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Czym jest endometrioza?

Endometrioza to choroba, w ktorej komorki endometrium umiejscawiajg
sie i wzrastajg poza jamg macicy, gtdbwnie w obrebie jamy brzusznej.
Mogg osadzac sie na przykfad na jelitach, pecherzu moczowym, jajnikach,
jajowodach, jamie otrzewnowe;.

Endometriozie mogg towarzyszy¢ dolegliwosci takie jak:

- bolesne i obfite miesigczki,
- bol podczas stosunku,

* biegunki,

* nudnosci i wymioty.

Dolegliwosci bélowe mogg sie pojawiac w okolicy miesigczki, ale réwniez
w trakcie catego cyklu. Ogniska endometriozy mogg prowadzi¢ do standw
zapalnych narzadow, na ktorych wystepuja.






Dieta w endometriozie

Rozmowa z ekspertem

Na pytania o diete wspomagajaca leczenie endometriozy
odpowiada dietetyk Adrianna Barczynska.

Jak dieta moze wspiera¢ leczenie
endometriozy?

Wiasciwe odzywianie sig jest bardzo

istotnym elementem leczenia endometriozy.

Niektére pokarmy moga pomaoc we
wzmocnieniu ukfadu odpornosciowego oraz
w naturalnym kontrolowaniu hormonoéw,
ktore odgrywajq kluczowg role w objawach
endometriozy. Odpowiednio dobrana dieta
moze znaczaco poprawic jakos¢ zycia z tg
choroba.

Bedzie mniej bolato?

Tak. Poprawa wigze sie z lepszym
funkcjonowaniem ukfadu odpornosciowego
i zmniejszeniem stanu zapalnego, a co za
tym idzie, ze zmniejszeniem dolegliwosci
bélowych. Trzeba pamietac, ze leki
przeciwbolowe stosowane w nadmiarze
moga niekorzystnie wptywac na stan
zdrowia. Dodatkowo dieta przeciwzapalna
stosowana w endometriozie przyniesie
korzysci dla catego organizmu.

Dieta, ktéra pomoze w endometriozie,
moze poma&c w czyms jeszcze?

Poniewaz jest to dieta, ktéra ma niski indeks
glikemiczny ijest niskocholesterolowa,
zapobiega niedoborom witamin

i skfadnikéw mineralnych, dostarcza wielu
przeciwutleniaczy, spowalnia procesy
starzenia, poprawia stan skory, polepsza
samopoczucie, moze by¢ stosowana w wielu
schorzeniach i co najwazniejsze - spetnia
warunki diety proptodnosciowe;.

Jaka dieta bedzie najlepsza dla osoby
z endometriozg?

Najlepsza bedzie dieta przeciwzapalna,
oczywiscie odpowiednio dobrana do
wspotistniejgcych chordb i dolegliwosci.
Dieta nie moze pomagac w jednym,

a przeszkadzac w drugim. Dlatego tez warto
skonsultowac sie z dietetykiem i nie leczy¢
sie na wtasng reke.



Odpowiednia dieta, czyli jaka?

Dieta powinna by¢ dobrana odpowiednio
do zapotrzebowania energetycznego,
zbilansowana pod wzgledem zawartosci
sktadnikéw odzywczych. Ogélnie méwiac,

dieta powinna by¢ racjonalna i urozmaicona.

Jakie produkty osoba chora na
endometrioze powinna obowigzkowo
wiaczy¢ do swojej diety?

Takich produktéw jest wiele i mogg one
réznic¢ sie w zaleznoéci od konkretnego

przypadku. Kazdy z nas jest inny, ma inne
problemy i potrzeby. Jednak przy zatozeniu,
ze obok endometriozy nie wystepujg inne
schorzenia, polecitabym wprowadzenie

na state do swojego menu produktéw

takich jak: thuste ryby morskie (np. tosos,
makrela, $led?, szprotki), petnoziarniste
kasze, awokado, ciemne owoce (np. boréwki,
maliny, jagody, porzeczki) i zielone warzywa
(np. brokuty, brukselka, kapusta).




6 zasad diety dla 0sob

z endometriozg

1. Zrezygnuj z zywnosci
wysokoprzetworzonej

Zrezygnuj z zywnosci wysokoprzetworzonej,
czyli z gotowych positkdw, zywnosci typu fast
food, stodyczy, pieczywa cukierniczego oraz
twardych margaryn kostkowych. To pomoze
w usunieciu z diety duzych ilosci kwasow
ttuszczowych typu trans, ktére dziataja
prozapalnie w naszym organizmie

i mogg zaburzac syntezowanie hormondw.

