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Sindrom policisticnih ovarijev (jajcnikov), s kratico PCOS je najbolj
pogosta hormonska motnja pri zenskah. Povzro¢a hudo hormonsko
neravhovesje, motnje menstruacije, neplodnost, prekomerno
porascenost, izpadanje las, akne, presnovne motnje z debelostjo in
psihiéne tezave. V razvitih drzavah je prizadetih ve¢ kot 10% Zensk
negativho vpliva na celotho Zzensko zdravje in njene hormone v
vsem obdobju do nastopa menopavze. Zacne se razvijati ze kmalu
po nastopu menstruacije. Vzrokov za nastanek je veé, obi¢ajno v
povezavi genetike in okolja.

Zenske seveda obis&ejo zdravnike, a po potrjeni diagnozi se dostikrat
vracajo z zdravili, ki jih ne Zelijo jemati ali pa Cutijo stranske ucinke,
zaradi katerih jemanje prekinejo. Vse vec je tistih, ki ne Zelijo jemati
hormonske terapije, ki se pri ginekologih v obliki kontracepcijskih
tabletk predpisuje z namenom zdravljenja.

PomocC iS€ejo na spletu. A na druzbenih omrezjih se pojavlja veliko
“strokovnjakov”, ki obljubljajo reSitve brez pravega znanja. Diagnozo
postavljajo kar z vprasSalniki in obljubljajo cudezno izboljSanje. Pri
svojih dejanjih seveda niso odgovorni nikomur, saj niso zdravniki.

Edino, kar pomaga obvladati tezave, je
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Tako okolje kot dednost vplivata na nastanek PCOS. V posameznih
druzinah opazamo enake znake pri Zenskah v vseh generacijah. A
vpliv okolja in slog Zivljenja, v katerem Zivijo, dodatno doprineseta k
razvoju PCOS, Se posebej prekomerna telesna teza in neaktivnost.

Poleg genetskega so najpomembnejsi vzro¢ni dejavniki:
e inzulinska rezistenca
e kroni¢no vnetje
e nepravilno delovanje osrednjega zivcevja na nadledvicni zlezi
e hepravilno delovanje osrednjega zivcevja na jajcnika.

Najpogostejsi vzrok za nepravilno delovanje jaj¢nikov je inzulinska
rezistenca. PoviSan inzulin sprozi povecano nastajanje testosterona
v jajénikih, prisotna je motnja pretvorbe v estrogen in progesteron.
Posledi¢no v telesu prevladujejo moski hormoni, ki povzrocajo motnje
menstruacije, neplodnost, prekomerno poras¢enost, akne, izpadanje
las in presnovne motnje. Obeh Zenskih hormonov je namrec¢ premalo,
da bi lahko ustvarila pravilen menstrualni cikel.

Dolgotrajno vnetje v mascevju se razvije pri debelosti. Je posledica
vsezivljenjskega napacnega prehranjevanja s predelano, ocvrto in
visoko kaloricno hrano ter neaktivhega Zivljenjskega sloga — sedeCega
Zivljenja. Drugi mozni vzroki za vnetje so lahko alergija na gluten, vplivi
toksinov, hormonskih motilcev iz okolja. Vnetje vpliva na nepravilno
izlo¢anje hormonov kot so grelin, leptin, inzulin ter nepravilno regulira
apetit.



Nadledviéna Zleza je organ, kjer nastajajo razni hormoni, kot so
kortizol, aldosteron, spolni hormoni. Lahko je prizadeta zaradi
kronicnega stresa ali bolezni. Ko v krvi odkrijemo poviSsane moske
hormone, znacilne za nadledvi¢no Zlezo, moramo najprej izkljuciti
druge bolezni, ki so lahko PCOS podobne, na primer neklasicnha
kongenitalna adrenalna hiperplazija ali Cushingov sindrom. Lahko pa so
v ozadju le pretirana zaskrbljenost, kroni¢ni stres in pomanjkanje
spanja. Vse to lahko vodi v hormonsko neravnovesije.

