istotnie, u kobiet cierpiacych na t¢ dolegliwo$¢ wystepuje takie
samo ryzyko rozwoju schorzenn metabolicznych i sercowo-na-
czyniowych, jak u pacjentéw, u ktérych zdiagnozowano zespét
metaboliczny — kolejny powszechny i ztozony problem zdro-
wotny, ktdry rozprzestrzenia si¢ w spoleczenistwie amerykan-
skim i stoi za krajowa epidemig cukrzycy i choréb serca. To ma
sens: insulinooporno$¢ to czynnik przyczyniajacy si¢ do rozwo-
ju obu schorzen. Wiele kobiet z PCOS réwniez mozna zaklasy-
fikowa¢ do zespotu metabolicznego®.

Od 50 do 80% kobiet z PCOS ma nadwagg albo cierpi na
otylo$¢, zaleznie od badan. Cigzko zweryfikowad te statystke,
gdyz otyte kobiety z PCOS wykazuja wigcej symptoméw, co
sprawia, ze czgdciej poszukuja opieki medycznej, wigc wykry-
wa si¢ u nich t¢ dolegliwos¢. Rozprzestrzenienie si¢ PCOS po-
§réd amerykariskiej populagji zbieglo si¢ z problemem otylosci,
co sugeruje mocne powigzanie mi¢dzy waga a zaawansowaniem
schorzenia. Chociaz otylo$¢ nie zostata zidentyfikowana jako
prayezyna PCOS, zmaganie si¢ z nadwaga pogarsza objawy. Ko-
biety cierpiace na ten syndrom zazwyczaj magazynuja tluszcz
w talii — nazywa si¢ to otyloscig trzewna i oznacza, iz nadmiar
ttuszczu osadza si¢ dookota organéw wewngtrznych. Ten rodzaj
przechowywania ttuszczu ma swoje podloze w genetyce i jak za-
obserwowano, zwigksza insulinooporno$¢, cisnienie krwi i ry-
zyko rozwinigcia si¢ choréb serca. Dodatkowo zdiagnozowanie
PCOS czgsto poprzedzone jest przybraniem na wadze, a bada-
nia pokazuja, ze przybieranie na wadze we wczesnym etapie do-
rostosci (pomigdzy dwudziestym a trzydziestym rokiem zycia)
jest powiazane z diagnozg i zaostrzeniem symptoméw PCOS
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w przysztoéci®. Te dane sugeruja, ze przy zachowaniu tendencji
wezesnego wystepowania otylosci w wielu krajach czeka nas po-
tencjalny wzrost liczby zdiagnozowanych przypadkéw PCOS.

PCOS moze réwniez objawia¢ si¢ w postaci symptoméw fi-
zycznych, z kedrych wigkszo$¢ jest wynikiem nadmiernego wy-
twarzania androgenéw, czy tez meskich hormondéw, takich jak
testosteron. Oznaka insulinoopornosci jest zwigkszone kraze-
nie insuliny, ktére moze mie¢ toksyczny wplyw na produkcje
hormonéw w jajnikach. Podwyzszone krazenie insuliny zwigk-
sza uwalnianie z przysadki mézgowej hormonu reprodukcyjne-
go nazywanego hormonem luteinizujacym (LH). Nast¢pnie LH
i insulina pobudzaja komérki theca w jajnikach, by produkowa-
ly testosteron, ktéry jest toksyczny dla rozwoju komérki jajo-
wej. Wytwarzanie testosteronu nie czyni ci¢ w zadnym wzgledzie
mniej kobieca, gdyz wszystkie kobiety produkuja trochg testo-
steronu (tak samo jak wszyscy mezcezyzni produkujg troche es-
trogenu). Jednak kiedy nadmiar insuliny powoduje efekt kaska-
dowy, w ktérym ilo$¢ testosteronu przewyzsza ilo§¢ estrogenu,
komorki jajowe nie rozwijaja si¢ w normalny sposéb’. Fizyczne
oznaki podwyzszonych pozioméw androgenu to migdzy innymi
nadmierny wzrost owlosienia na twarzy, klatce piersiowej i ple-
cach (meski typ owlosienia); przerzedzenie wloséw na ciemie-
niu; tradzik; oraz tendencja do magazynowania znienawidzone-
go , tduszczu w brzuchu” (czego efektem jest figura typu jabtko,
zamiast duzo zdrowszej figury typu gruszka, w przypadku ktérej
ttuszcz bardziej odktada si¢ na posladkach i udach).