2. Ogranicz spozycie czerwonego
miesa

Ogranicz jedzenie czerwonego miesa, choc
najbardziej wskazana bytaby catkowita
rezygnacja z jego spozycia. Wykazano, ze
Czeste spozywanie czerwonego miesa,
wigze sig z wyzszym ryzykiem wystepowania
endometriozy. Czerwone mieso mozna
zastapi¢ miesem drobiowym dobrej jakosdi,
rybami (szczegdlnie korzystne sg ttuste
ryby morskie), jajami, nasionami roslin
strgczkowych lub nabiatem - wszystko

w zaleznosci od tolerancji.

3. Ogranicz spozycie cukru

Wysokie spozycie cukru zubaza nasz
organizm w witaminy, gtéwnie z grupy

B. Nadmierne spozycie cukrow prostych
moze wigzac sig z wystgpieniem nadwagi
i otytosci, insulinoopornosci, cukrzycy
typu Il oraz moze prowadzi¢ do zaburzen

hormonalnych. Nalezy zrezygnowac ze
spozycia stodyczy, stodkich napojow,
produktow z oczyszczonej maki. Stodkosci
réb z dozwolonych produktéw - pomystéw
na zdrowe ciasta i desery jest mndstwo i
moga by¢ zgodne z dietg w endometriozie!

4. Postaw na warzywa i owoce

Dieta w endometriozie powinna opierac

sie na duzym spozyciu warzyw, gtéwnie
zielonolistnych, ale rowniez wszystkich
innych o intensywnym zabarwieniu, owocow
oraz nasion roslin strgczkowych.

Te produkty sg zrodtem witamin, sktadnikow
mineralnych oraz przeciwutleniaczy, a takze
btonnika. Btonnik jest szczegdlnie wazny

w kontekscie prawidfowej pracy jelit oraz
obnizania indeksu glikemicznego diety, co
moze pozytywnie wptywac na gospodarke
hormonalna.

Czy wiesz, ze...

Zrédtem antyoksydantéw sa ciemne
warzywa i owoce

Dziatanie antyoksydacyjne majg witaminy
C, E, A oraz flawonoidy i karotenoidy
zawarte w owocach i warzywach

o0 intensywnej barwie. Bogatymi Zrodtami
przeciwutleniaczy sg: aronia, czarna
porzeczka, wisnia, karczochy, fasola
czerwona, soczewica czerwona i zielona.
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5. Dostarczaj organizmowi kwaséw
omega-3

Bardzo istotne sg réwniez odpowiednie
ilosci kwaséw omega-3 w diecie, gtownymi
zrédtami sg ttuste ryby morskie, orzechy
wioskie, siemie Iniane, nasiona chia, olej
rzepakowy. Te produkty powinny pojawiac
sie w diecie na co dzien poniewaz maja
silne dziatanie przeciwzapalne, wptywaja
na stan naczyn krwionosnych, dziataja
przeciwzakrzepowo. Jesli w diecie z jakiego$
powodu brakuje kwaséw omega-3 warto
zastanowi¢ sie nad ich suplementacja.

Czy wiesz, ze...

Kwasy omega-3 zapobiegaja
nowotworom

Wiele badan wskazuje na to, ze kobiety,

ktdre jadajg duzo ryb, a wiec dostarczaja
organizmowi kwaséw omega-3, sg mniej
narazone na raka piersi i macicy,
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a mezczyzni na raka prostaty.

6. Pamietaj o antyoksydantach

Nalezy zadbac w diecie o produkty, ktére
dostarcza innych silnych przeciwutleniaczy,
czyli witaminy E i glutationu. Witamine E
znajdziemy w olejach roslinnych, orzechach,
pestkach, zarodkach pszennych. Glutation
znajduje sie w awokado, brokutach, cebuli,
czosnku, kapustach, brukselce i szparagach.




Przyktadowy jadtospis dzienny

Przyktadowy jadtospis, zapewniajgcy organizmowi ok.1800 kcal.
Dedykowany kobietom zmagajagcym sie z endometriozg. Bez dodatkowych
ograniczen, wynikajacych np. z nietolerancji pokarmowych.

Sniadanie Jaglanka z tartym jabtkiem i rodzynkami

Rodzynki, suszone - 20 g (2 tyzeczki)
Len, nasiona - 10 g (2 tyzeczki)
Cynamon - 1 g (szczypta)

Kasza jaglana - 50 g (5 tyzek)

Jabtko - 150 g (1 sztuka)

1. Kasze uprazy¢ na patelni, nastepnie ugotowa¢ wedtug przepisu
na opakowaniu.

2. Jabtko zetrzyj na tarce wymieszaj z cynamonem.

3. Wytdz ugotowang kasze do naczynia, natéz jabtko i posyp
nasionami Inu.

Drugie Kanapki zhummusem i papryka
$niadanie
Papryka czerwona - 60 g (% sztuki)
Hummus klasyczny - 40 g (2 tyzki)
Chleb zytni razowy - 90 g (3 kromki)