Vedno, ko nekaj pojemo, se prebavljena hrana v obliki glukoze -
sladkorja absorbira preko ¢revesja v kri z namenom, da se porabi v
miSicah, mozganih in drugih organih. Za prehod glukoze v misSi¢ne
celice potrebujemo vstopno mesto v celicni steni — receptor ter
hormon inzulin, ki se sprosca iz trebusne slinavke, ko zazna glukozo v
krvi. Receptorji za inzulin v misi¢nih in drugih celicah perifernih tkiv
(npr. mascevje) Zzensk s PCOS ne reagirajo na povec¢ano glukozo
(rezistenca). Tako hrana-glukoza v celice ne pride. Ne more se
porabiti ravno v organih, ki jo potrebujejo. V krvi ostane ves cas
poviSana, ravno tako tudi inzulin.
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Zato se zaCne neporabljena hrana kopiciti v telesu v obliki mascobe.
Telesna teza zaCne narasScati. PoveCa se mascCevje na trebuhu ter
okoli notranjih organov, razvija se tako imenovana centralna debelost.
Bolnice se zelo zredijo, teza ve€ kot 100 kilogramov ni izjema. Zaradi
stalno poviSanega inzulina imajo Zenske napade lakote, Zeljo po
sladkem, slabse kontrolirajo apetit. Pri kronicnem poteku PCOS
nastane pred diabetes, ki vodi v sladkorno bolezen tipa 2, maSobe v
krvi so poviSane, nastane visok pritisk. Vse to vodi v ogrozenost s
strani srca in ozilja, razvije se metabolni sindrom, debelost.

Visok inzulin ima neposreden vpliv na delovanje jajcnikov. Povzroci, da
se zacne tvoriti preve¢ moskih hormonov - androgenov. Tipi€ni
androgeni hormon je testosteron. Ta zavira pravilno tvorbo
estrogena in progesterona. Tako nastane hudo hormonsko
neravhovesje z moteno ali celo odsotno menstruacijo in
neplodnostjo, poraséenostjo ter drugimi tipi€nimi znaki PCOS.



Lo¢imo vec tipov bolnic. Imenujemo jih fenotip A, B C in D.

Zenske s fenotipom A in B imajo tipi¢ne znake PCOS, pravimo jim tudi
presnovni fenotip. Te Zenske so resno ogrozene: v ospredju je
debelost s prizadetostjo celega telesa, povecanimi moskimi
hormoni, motnjami menstruacije. So neplodne, porasc¢ene, imajo
akne, mnoge so anksiozne in depresivne. Takih je priblizno 80%
vseh. Ce jih ne diagnosticiramo zelo zgodaj, se PCOS razvije v celoti.

Zenske s fenotipom C in D so na videz povsem drugaéne, obi¢ajno z
normalno telesno tezo ter kozo z malo ali ni¢ aken in normalno ali blago
porasc¢enostjo. Prisotne pa so motnje menstruacije in zanositve ter
pri eni tretjini tudi presnova - imajo inzulinsko rezistenco ob normalni
tezi. Angleski izraz zanje je “lean type PCO".
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Poleg centralne debelosti, napadov lakote, Zelje po sladkem, slabSega
kontroliranja apetita, pri kronicnem poteku bolezni moznega razvoja
sladkorne bolezni tipa 2, povecanih masob v krvi ter zamascenih jeter
je drugi tipicen znak bolezni moten menstrualni ciklus.



Menstruacije so zelo neredne, lahko se pojavijo le nekajkrat letno,
stanje pripelje v resne motnje zanositve, neplodnost. Zenske premalo
razumejo menstrualni cikel, tako zdrave kot nezdrave. Pravilna
menstruacija je le tista, ki nastopi zaradi ovulacije. Takrat je Zenska s
svojimi hormoni v ravnovesju. Letno jih mora biti ve¢ kot 10. Ogromno
krvavitev pa je nepravilnih, obiCajno zaradi hormonskega
neravnovesja. In ravno PCOS je hudo hormonsko neravnovesje.
Govorimo o kroni¢éni anovulaciji - krvavitvah brez ovulacij, ki so
predpogoj, da Zenska lahko naravno zanosi. Zenske s PCOS jih zmotno
prepoznajo kot pravo menstruacijo. Vsaka, pa Ceprav Se tako neredna
krvavitev jim pomeni upanje, saj si Zzelijjo zanositve. A zaradi
povecanega testosterona in pomanjkanja progesterona zanositve ni.
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Zenske se ves ¢as podutijo napihnjene, imajo boleée dojke, PMS ter
motnje razpolozZzenja. Navajajo bole€ine v trebuhu ali krizu ter
slabosti. VeCinoma imajo zamascena jetra, ki slabSe delujejo.

