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										Σύνδρομο πολυκυστικών ωοθηκών και διατροφή

									
									
										
                                        [image: ]Το σύνδρομο πολυκυστικών ωοθηκών (PCOS), που προβληματίζει στις ημέρες μας έως και το 15% των γυναικών σε γόνιμη ηλικία, αντικατοπτρίζει ένα φάσμα εκδηλώσεων, από διαταραχές περιόδου και ωορρηξίας έως υπογονιμότητα και σακχαρώδη διαβήτη. Στα αίτια του συνδρόμου αυτού, συγκαταλέγονται τόσο η γενετική προδιάθεση, όσο και η επίδραση διαφόρων περιβαλλοντικών παραγόντων. Την αποστολή της διέγερσης των ωοθηκών, προκειμένου να ωριμάσουν και να απελευθερώσουν ωάρια, έχουν αναλάβει στο σώμα της γυναίκας δυο ορμόνες, η θυλακιοτρόπος και η ωχρινοτρόπος. 



Όταν όμως οι ορμόνες αυτές παύουν να εκκρίνονται με την προκαθορισμένη ισορροπία μεταξύ τους, αρχίζουν τα πρώτα σημάδια του συνδρόμου πολυκυστικών ωοθηκών, με έντονες διαταραχές  στο κύκλο εμμήνου ρύσεως. Η εμπλοκή όμως των ορμονών στο σύνδρομο αυτό, δεν περιορίζεται μόνο στις δυο που προαναφέρθηκαν, αλλά τόσο η ινσουλίνη όσο και η τεστοστερόνη έρχονται να διογκώσουν το σύνολο των διαταραχών, με υπερινσουλιναιμία,  ινσουλινοαντίσταση (αντίσταση των ιστών να απαντήσουν στην ινσουλίνη) και κλινικά φαινόμενα όπως η υπερτρίχωση και η ακμή. Γνωρίζουμε σήμερα πως για την εξέλιξη του συνδρόμου πολυκυστικών ωοθηκών, τεράστιο ρόλο παίζει η παχυσαρκία. Περίπου οι μισές από τις γυναίκες που πληρούν τα κριτήρια ένταξης στο σύνδρομο, εμφανίζουν ανδροειδή τύπο παχυσαρκίας (σχήμα μήλου) με συνεπακόλουθες επιδράσεις στα λιπίδια και στο σάκχαρο του αίματος.



Αυτομάτως λοιπόν η απώλεια βάρους, ανάγεται σε ένα 1ης τάξεως μέτρο ύφεσης του συνδρόμου, με συχνό αποτέλεσμα την αποκατάσταση της ωορρηξίας και την ομαλοποίηση της περιόδου. Η διατροφή των γυναικών με PCOS, πρέπει να διέπεται από χαμηλή κατανάλωση τροφών πλούσιων σε απλά σάκχαρα, που ουσιαστικά επιδεινώνουν την υπερινσουλιναιμία και την ινσουλινοαντίσταση, όπως τα γλυκά, τα αναψυκτικά, η ζάχαρη σε όλες της τις μορφές, κ.άλλα. Παράλληλα, η ένταξη σε ένα υποθερμιδικό διαιτολόγιο (εφόσον γίνεται προσπάθεια απώλειας βάρους) με χαρακτηριστικά, την κατανάλωση ανεπεξέργαστων δημητριακών (π.χ. ψωμί ολικής αλέσεως, αναποφλοίωτο ρύζι, νιφάδες βρώμης κ.λ.π.), λαχανικών εποχής, φρούτων με χαμηλό γλυκαιμικό φορτίο (π.χ. μήλο, εσπεριδοειδή, φράουλες) και πρωτεϊνών από ψάρι, κοτόπουλο και ημιαποβουτυρωμένα γαλακτοκομικά, αποτελεί το εφαλτήριο για την ουσιαστική αντιμετώπιση του συνδρόμου, μαζί με την όποια φαρμακευτική αγωγή έχει συνταχθεί από τον ειδικό ιατρό.



Συμπληρώματα διατροφής με μαγνήσιο, βιταμίνη Β6 ή ψευδάργυρο, που φαίνεται πως μπορεί να διαδραματίσουν κάποιο θετικό ρόλο για την γυναίκα, θα πρέπει να συστήνονται με σωστή αξιολόγηση ιστορικού, συμπτωματολογίας και διατροφικών συνηθειών και πάντα από τον ειδικό επιστήμονα διαιτολόγο. Να τονισθεί τέλος, πως η συστηματική σωματική δραστηριότητα συμβάλλει μέγιστα, στην αντιμετώπιση της ινσουλινοαντίστασης που παρατηρείται, αλλά και στη ψυχική ισορροπία που συχνά διαταράσσεται στο πλαίσιο του συνδρόμου. 