1. Pieczywo posmarowac pastg i obtozy¢ papryka.




Positek
dodatkowy/
podwieczorek

Zielony koktajl, orzechy

Orzechy wioskie - 20 g (1 tyzka)
Woda - 110 g (%2 szklanki)
Banan - 120 g (1 sztuka)

Jabtko - 160 g (1 sztuka)

Seler naciowy - 30 g (1 todyga)
Szpinak - 30 g (garsc)

1. Wszystkie sktadniki rozdrobnic¢ i zmiksowac, dolewajgc wode
do pozadanej konsystendji.

Obiad

Potrawka z cukinii z kurczakiem, ryz brazowy

Ryz brazowy - 75 g (5 tyzek)

Pieprz czarny mielony - 1 g (szczypta)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 tyzka)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 25 g (1 tyzka)
Cebula - 15 g (plaster)

Filet z piersi kurczaka (bez skéry) - 150 g (porcja)
Cukinia - 300 g (sztuka)

Mieso umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ w kostke, cebule drobno posiekac.
Na patelni rozgrzac oliwe, podsmazy¢ na niej mieso z cebula.
Cukinie pokroi¢ w paski.

ESTE R

Do garnka wlac kilka tyzek wody, doda¢ cukinie i dusi¢ na matym
ogniu pod przykryciem, az cukinia bedzie migkka. Nastepnie w razie
potrzeby odcedzi¢ nadmiar wody, dodac przecier pomidorowy,
mieso z cebulg i doktadnie wymieszac.

5. Doprawic¢ solg i pieprzem do smaku. Podawac z ryzem.




Kolacja

Satatka warzywna z kaszg bulgur z olejem Inianym

Kasza bulgur - 50 g (5 tyzek)
Ogoérek - 50 g (sztuka)

Papryka zétta - 50 g (% sztuki)
Pomidor - 120 g (sztuka)

Cebula czerwona - 20 g (sztuka)
Olej Iniany - 10 g (tyzeczka)

Sél morska - 1 g (szczypta)

Pieprz czarny mielony - 1 g (szczypta)
Ziota prowansalskie - 1 g (tyzeczka)
Sok cytrynowy - 5 g (tyzeczka)
Pietruszka, liscie - 5 g (tyzeczka)

1. Kasze ugotowac wedtug przepisu na opakowaniu, odcedzi¢
i przetozy¢ do miski.

2. Warzywa umy¢, obrac i drobno pokroi¢, dodac do kaszy.

3. Doprawi¢ olejem, sokiem z cytryny, solg, pieprzem i ziotami
prowansalskimi. Wszystko wymieszac.

4. Posypac posiekang natka pietruszki.




Endometrioza a ptodnosc

Endometrioza moze mie¢ znaczacy wptyw na ptodnosc, uzaleznione jest to
przede wszystkim od stopnia zaawansowania choroby.

W zaleznosci od konkretnego przypadku medycznego moze
powodowac wszystkie lub wybrane objawy:

+ stany zapalne narzaddw,

+ zaburzenia gospodarki hormonalnej,

+ zaburzenia owuladji,

+ obnizenie jakosci komorek jajowych,

+ trudnosci w implantacji zarodka (poronienia).

Odpowiednia dieta przy endometriozie moze pomoc zmniejszy¢ stan
zapalny, zmniejszy¢ dolegliwosci bélowe, poprawi¢ gospodarke hormonalng,
poprawic¢ funkcjonowanie uktadu odpornosciowego oraz ogélnie poprawic
stan odzywienia organizmu.

Czy wiesz, ze... Uwaga!
Endometrioza jest jedng z gtéwnych Aby dowiedziec sie wigcej o endometriozie
przyczyn nieptodnosci oraz jej wptywie na ptodnos¢, wejdz na:

www.invimed.pl/endometrioza
Okoto 35% wszystkich pacjentek
zgtaszajacych sie do klinik leczenia
nieptodnosci ma zdiagnozowang
endometrioze, podejrzenie
endometriozy lub rozpoznaje sie
u nich to schorzenie na etapie badan
diagnostycznych. W 21% przypadkow
endometrioza jest gtéwng przyczyna
nieptodnosci pary.
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https://www.invimed.pl/endometrioza

Na dobry poczatek zdrowe| diety

Cierpisz na endometrioze i chcesz zmieni¢ swojg diete tak, by wspomaoc
starania o dziecko? Umdw sie na konsultacje dietetyczng. Dietetyk
przygotuje Ci specjalny, indywidualny jadtospis, dopasowany do Twoich
potrzeb, mozliwosci i celu, do ktérego zmierzasz.

Jesli jednak chciatabys$ samodzielnie sprébowac diety
proptodnosciowej przy endometriozie, pamietaj ze powinna ona:

@ By¢ dostosowana do wspdtistniejgcych chordb, dolegliwosci, nietolerancji
pokarmowych.
Mie¢ odpowiednig kalorycznos¢, a przy tym by¢ petnowartosciowa
i urozmaicona.