Kobiety z PCOS w wigkszym stopniu sa narazone na ryzyko
zachorowania na kilka zagrazajacych zyciu chronicznych cho-
r6b. Najbardziej niepokojace jest powiazanie pomigdzy PCOS
a cukrzycg typu 2. Aktualnie cukrzyca szaleje wéréd amerykan-
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skiego spoteczenistwa. Liczba zachorowari na cukrzyce typu 2
wzrosta 0 40% od wezesnych lat 2000, a liczba dorostych cier-
piacych na t¢ dolegliwos¢ na catym $wiecie jest ponad dwa razy
wigksza niz przez ostatnie trzy dekady®. Wystgpowanie niezdia-
gnozowanej cukrzycy jest siedem razy bardziej prawdopodobne
u kobiet z PCOS, w poréwnaniu z kobietami w podobnym wie-
ku, ktére nie cierpia na ten zespot. W rzeczywistosci od 30 do
40% kobiet z PCOS jest w stanie przedcukrzycowym (czyli nie
cierpi na w pelni rozwinigta cukrzyce, ale juz wykazuje objawy
insulinoopornosci, ktéra powoduje cukrzyce typu 2). Dziesigé
procent kobiet z PCOS zachoruje na w pelni rozwinigta cukrzy-
c¢ w wieku czterdziestu lat’. Niedawno opublikowany w Dia-
betes Care raport sugeruje, ze w ciagu nastgpnych dwudziestu
pigciu lat liczba Amerykanéw chorych na cukrzyceprawie si¢
podwoi, z 23,7 miliona w 2009 roku do 44,1 miliona w roku
2034. W tym samym okresie wydatki na cukrzyce prawie si¢
potroja, z 113 miliardéw dolaréw do 336 miliardéw, i to nawet
bez dalszego rozpowszechnienia si¢ otylosci®.

Choroba serca to w dalszym ciagu najczgstszy zabdjca kobiet
i mezezyzn mieszkajacych w Stanach Zjednoczonych, a kobie-
ty z PCOS wykazuja wigksze ryzyko wysokiego ci$nienia krwi
niz kobiety w tym samym wieku, ktére nie cierpig na ten ze-
spél. Wysokie ci$nienie krwi to gtéwna przyczyna choréb serca
i zawaléw’. Rak endometrium to réwniez zagrozenie dla kobiet
z PCOS. Estrogeny powoduja przyrost komérek wyscietaja-
cych macice, ktére zazwyczaj sa wydalane raz na miesiac wsku-
tek przeciwstawnego dziatania progesteronu. Ale w przypadku
PCOS, gdy okres jest nieregularny lub nieobecny, wysciétka
macicy nawarstwia si¢, co zwigksza ryzyko przerostu endome-
trium, a to z kolei moze skutkowa¢ rakiem endometrium. Hi-
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perinsulinemia (podwyzszony poziom insuliny we krwi spowo-
dowany insulinoopornoscia) to czgste zjawisko wéréd kobiet
z PCOS, ktére moze doprowadzi¢ do rozrostu komérek rako-
wych. Badania sugeruja, ze nieleczony przerost endometrium
rozwija si¢ w raka endometrium w 30% przypadkéw'®.

Wzrasta liczba pacjentek wymagajacych leczenia nieptodnosci,
czego efektem jest wiele przypadkéw kobiet rodzacych dzieci w
pézniejszym wieku. U 90 do 95% kobiet poszukujacych pomo-
cy z powodu nieptodnosci uwarunkowanej brakiem owulagji naj-
czgstsza, przyczyng probleméw owulacyjnych jest PCOS!. Rze-
czywiscie, wiele kobiet dowiaduje si¢ o tym, ze choruja na PCOS,
dopiero gdy szukajg fachowej porady, poniewaz maja trudnosci z
poczeciem dziecka. Jedli kobiecie cierpiacej na ten zespét uda sie
zaj$¢ w ciaze, podlega wigkszemu ryzyku poronienia oraz ciazowej
(spowodowanej porodem) cukrzycy, co z kolei stanowi zagrozenie
zaréwno dla matki, jak i rozwijajacego si¢ dziecka. Niekt6re bada-
nia sugeruja, ze kobiety z PCOS maja trzykrotnie wigksza szanse
na poronienie niz kobiety bez tego zespotu.

