ODZYWIANIE W ENDOMETRIOZIE

EDUKACJA ZYWIENIOWA

Endometrioza zazwyczaj powoduje dolegliwosci bolowe. W ich
tagodzeniu moze pomoc odpowiedni, urozmaicony Sposob
odzywiania. Na co zwroci¢ szczegolng uwage?



OWOCE | WARZYWA

Powinny stanowiC podstawe diety, najwazniejsze przy endometriozie
bedg zielone warzywa | swieze owoce cytrusowe, jagodowe | winogrona,
ktore bogate sg w witamine C, likopen, karotenoidy i kwas foliowy czy
resweratrol. Badania naukowe dowodzg mniejsze ryzyko endometriozy
przy spozyciu przynajmniej jednej porcji cytrusow w ciggu dnia, z czego
pomarancze wykazywaty najwiekszy efekt.

Natomiast wzrost ryzyka rozwoju endometriozy mogg powodowac
warzywa krzyzowe tj. kalafior, brokut, brukselka, kapusta, dlatego nalezy
uwaznie obserwowaC objawy ze strony uktadu pokarmowego
| ograniczac produkty, po ktorych wystepujg nadmierne wzdecia, zgaga,
biegunka i/lub zaparcia.

Owoce | warzywa przed spozyciem nalezy doktadnie optukac pod
biezgcg wodg przez 30 sekund, aby zapobiec spozyciu pozostatosci
pestycydow i mikroorganizmow, ktore mogg diugofalowo powodowac
choroby wielu narzgdow organizmu.

CZERWONE MIESO

Spozycie powyze] dwoch porcji dziennie miesa wieprzowego i/lub
wotowego moze przyczyniac sie do zaostrzenia choroby. Dzieje sie tak,
poniewaz |Jedzenie czerwonego miesa pobudza wytwarzanie
w organizmie prostaglandyn, ktore nasilajg stan zapalny | dolegliwosci
bolowe. Drob wykazuje mniejsze dziatanie niekorzystne, jednak mimo
wszystko warto rozwazyC zastepowanie miesa | przetworow miesnych
produktami roslinnymi bogatymi w biatko.




OMEGA-3

Ma dziatanie przeciwzapalne | dzieki temu korzystnie wptywa na zdrowie
| samopoczucie pacjentek z endometriozg. Gtownymi zrodtami kwasow
tluszczowych omega-3 s3g: tosos, makrela, sledz, pstrag, olej rzepakowy
| oliwa z oliwek, orzechy witoskie, siemie Iniane i jajka.

Po przeciwne] stronie stojg ttuszcze trans, czyli te niekorzystne dla
zdrowia. Sg to m.in. kietbasy, czerwone mieso, zywnosSC Wwysoko
przetworzona np. typu fast food, stone i stodkie przekagski.

DIETA BEZGLUTENOWA

Badania naukowe wskazujg na mozliwosC wystgpienia korzysci
zdrowotnych wynikajgcych z eliminacji glutenu (pszenicy, jeczmienia,
owsa | zyta) z codziennej diety (3 na 4 badane kobiety po roku stosowania
diety bezglutenowej zauwazyty poprawe). Niestety efekt ten nie wystepuje
u kazde] pacjentki, dlatego nalezy indywidualnie obserwowacC reakcje
organizmu na produkty zawierajgce gluten. Nalezy jednak pamietac, ze
dieta bezglutenowa moze powodowac niedobory witamin z grupy B.

INDEKS GLIKEMICZNY

Produkty o srednim i wysokim indeksie glikemicznym zaostrzajg stan
zapalny w organizmie, dlatego nie sg wskazane. Dodatkowo stymulujg
produkcje substancji, ktore mogg powodowacC rozrost endometrium
| proliferacje komorek endometrium. Produkty, ktore nie bedg powodowaty
duzego wzrostu glukozy we krwi to m. in.. produkty petnoziarniste,
warzywa, nasiona roslin strgczkowych, ryby, mieso, jaja.




ul. Szaserow 128, 04-141 Warszawa
dyrekcja@wim.mil.pl
tel: 261 817 666

Informacja medyczna od poniedziatku do piatku ( z wyjatkiem swigt) w godzinach 7:00 - 17:00
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