@ Uwzglednia¢ indywidualne preferencje i mozliwosci.

Zmiany w diecie, powodowane staraniami o dziecko, nalezy rozpoczac¢

od oceny masy i sktadu ciata, poniewaz nadwaga i otytos¢ majg ogromny
wplyw na ptodnosc¢. Nalezy tak dostosowac kalorycznosc diety, aby dzieki
niej redukowac tkanke tluszczowg o okoto 0,5-1 kg tygodniowo. Nastepnie
nalezy zadbac o odpowiednig gestos¢ odzywczg diety oraz odpowiedni
dobdr produktow, aby uzyskac jak najwyzszy potencjat przeciwzapalny.

Czy wiesz, ze...
Tkanka ttuszczowa jest narzgdem endokrynnym

Komorki tkanki ttuszczowej stanowig narzad endokrynny. Wydzielajg hormony, ktére
wptywajg na funkcjonowanie organizmu, w tym na metabolizm. Nadmiar tkanki
ttuszczowej moze wigzac sie z powstawaniem stanu zapalnego w organizmie, moze
powodowac insulinoopornos¢ oraz szereg innych zaburzen.
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6 zasad diety dla 0sob
z endometriozg, ktore starajg

Sie 0 dziecko

1. Jedz produkty petnoziarniste

Dieta proptodnos$ciowa w endometriozie
powinna przede wszystkim opierac sie na
petnoziarnistych produktach zbozowych, co
zapewni niski indeks glikemiczny diety. Dieta
z niskim indeksem glikemicznym pozwala
wyregulowac poziom glukozy i insuliny.
Dzieje sie tak za sprawg btonnika.

Czy wiesz, ze...
Btonnik to superbohater

Dzieki bfonnikowi pokarmowemu
weglowodany wchfaniajg sie wolniej

i nie powodujg skokdw poziomu glukozy
we krwi. Pomaga tez cierpigcym na
endometrioze, poniewaz ma zdolnos¢
wigzania i usuwania nadmiaru
estrogenow. Poprawia tez perystaltyke
jelit - przyspiesza usuwanie toksyn
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Z organizmul.

Uwagal!

Osoby na diecie bezglutenowej musza
szczegolnie zadbad, aby w ich diecie
pojawity sie odpowiednie ilosci btonnika
nierozpuszczalnego, poniewaz dieta
bezglutenowa moze wigzac sie z jego
niedoborem. Warto uzupetni¢ wtedy diete

w petnoziarniste zboza bezglutenowe takie
jak ryz brazowy, kasza gryczana czy pfatki
owsiane bezglutenowe.

2. Zadbaj o odpowiednig ilos¢ biatka
w diecie

W codziennej diecie udziat biatka potrafi

by¢ bardzo wysoki. Za ten stan rzeczy
odpowiada przede wszystkim mieso.
Badania wskazuja, ze wysokie spozycie
miesa wigze sig z czestszym wystepowaniem
endometriozy, a dieta z mniejszg iloscig
miesa, duzym udziatem warzyw i owocow
wigze sie z nizszym ryzykiem zachorowania.

Zrédho biatka nalezy dobrac¢ na podstawie
tolerancji oraz indywidualnych preferencji.
Spozycie miesa nie jest niedozwolone

w endometriozie, jednak powinno by¢
spozywane z umiarem, i przede wszystkim
powinno by¢ dobrej jakosci. Mozna zatozy¢
spozycie miesa dwa razy w tygodniu,

a w pozostate dni dieta moze opierac sie
na straczkach, rybach czy jajach.

Uwagal!

Dieta wegetarianska i weganska sg
wskazane, jednak nalezy zadbac o to, zeby
taka dieta byta dobrze zbilansowana

i dostarczata petnego sktadu aminokwasdw.



W przypadku diety weganskiej, aby uzyskac
peten sktad niezbednych aminokwasdw,
nalezy taczy¢ produkty petnoziarniste,
orzechy i/lub pestki oraz nasiona roslin
straczkowych.

Czy wiesz, ze...

Homocysteine lepiej mie¢ pod
kontrola!

U niektérych oséb, u ktérych zachodzi
problem z metylacja kwasu foliowego
moze wystepowac podwyzszony poziom
homocysteiny, ktérej wysokie stezenie
w surowicy krwi jest Sciste zwigzane ze
zwiekszonym ryzykiem miazdzycy oraz
choroby Alzheimera oraz moze miec
znaczacy wptyw na ptodnosc. W takiej
sytuadji réwniez zaleca sie ograniczenie
Spozycia migsa.
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3. Postaw na dobre ttuszcze

Odpowiednia ilo$¢ i rodzaj ttuszczéw jest
waznym elementem kazdej diety. Nie

wolno rezygnowac z nich catkowicie, bo ich
obecno$¢ w diecie moze nie$¢ za sobg wiele
korzysci, jednak nalezy wystrzegac sie ich
nadmiaru.