Kolejnym groznym aspektem PCOS jest to, iz pomimo, ze od
5 do 30% procent kobiet cierpi na t¢ dolegliwos¢ lub wykazu-
je jej symptomy, $wiadomos¢ problemu — nawet wéréd stuzby
zdrowia — jest niedostateczna. Pojawianie si¢ informacji dotycza-
cej powszechnosci tego syndromu bardzo przypomina to, co mia-
lo miejsce w latach 90. ubieglego wieku w przypadku fibromial-
gii i niedoczynnosci tarczycy. Przed uswiadomieniem sobie, ze te
zaburzenia dotykaja duzej liczby kobiet, wiele z nich (tak samo
jak klinicysci) nie zdawato sobie sprawy, ze symptomy, na ktére
si¢ uskarzaja, spowodowane sg jednym zasadniczym problemem
zdrowotnym. Dzisiaj obie dolegliwosci powszechnie uznaje si¢ za

nadajace si¢ do leczenia, tak samo jak PCOS.
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Historyczne spojrzenie na PCOS
Najwcze$niejsza wzmianka o zespole policystycznych jajnikéw
pochodzi sprzed 150 lat, z Francji, gdzie pierwszy oficjalny opis
jajnikéw wygladajacych na policystyczne zostat opublikowany
w 1845 roku. Na poczatku XX wieku pojawito si¢ kilka odosob-
nionych raportéw opisujacych procedure nazywang ,,wycigciem
klinowym” (usuniecie czgéci jajnika), uzywang do radzenia sobie
z torbielami w jajnikach, jednakze wiedza ta dotyczyla jedynie
tej procedury. Od zrozumienia systemowego zasi¢gu dolegliwo-
$ci nadal dzielily nas lata'. W 1935 amerykanscy ginekolodzy
Irving Stein i Michael Leventhal opublikowali artykut na temat
odkry¢, jakich dokonali, badajac siedem kobiet cierpigcych na
brak miesigczki, hirsutyzm (nadmierne wystgpowanie grubego
owlosienia typu meskiego), otylos¢ i torbiele na jajnikach. To
byt jeden z pierwszych opiséw ztozonej dolegliwosci znanej dzi-
siaj jako PCOS, ktdra wtedy okreslano jako zespotét Steina-Le-
venthala, na cze$¢ lekarzy pionieréw, ktérzy jako pierwsi po-
wigzali ze sobg te objawy'. Z powodu wystgpowania torbieli
na jajnikach Stein i Leventhal nazywali t¢ dolegliwos¢ chorobg
policystycznych jajnikéw, ale w miar¢ rozwoju wiedzy na temat
PCOS w uzycie wszed} termin ,,zesp6t”.

Fakt, ze PCOS, cho¢ prawidtowo nazywany jest zespotem,
a nie choroba, sprawia, ze tyle jest zamieszania z diagnozowa-
niem go. Jaka jest réznica migdzy zespolem a choroba? Zacznij-
my od przyjrzenia si¢ technicznym definicjom tych dwoch ter-
minéw: choroba to patologiczna dolegliwo$¢ czgsci organu lub
ukfadu organizmu, bedaca rezultatem réznorodnych przyczyn
i charakteryzujaca si¢ rozpoznawalnymi oznakami lub sympto-
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mami; zespdf zas to grupa symptomoéw, ktdre razem charakte-
ryzujg chorobg lub inny nieprawidtowy stan zdrowia, i ktérych
przyczyna moze by¢ znana lub nie, a keérych nie da si¢ zdiagno-
zowaé pojedynczym testem.