Πηγή: www.diettv.gr
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															[image: ]
														
													
													
													
														Ματθίλδη Μαγγίρα: Έχω απιστήσει αλλά κατάλαβα πως είναι λάθος
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														Χριστίνα Μπόμπα: Η φωτογραφία με μαγιό!
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														Maestro: Ξεκίνησαν τα γυρίσματα για το τρίτο μέρος
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                                            	Το «τερμάτισε» η τεχνητή νοημοσύνη - Δείτε την Γαρμπή να ποζάρει με τρίτο πόδι & πολυάριθμα δάχτυλα
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                                            	Έλλη Κόκοτα: «Ο Δημήτρης ήταν υγιέστατος, δεν είχε κανένα θέμα»
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													[image: MasterChef: Μια πολύ δύσκολη Ομαδική Δοκιμασία περιμένει τα δυο μαγειρικά στρατόπεδα]
												
											
											
											
                                            	
                                            	MasterChef: Μια πολύ δύσκολη Ομαδική Δοκιμασία περιμένει τα δυο μαγειρικά στρατόπεδα
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											Η πανδημία μείωσε το μέσο προσδόκιμο ζωής παγκοσμίως

											
											 
												
													[image: Η πανδημία μείωσε το μέσο προσδόκιμο ζωής παγκοσμίως]
												
											
											
											Σε κάποια πεδία, η μελέτη φέρνει μάλλον καλές ειδήσεις: η παιδική θνησιμότητα συνέχισε να μειώνεται την υπό εξέταση περίοδο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου

											
											 
												
													[image: Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου]
												
											
											
											Ο καρκίνος παχέος εντέρου και ορθού αποτελούν πλέον η πρώτη αιτία θανάτου από καρκίνο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;

											
											 
												
													[image: Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;]
												
											
											
											Αρκετές έρευνες έχουν εξετάσει τη σχέση ανάμεσα στην καθιστική ζωή και την παχυσαρκία, το διαβήτη, τις καρδιαγγειακές παθήσεις και την ανθυγιεινή διατροφή, τόσο στα παιδιά όσο και στους ενηλίκους.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι

											
											 
												
													[image: 4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι]
												
											
											
											Γνωρίζουμε ότι η μεγάλη κατανάλωση αλκοόλ και φαρμάκων μπορεί να επηρεάσει το συκώτι μας. Υπάρχουν όμως κι άλλοι πιθανοί "ένοχοι" για βλάβες σε αυτό το πολύτιμο όργανο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic

											
											 
												
													[image: Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic]
												
											
											
											Η κατασκευάστρια εταιρεία του φαρμάκου για την απώλεια βάρους Wegovy και του φαρμάκου για τον διαβήτη Ozempic ανακοίνωσε αύξηση των πωλήσεων κατά 31%.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής

											
											 
												
													[image: Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής]
												
											
											
											Η βία πλέον έχει συγκεκριμένα μετρήσιμα και επικίνδυνα βιολογικά αποτελέσματα.

											
										

									
								

								
								

							

						

					

					
					
						
                            
	
	
	
	

	
						

					

					
					
						
                            
						

					

					
				

					
					

				

			

		

																										
	


	
		
		
			mother.gr | Επικοινωνία
		

	



			

	

        
		

		
			
			Home
			
		
	
			
			Χρονολογικά
			
			
				
					
							
								
									Πριν τη σύλληψη
								
							
	
								
									Εγκυμοσύνη
								
							
	
								
									Τοκετός
								
							
	
								
									Νεογέννητο
								
							
	
								
									Ο 1ος χρόνος
								
							
	
								
									1-3 ετών
								
							
	
								
									Πριν το σχολείο
								
							
	
								
									Σχολείο
								
							


					

				


			
		
	
			
			Ιατρικά θέματα
			
			
				
					
							
								
									Ανάπτυξη
								
							
	
								
									Ασθένειες
								
							
	
								
									Συμβουλές
								
							
	
								
									Αντιμετώπιση προβλημάτων
								
							
	
								
									Έρευνες
								
							


					

				


			
		
	
			
			Διαπαιδαγώγηση
			
			
				
					
							
								
									Χαρισματικά παιδιά
								
							
	
								
									Ψυχολογία
								
							


					

				


			
		
	
			
			Lifestyle
			
			
				
					
							
								
									Ομορφιά
								
							
	
								
									Μόδα
								
							
	
								
									Σεξ
								
							
	
								
									Διατροφή 
								
							
	
								
									Fitness
								
							
	
								
									Συνταγές
								
							
	
								
									Βάπτιση
								
							
	
								
									Διακόσμηση
								
							
	
								
									Σχέσεις
								
							
	
								
									Celebrities
								
							


					

				


			
		
	
			
			Επικαιρότητα
			
			
		
	
			
			Στήλες
			
			
				
					
							
								
									Αχ Μαρία, Μανούλα, Μαμά
								
							
	
								
									Multimedia
								
							
	
								
									Συμβουλές
								
							


					

				


			
		
	
			
			Ελεύθερος χρόνος
			
			
				
					
							
								
									Δραστηριότητες για το παιδί
								
							
	
								
									Βιβλία
								
							
	
								
									Εκδηλώσεις
								
							
	
								
									Κινηματογράφος
								
							
	
								
									Τηλεόραση
								
							


					

				


			
		
	
			
			Αγορές
			
			
		





	
	
	
	Home