W diecie nalezy uwzgledni¢ produkty
zawierajgce zdrowe tluszcze, takie jak oliwa
z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany, orzechy
i pestki, awokado, ttuste ryby morskie. Te
ttuszcze sg zroédtem witaminy E (silnego
przeciwutleniacza) oraz nienasyconych
kwasow ttuszczowych. Szczegdlnie wazne
sg kwasy ttuszczowe omega-3, ktére maja
wiasciwosci przeciwzapalne, znajduja sie
np. w ttustych rybach morskich, siemieniu
Inianym, orzechach wtoskich.

Czy wiesz, ze...
Fast foody szkodzg ptodnosci

Badania opublikowane w ,Environmental
Health Perspectives” wykazaty, ze
potrawy z fast foodéw sg zrédtem
ftalandw, co do ktérych udowodniono
juz, ze powodujg wahania hormonalne,
moga uszkadzac uktad nerwowy, a takze
obnizaja jakos$¢ nasienia u mezczyzn.
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4. Jedz 5 porcji warzyw i owocéw
dziennie

Do diety proptodnosciowej nalezy
wprowadzi¢ wieksze ilosci Swiezych warzyw
i owocow. Méwi sie o minimum pieciu
porcjach warzyw i owocow kazdego dnia,
najlepiej surowych, ale moga by¢ réwniez
gotowane. Warzywa i owoce to bogactwo
witamin, szczegdlnie tych przeciwzapalnych,
czyli witaminy C, a takze beta-karotenu,
kwasu foliowego, sktadnikéw mineralnych,
przeciwutleniaczy i btonnika.

Przy endometriozie zalezy nam na jak
najwiekszym potencjale antyoksydacyjnym.
Najwiece] przeciwutleniaczy dostarczajg
warzywa i owoce ciemno zabarwione,
takie jak papryka, brokuty, szpinak,
boréwki amerykanskie, jagody, cytrusy.
W diecie warto uwzgledni¢ warzywa

i owoce zawierajace glutation - silny
przeciwutleniacz. Glutation znajduje sie
w awokado, brokutach, cebuli, czosnku,
kapustach, brukselce i szparagach.



Czy wiesz, ze...
Woda jest lepsza od soku

Na diecie proptodnosciowej zrezygnuj

z sokéw owocowych. Sg przetworzone,
maja mniejszg zawartos¢ witamin,
dostarczaja za jednym razem duzych
ilosci cukréw ze zmniejszong iloscig
btonnika. Zamiast soku lepiej zjes¢ owoc
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w catosci, a pragnienie zaspokoi¢ woda.

5. Wiacz do diety produkty z cynkiem
i selenem

W diecie proptodnosciowej nie moze
zabrakngc istotnych sktadnikéw mineralnych,
takich jak cynk i selen. Majg one duzy wptyw
na system immunologiczny, co jest bardzo
wazne przy endometriozie. Aby dostarczy¢ ich
organizmowi, nie trzeba kupowac suplementéw.
Lepiej dostarczy¢ ich w diecie, tym bardziej
ze zrédtami cynku i selenu sg podstawowe
produkty dostepne w kazdym sklepie.

Zrédta cynku:
- pestki dyni,
chude mieso i mleko,
z6Htko jaja,
produkty zbozowe petnoziarniste,
kasze,
ptatki petnoziarniste,
orzechy,
ryby i owoce morza.

Zrédta selenu:
produkty petnoziarniste,
ryby (np. 10508, tunczyk),
orzechy brazylijskie (z Brazyliil),
strgczki,
kapusty,
76ttka,
otreby pszenne.

Czy wiesz, ze...

Orzechy brazylijskie to najbogatsze
zrédto selenu

Srednie stezenie selenu w 6-8 sztukach
orzechow brazylijskich to az 544ug.
Jeden orzech brazylijski pokrywa
dzienne zapotrzebowanie na selen,

i lepiej nie jes¢ wiecej! Zbyt duzo selenu
dziata na organizm toksycznie, a nawet
kancerogennie. Zrédiem selenu sg tylko
te orzechy brazylijskie, ktére faktycznie
pochodzg z Brazylii.
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6. Wiecej witaminy D!

Niezwykle istotna w leczeniu endometriozy
jest réwniez witamina D3. Zbyt mate
stezenie witaminy D w organizmie moze
zaburzac ptodnos, a jej niedobdr wystepuje
bardzo czesto. Witamina D bierze udziat
w syntezie hormondw ptciowych, ktére
maja wptyw na owulacje, wptywa zatem

na regulacje cykli menstruacyjnych. Dla
kobiet z endometriozg jest wazna réwniez
ze wzgledu na pozytywny wptyw na uktad
odpornosciowy i dziatanie przeciwzapalne.