Cho¢ te definicje w gruncie rzeczy brzmia identycznie, réznica
tkwi w detalach. Choroba ma , rozpoznawalne oznaki lub symp-
tomy”, ktére albo si¢ ma, albo nie. By zosta¢ zdiagnozowanym
jako chory, trzeba spetnia¢ wszystkie kryteria. Zesp6t rézni si¢ od
choroby tym, ze pacjent moze wykazywaé pewna liczbe oznak
i symptoméw, ktdre potencjalnie wskazuja na jakas dolegliwo$é,
ale nie wszystkie z nich musza by¢ obecne, by postawi¢ diagnoze.
Innymi stowy, jesli wykryto u ciebie wystarczajaca liczbg obja-
woéw z konkretnej listy, twéj klinicysta moze stwierdzié, ze cier-
pisz na dang dolegliwos¢ (tak jak si¢ to ma z IBS, czyli zespotem
jelita drazliwego, przy ktorym lekarze zazwyczaj odrzucajg moz-
liwo$¢ wystgpowania powazniejszych schorzen zotadkowo-jelito-
wych i diagnozuja wlasnie IBS). Bardzo wazne jest przebadanie
przez lekarza, ktéry mial juz do czynienia z pacjentkami z PCOS
— osad kliniczny i doswiadczenie zdobyte dzigki zdiagnozowa-
niu setek kobiet wykazujacych podobny zbiér symptoméw moze
pozwoli¢ specjaliscie na dojscie do wnioskdéw, ktdre nie bylyby
dostepne dla kogo$ z mniejszym doswiadczeniem w rozpozna-
waniu tej przypadtosci. Nie oznacza to, ze wszyscy lekarze, kt6-
rym nie udalo si¢ postawi¢ poprawnej diagnozy, byli ztymi leka-
rzami; po prostu najprawdopodobniej nie mieli oni do czynienia

z duza liczbg kobiet z PCOS.
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Symptomy i diagnozowanie PCOS

Kobieta moze odwiedzi¢ swojego lekarza z wielu powodéw, kté-
re ostatecznie moga doprowadzi¢ do zdiagnozowania PCOS. Jej
okresy menstruacyjne moga wystgpowad nieregularnie lub nie
wystepowaé w ogdle. Moze doswiadczaé niechcianego wzro-
stu wloséw, silnego tradziku czy probleméw z waga — proble-
moéw, ktdre negatywnie wplywaja na postrzeganie wlasnego cia-
ta i pewno$¢ siebie. Moze, czesto w mlodym wieku, zostaé u
niej zdiagnozowana jakas nieprawidlowo$¢ metaboliczna, taka
jak podwyzszony poziom cukru we krwi (glukozy), wysoki cho-
lesterol czy wysokie ci$nienie krwi. Moze tez po prostu mieé
dziwne uczucie, ze ,,cos jest nie tak” z jej cialem, i mie¢ nadzieje,
ze lekarz da jej jaka$ odpowiedz. Niestety, szacuje si¢, ze wigcej
niz 70% kobiet z PCOS nie otrzymuje diagnozy w pierwszych
odwiedzonych placéwkach opieki lekarskiej'4. Dlatego kazda
kobieta, ktéra nie jest zadowolona z badania medycznego, po-
winna (niezaleznie od tego, czy wlasnie stara si¢ o dziecko, czy
nie) poszukaé porady endokrynologa reprodukcyjnego — specja-
listy od diagnozowania probleméw powiazanych z hormonami
reprodukcyjnymi.

Naukowcy nie do kofica wiedza, co powoduje PCOS. Zaden
indywidualny czynnik nie moze odpowiada¢ za wachlarz nie-
prawidtowosci wynikajacych z tego zespotu, ale badania suge-
ruja, ze zasadniczo gtéwna przyczyna w wickszosci przypadkéw
jest insulinooporno$¢ — przypadtosé, z ktérag mozna walczy¢ za
pomoca spadku wagi, ¢wiczen, zdrowej diety i jesli zajdzie taka
potrzeba, lekéw. Wiemy za to, ze PCOS to schorzenie gene-
tyczne, najprawdopodobniej pogmatwane przez zwiazane z jaj-
nikami nieprawidtowosci metaboliczne, ktére moga doprowa-
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dzi¢ do wielu zagrozen zdrowotnych. Ryzyko jest szczegélnie
grozne, gdy doliczymy czynniki srodowiskowe, takie jak oty-
to$¢, niezdrowe odzywianie si¢ i siedzacy tryb zycia. Zeby jesz-
cze bardziej skomplikowaé problem, zdaje si¢, ze istnieja rézne
fenotypy czy tez odmienne genetycznie formy PCOS". Niekté-
re fenotypy (takie jak sylwetka w ksztalcie jabtka czy znamio-
na insulinoopornosci) sa bardziej zagrozone cukrzyca i innymi
problemami metabolicznymi, podczas gdy przy innych ryzyko
zachorowania jest mniejsze (szczuple kobiety z PCOS oraz brak
dowodéw na nadmiar androgenu). Kobiety cierpigce na kla-
syczny PCOS — te z nieregularng lub nieistniejaca menstruacja
i nadmiarem androgenu — wykazuja wigksza tendencj¢ do po-
waznej insulinoopornosci i innych probleméw metabolicznych.

