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										Πολυκυστικές ωοθήκες και διατροφή

									
									
										
                                        Ένα μέρος των γυναικών έχει πολυκυστικές ωοθήκες. Ωστόσο, κάποια διατροφικά tips θα δώσουν μια κάποια λύση σε κάποια συμπτώματα του συνδρόμου:


	Σημαίνοντα ρόλο στην αντιμετώπιση κάποιων συμπτωμάτων από τις πολυκυστικές ωοθήκες παίζει η διατροφή. Πιο συγκεκριμένα, ενδεχόμενη απώλεια περιττών κιλών λειτουργεί υποβοηθητικά στη σταθεροποίηση της περιόδου.




	Μερικές από τις τροφές που θα πρέπει να καταναλώνετε πιο εντατικά είναι τα φρούτα, τα λαχανικά και θα πρέπει να αποφεύγονται επεξεργασμένοι υδατάνθρακες.




	Αν θέλετε να υπάρξει σταδιακά βελτίωση των ορμονών σας, το πρωινό πρέπει να είναι χορταστικό και το κυρίως γεύμα μικρό.




	Από εκεί και πέρα, τροφές με καλά λιπαρά είναι επίσης επιθυμητές, όπως και η κατανάλωση άπαχου κρέατος.




	Η αντικατάσταση μεγάλου μέρος των υδατανθράκων που προσλαμβάνατε μέχρι σήμερα με πρωτεΐνη θα βελτιώσει τα συμπτώματα των πολυκυστικών ωοθηκών. 
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                                            	MasterChef: «Πάγωσε» τους κριτές με την ξαφνική του αδιαθεσία
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
													
												
											
											
											
                                            	
                                            	Survivor: Ενοχλημένος ο Αλέξης Παππάς με την Ασημίνα
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
													
												
											
											
											
                                            	
                                            	Γιάννης Πλούταρχος: «Μόλις κάναμε την πρώτη χειραψία με τη Μαρία, είπα: αυτή είναι η γυναίκα μου»
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                                            	Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic
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											Η αντιγηραντική δίαιτα που μιμείται τη νηστεία

											
											 
												
													
												
											
											
											Όσοι ακολούθησαν τη δίαιτα που μιμείται τη νηστεία είχαν μειώσει τους δείκτες που σχετίζονται με τη βιολογική γήρανση κατά 2,5 χρόνια κατά μέσο όρο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Υψηλά επίπεδα βιταμίνης Β3 συνδέθηκαν με καρδιακές παθήσεις

											
											 
												
													
												
											
											
											Υψηλά επίπεδα νιασίνης, μπορεί να αυξήσουν τον κίνδυνο καρδιακών παθήσεων, προκαλώντας φλεγμονή και καταστρέφοντας τα αιμοφόρα αγγεία.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Τι είναι ο Αλφαβητισμός Υγείας και πως βελτιώνει τη ζωή

											
											 
												
													
												
											
											
											Ο αλφαβητισμός στην υγεία, αποτελεί μια σημαντική μορφή κοινωνικού και πολιτισμικού κεφαλαίου, καθώς συμβάλλει σε μια σημαντική στρατηγική προσωπικής ενδυνάμωσης και σε βελτίωση της ποιότητας ζωής.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											1/10 γυναίκες ανακαλύπτει ότι έχει καρκίνο στην εγκυμοσύνη

											
											 
												
													
												
											
											
											Μια νέα έρευνα στη Μεγάλη Βρετανία αποκαλύπτει ότι μία στις δέκα γυναίκες που διαγνώστηκαν με καρκίνο του μαστού, παρατήρησε τα πρώτα σημάδια της ασθένειας κατά την διάρκεια της εγκυμοσύνης ή του θηλασμού.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Επιδημία ιλαράς: Τι να προσέξουν παιδιά, έφηβοι και ενήλικες

											
											 
												
													
												
											
											
											Δεν είναι μόνο τα παιδιά που κινδυνεύουν από την ιλαρά, αλλά και οι ενήλικες.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Νέα μέθοδος ανίχνευσης του καρκίνου των ωοθηκών από δείγματα ούρων

											
											 
												
													
												
											
											
											Η έρευνα παρουσιάστηκε στην 68η Ετήσια Συνάντηση της Βιοφυσικής Εταιρείας, στη Φιλαδέλφεια της Πενσυλβάνιας.
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