Gtéwnym zrédtem witaminy D3 sg dla

nas promienie stoneczne, poniewaz
syntezowana jest w skorze. Natomiast
pokarmowe zrédta dostarczajace znacznych
ilosci tej witaminy to tluste ryby morskie.

Uwagal!

Poniewaz nie spedzamy odpowiedniej ilosci
Czasu na Swiezym powietrzu, a ttustych ryb
morskich nie jadamy raczej na co dzien,
warto rozwazy¢ suplementacje. Nalezy
jednak pamieta¢, ze dawka suplementu
powinna by¢ dobrana na podstawie badania
okreslajacego stezenie witaminy D3 w naszym
organizmie (badamy 25(0OH)D).



Przyktadowy jadtospis dzienny

Przykfadowy jadtospis, zapewniajgcy organizmowi ok.1800 kcal.
Dedykowany kobietom zmagajgcym sie z endometriozg oraz
nieptodnoscia. Bezmleczny, bezglutenowy i wegetarianski.

Sniadanie Jaglanka z boréwkami i ptatkami migdatowymi

Len, nasiona - 10 g (2 tyzki)

Migdaty w ptatkach - 20 g (2 tyzki)
Kasza jaglana - 50 g (5 tyzek)

Boréwki amerykanskie - 150 g (porcja)

1. Kasze optukac na sicie pod zimng wodg, przela¢ wrzatkiem
a nastepnie zala¢ zimng wodg (2 porcje wody na 1 porcje
kaszy). Gotowac na wolnym ogniu okoto 20 minut.

2. Ugotowang kasze przetozy¢ do salaterki. Jagody wytozy¢
na ugotowang kasze i posypac ptatkami migdatowymi
i nasionami Inu.

Drugie Miks satat z jajkami, owoc
$niadanie
Oliwa z oliwek - 10 g (1 tyzka)

Jabtko - 160 g (1 sztuka)

Pomidory koktajlowe - 100 g (5 sztuk)
Jaja kurze cate - 112 g (2 sztuki)
Satata - 30 g (6 liSci)

1. Jaja ugotowac na twardo, pokroi¢ na ¢wiartki.
2. Pomidorki pokroi¢ na potowki.
3. Sktadniki wymieszac z miksem safat.




Positek
dodatkowy/
podwieczorek

Koktajl pomaranczowy z ptatkami owsianymi i sezamem

Ptatki owsiane - 30 g (3 tyzki)
Imbir - 5 g (plaster)

Sezam, nasiona - 10 g (1 tyzka)
Pomarancza - 200 g (1 sztuka)
Woda - 250 g (1 szklanka)

1. Z pomaraniczy wycisng¢ sok.

2. Pfatki zala¢ matg iloscig wrzatku na okoto 3 minuty przed
przygotowywaniem positku.

3. Sok, wode, imbir, namoczone pfatki i sezam zmiksowac
na gfadka mase.

Obiad

Gulasz z dyni z kaszg gryczang i szpinakiem

Kasza gryczana - 100 g (10 tyzek)

Dynia - 200 g (1 porcja)

Szpinak - 50 g (1 pordja)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 tyzka)

Pomidor - 120 g (1 sztuka)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 szczypta)
Sél biata - 1 g (1 szczypta)

Tymianek - 1 g (1 szczypta)

1. Oczyszczong dynie pokroi¢ w kostke.

2. Pomidora sparzy¢, obrac ze skérki i pokroi¢ w kostke.

3. W garnku rozgrzac oliwe, dodac dynie i pomidory oraz kilka tyzek
wody. Dusi¢ wszystko pod przykryciem 15 minut.

4. Na kilka minut przed koncem gotowania dodac liscie szpinaku,
przyprawi¢ pieprzem, solg i tymiankiem. Podawac z kasza.

5. Kasze ugotowa¢ wedtug przepisu na opakowaniu.




Kolacja

Satatka z ciecierzycy z suszonymi pomidorami

Ocet winny - 3 g (0,5 tyzki)

Olej Iniany - 5 g (1 tyzeczka)

Suszone pomidory - 28 g (4 sztuki)
Ciecierzyca (w zalewie) - 80 g (4 tyzki)
Rukola - 40 g (porcja)

Pieprz czarny mielony - 1 g (1 szczypta)
Ziota prowansalskie - 1 g (1 szczypta)
Czosnek - 5 g (1 zgbek)

1. Ciecierzyce odsaczy¢, przetozy¢ do miski.
2. Pomidory dobrze odsaczy¢ z oleju na reczniku papierowym,
pokroi¢ w paski i razem z rukolg, przyprawami, octem
i przeci$nietym przez praske czosnkiem dodac do ciecierzycy.
3. Wszystko wymieszac.




Dlaczego dieta przeciwzapalna?