Istnieja rézne opinie dotyczace kryteriéw, ktérymi nalezy kie-
rowac si¢ przy diagnozowaniu PCOS, lecz pierwszym krokiem
zawsze powinno by¢ wykluczenie powiazanych zaburzen, takich
jak dysfunkcja tarczycy, zespét Cushinga, wrodzony przerost
nadnerczy oraz hiperprolaktynemia. W przeszlosci kryteria uzy-
wane przy diagnozowaniu zespotu zazwyczaj zbiegaly si¢ z linia-
mi kontynentalnymi. Lekarze ze Stanéw Zjednoczonych wole-
li kierowac si¢ kryteriami wyznaczonymi w 1990 roku podczas
Migdzynarodowej Konferencji Narodowych Instytutéw Zdro-
wia (NIH) dotyczacej PCOS. Europejscy specjalisci zazwyczaj
skfaniali si¢ ku wnioskom ustalonym w 2003 roku przez Euro-
pejskie Stowarzyszenie Rozrodu Cztowieka i Embriologii oraz
Amerykanskie Towarzystwo Medycyny Rozrodu. Kryteria te
nazwano kryteriami rotterdamskimi, od miasta, w ktérym zo-
staly spisane. W 2006 roku mi¢dzynarodowa organizacja na-
zwana Stowarzyszeniem Hiperandrogenizmu i PCOS dorzucita
swoje wlasne kryteria, ktére mialy polaczy¢ kryteria przedsta-
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wione przez NIH i kryteria rotterdamskie. Jej cztonkowie do-
szli bowiem do wniosku, ze hiperandrogenizm to punkt wyjscia
dla PCOS, ale réwniez zgodezili si¢, ze mogg istnie¢ inne formy
PCOS, przy ktérych powigzanie z hiperandrogenizmem nie jest

oczywiste, a ktdre nalezy doglebniej zbadac'®.

Kryteria dla PCOS (NIH, 1990)

BY ZDIAGNOZOWAC U CIEBIE PCOS, MUSISZ SPELNIAC

WSZYSTKIE NASTEPUJACE KRYTERIA:

Wykluczenie powigzanych

Hiperandrogenizm Oligoowulacja .
P 8 g d zaburzen

Kryteria Rotterdamskie dla PCOS (2003)

BY ZDIAGNOZOWAC U CIEBIE PCOS, MUSISZ SPELNIAC

NASTEPUJACE KRYTERIA:

Oligoowulacja Kliniczne albo biochemiczne
lub brak owulacji oznaki hiperandrogenizmu

Policystyczne jajniki

Kryteria z 1990 roku ustalono na zorganizowanej przez NIH
mi¢dzynarodowej konferencji dotyczacej PCOS, gdzie po pro-
stu policzono glosy ludzi z widowni i méwcdéw zapytanych o to,
czym nalezy si¢ kierowa¢ przy diagnozowaniu zespotu. Zgodzo-
no sig, ze aby zdiagnozowa¢ u kobiety PCOS (po odrzuceniu
mozliwosci wystgpowania innych zaburzerl), musi ona skarzy¢
si¢ na dwie dolegliwosci: (1) chroniczng oligoanowulacjg (rzad-
kie okresy lub ich brak) oraz (2) biochemiczne lub kliniczne
oznaki nadmiaru androgenu (przesadny porost wloséw, prze-
rzedzenie wloséw na glowie i tak dalej). Co ciekawe, posiadanie

policystycznych jajnikéw widocznych w USG nie jest wymaga-
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