Okazuje sie, ze stres oksydacyjny odgrywa znaczacg role w rozwoju
endometriozy - jest to brak rownowagi pomiedzy wolnymi rodnikami,

a przeciwutleniaczami. Powstawanie wolnych rodnikow i ich
neutralizowanie jest naturalnym procesem zachodzgcym w organizmie.
Problem pojawia sie kiedy ta rownowaga zostaje zachwiana i wolne
rodniki siejg spustoszenie, nasilajac stany zapalne. Dlatego tak wazne jest
dostarczanie przeciwutleniaczy z zewnatrz.

Suplementacja

Wiadomym jest, ze najkorzystniej dostarczac przeciwutleniacze

z pozywieniem. Jednak niektdre z nich wystepujg w produktach w zbyt
matych ilosciach, aby uzyskac korzystny efekt lub spozywanie nadmiernej
ilosci produktow bedgcych ich zrodfem moze okazac sie niekorzystne (np.
resweratrol wystepujgcy w ciemnych winogronach - ich duze spozycie
wigze sie z dostarczaniem duzych ilosci cukrow prostych, a czerwone
wino bedace jego zrédtem ostatecznie nie jest wskazane ze wzgledu na
niekorzystne dziatanie alkoholu na organizm). Pamietajmy tez, ze nadmiar
przeciwutleniaczy z suplementéw nie jest korzystny - zatem uzupetianie
diety o suplementy powinno by¢ dobrze przemyslane.



Jakg suplementacje warto zatem

rozwazyc?

Resweratrol to przeciwutleniacz, ktérego
zrédtem sg czerwone winogrona, a takze
owoce jagodowe i czarna porzeczka.
Okazuije sie, ze moze mie¢ ogromne
znaczenie w przebiegu endometriozy

- wplywa na zmniejszenie namnazania
komorek endometrialnych poza macicg,
zmniejsza ilos¢ cytokin prozapalnych, dziata
przeciwutleniajgco, zatem ma ogromny
wplyw na zmniejszenie sie stanu zapalnego
oraz tagodzi dolegliwosci bolowe.

Kurkumina ma podobne dziatanie do
resweratrolu, a jej dodatkowym atutem
przy endometriozie jest zmniejszanie
aktywnosci estradiolu. U kobiet cierpigcych
na endometrioze stezenie estradiolu jest
podwyzszone, co wptywa niekorzystnie na
namnazanie sie komdérek endometrium

i moze nasila¢ dolegliwosci bolowe.
Niestety kurkuma zawiera niewielkie iloSci
kurkuminy dlatego warto pomysle¢ nad jej
suplmenetacjg. Suplementy z kurkuming
zawierajg dodatkowo piperyne, ktéra
poteguje jej dziafanie.

Probiotyki - ich suplementacja moze by¢
pomocna przy endometriozie ze wzgledu
na stymulowanie uktadu odpornosciowego.
Okazuije sie, ze korzystne jest stosowanie
preparatéw probiotycznych z bakteriami

z rodzaju Lactobacillus, wykazano bowiem
ich wptyw na zmniejszenie dolegliwosci
bélowych.

Kwasy omega-3 - szczegdlne znaczenie
majg kwasy tluszczowe EPA i DHA . Okazuje
sie, ze majg wplyw na hamowanie rozwoju
komorek endometrialnych poza macicg,

a Co za tym idzie zmniejszenie stanu
zapalnego i dolegliwosci bolowych.

Sg réwniez przestanki, ze kwasy omega-3
moga cofa¢ zmiany zwigzane

z endometriozg. Niestety, spozycie
produktow bedgcych zrédtem kwaséw
omega-3, w szczegdlnosci wspomnianych
EPA i DHA, jest najczesciej zbyt mate (zrodta:
ttuste ryby morskie), dlatego wskazana jest
suplementacja, najlepiej w formie dobrej
jakosci tranu w dawce dostarczajacej
minimum 250-500mg tych kwasow
ttuszczowych.

Witamina D3 - wspomniana wczesniej

ma wielokierunkowy wptyw na hamowanie
rozwoju endometriozy. Kazdy z nas
powinien jg suplementowac w okresie
jesienno-zimowym, a osoby z niedoborami
nawet przez caty rok. Jej dawka powinna by¢
dobrana do aktualnego stezenia we krwi.



/iota w leczeniu endometriozy

Czesto styszy sie o ,ziotach na endometrioze”. Majg one za zadanie
zmniejszy¢ dolegliwosci bolowe, poprawi¢ krgzenie w miednicy mniejsze),
zmniejszy¢ stan zapalny oraz poprawi¢ gospodarke hormonalng. Z cate]
gamy ziot, ktore w internecie proponowane sg jako wsparcie leczenia
endometriozy, zastosowanie ma tylko kilka.

Ponizej lista ziot rekomendowanych przez dietetyka InviMed
- 7 zastrzezeniem obowigzku skonsultowania ich stosowania z lekarzem.

Wiesiotek dwuletni, w postaci oleju bogaty
jest w kwas linolenowy i gamma-linolenowy,
ktére majg dziatanie silnie przeciwzapalne.
Nie powinny go stosowac osoby chorujace
na padaczke.

Niepokalanek pospolity moze wptywac
na gospodarke hormonalng, ma wtasciwosci
obnizajgce poziom prolaktyny, zwieksza
poziom progesteronu w fazie lutealnej,

o fagodzi dolegliwosci zespotu napiecia
przedmiesigczkowego, ma tez dziatanie
estrogenne. Nie nalezy tgczy¢ niepokalanka
z antykoncepcjg hormonalng poniewaz
moze zaburzac jej skutecznos¢.

Mniszek lekarski stosuje sie ze wzgledu
na wiasciwosci moczopedne, co zmniejsza
przekrwienie w miednicy mniejszej. Nie
powinny stosowac go osoby np. z wrzodami
zotgdka czy refluksem pokarmowym.

Kalina sliwolistna i koralowa pomaga
w tagodzeniu dolegliwosci bolowych.
Ekstrakt z kory ma dziatanie
przeciwskurczowe, uspokajajace,
przeciwbolowe i przeciwkrwotoczne. Zbyt
duze dawki moga spowodowac nudnosci,
wymioty i zawroty gtowy.

Tarczyca bajkalska ma wiasciwosci
przeciwzapalne, przeciwgrzbicze,
przeciwwirusowe i przeciwalergiczne.
Ostroznos¢ w stosowaniu zaleca sie osobom
cierpigcym z powodu zaburzen krzepliwosci
krwi, pacjentom z hipoglikemig, zbyt niskim
cisnieniem krwi oraz z zaburzeniami
autoimmunologicznymi.

Kadzidtowiec ma dziatanie przeciwzapalne.
Reaguje z wieloma lekami recepturowymi.
Moze podrazniac btony Sluzowe oraz skore.



Dziegiel chinski wykorzystuje sie

w leczeniu boléw brzucha, zapar¢,

anemii. Nie mozna go taczy¢ z lekami
przeciwzakrzepowymi ze wzgledu na ryzyko
wystapienia krwawien.

Uwagal!
Stosowanie zidt trzeba bezwzglednie
konsultowac z lekarzem, poniewaz moga

wchodzi¢ w reakcje z lekami. Co wiecej, ziofa

moga pomagac w jednej dolegliwosci, ale
pogarszac inna.







Starasz sie o dziecko?
Skonsultuj sie ze specjalista

Jesli masz zdiagnozowang endometrioze i chcesz powiekszy¢ rodzine,

nie czekaj - przyjdZ z partnerem na konsultacje do kliniki InviMed.
Endometrioza jest jedng z przyczyn nieptodnosci. Wszczepy endometrium
mogg sie powiekszac. Przy lll lub IV stopniu zaawansowania choroby
szanse na naturalne poczecie dziecka moga by¢ niewielkie.

Czy wiesz, ze...

Nawet niski stopien zaawansowania endometriozy moze znacznie utrudni¢ naturalne
zajscie w cigze. Wsrdd kobiet z | lub Il stopniem endometriozy odsetek cigz poczetych
samoistnie, czyli bez jakiejkolwiek interwencji medycznej, wynosi jedynie 3,3% na cykl.

Ginekolodzy InviMed specjalizujg sie w leczeniu zaburzen ptodnosdi,
pomagaja zaj$¢ w cigze naturalnie, a jesli nie jest to mozliwe, proponujg
leczenie nieptodnosci najnowoczesniejszymi metodami, m.in. in vitro.
Dzieki tej metodzie i leczeniu w InviMed na $wiat przyszto juz ponad

13 tysiecy dzieci. Zapraszamy do naszych klinik w Warszawie, Wroctawiu,
Poznaniu, Gdyni i Katowicach.

Zachecamy tez do Sledzenia profilu InviMed na Facebooku, Instagramie
oraz aktualnosci na stronie InviMed.pl. Czesto publikujemy zaproszenia na

bezptatne warsztaty i spotkania edukacyjne zwigzane z zagadnieniami
z zakresu dietetyki.




Umow sie na konsultacje

500 900 888 INVIMED@INVIMED.PL WWW.INVIMED.PL

Nasze kliniki:

Warszawa Mokotéw Warszawa Praga

ul. Rakowiecka 36 pl. Konesera 12 (bud. M)
02-532 Warszawa 03-736 Warszawa
Poznanh Katowice

ul. Baraniaka 88 E (bud. F/Il p.) ul. Piotrowicka 83
61-131 Poznan 40-724 Katowice

Wroctaw
ul. Dgbrowskiego 44
50-457 Wroctaw

Gdynia
ul. 10 Lutego 16 (Il p., klatka B)
81-364 Gdynia


https://www.invimed.pl