Povisan testosteron je kriv tudi za ostale tipiche zunanje znake, kot so
mocna porascenost (hirzutizem) v predelu brade in lic, po rokah,
hrbtu, na prsih in po trebuhu. Se posebej mlada dekleta so zelo
stigmatizirana. Marsikatera v torbici vedno nosi s seboj pinceto, da si
na skrivaj spuli mo¢ne ¢rne dlake na obrazu, ki se pojavijo vedno znova
in znova vsak dan.



Lahko se pojavi izrazito izpadanje las v Sopih, ki vodi v razvoj
pleSavosti po moskem tipu. Koza je mastna in se hitro zacne svetiti.
Nastajo zmerne do hude akne, ki jih ne moremo nadzorovati samo z
nego obraza, saj je vzrok hormonski. Po kozi so vidne tudi temne
pigmentacije — acantosis nigricans, ki so posledica kroni¢ne inzulinske
rezistence ter Stevilni drobni pecljati polipi.

Pogosti so glavoboli in migrene. Pojavljajo se nihanja v razpolozeniju,
napadi tesnobe, lahko se razvije depresija. Obstaja 5 krat vedje
tveganje, da razvijejo motnje hranjenja.

Spanec je moten. Pojavljajo se nocne apneje, to pomeni kratka
obdobja brez dihanja s slabSo prekrvavitvijo mozganov, ki so lahko
nevarna. Zato so kroni¢no utrujene. Opisujejo slabSo koncentracijo,
iniciativhost, fokusiranje, upocCasnjenost misljenja. Kot nekaksen
“brain fog”. TeZje Studirajo, v sluzbi so lahko manj storilne.

Samopodoba je nizka, zaradi povecCane teze jih druzba hitro obsodi,
da so lene, da se ne gibajo dovolj, da jedo prevec. So stigmatizirane
po krivici, saj niso prepoznane kot resne bolnice, ki bi se morale
zdraviti. Podobno kot bolnice z endometriozo in boleCinami, ki jih
Zenske obcutijo ves Cas, a se prepogosto srecCajo z dejstvom, da jim
ne verjamemo.



Zenske s fenotipom C in D se po zunanjih znakih logijo od fenotipa A
in B. Praviloma imajo normalno telesno tezo, lahko so celo zelo suhe,
brez ali z blagimi aknami. PoveCana porasCenost je prisotna v
majhnem odstotku.

A v dobri tretjini imajo kljub normalni telesni tezi inzulinsko
rezistenco z moteno presnovo glukoze. Bolezen povzroca
zamascéena jetra pri vseh fenotipih. Kadar je prisotna inzulinska
rezistenca, ki lahko pripelje do razvoja sladkorne bolezni, moramo
zdraviti obe skupini bolnic ne glede na razlike.

Tudi pri PCO Zenskah fenotipa C in D je izrazeno hormonsko
neravnovesje, ki nastane zaradi nepravilnega delovanja ali jajcnikov
ali nadledvicnice. Slednja lahko izloCa poviSane androgene-moske
hormone. Posledicho so tudi tu moteni testosteron, estrogen,
progesteron. Prisotne so motnje menstrualnega cikla in posledi¢na
neplodnost. Krvavitve so lahko odsotne, podaljSane, lahko so moc¢ne
ali zelo blage. Ovulacij ni. Zdravljenje potrebujejo, da lahko pride do
zanositve.

Tudi pri teh Zenskah so pogosto prisotne dusevne tezave, ki jih
zmotno pripisujemo banalnim vzrokom in se nanje ne oziramo.
Glavoboli, migrene, izpadanje las, napenjanje, vse to so znaki, ki se
pojavljajo pri vseh fenotipih.
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Ko spregovorimo o PCOS, vecina obcuti strah, da bodo tezave z
zanositvijo. Spoznavajo, da nikakor ne morejo shujSati, prav z nobeno
dieto ne zmorejo zmanjsSati telesne teze. Za uspesSno izgubo teze,
obvladovanje poras€enosti, psihi¢nih tezav, kroniCcnega stresa, ob
motnjah menstruacije se lahko odlo¢imo za medikamentozni ali
nemedikamenozni naéin za izboljSanje stanja. Dodatho pomagajo
aktiven nacin Zivljenja in prehrana, oboje prilagojeno posameznici
glede na temeljni vzrok bolezni. Pri Zenski z zelo povecano telesno
tezo se dodatno prepustimo specialistu klinicne prehrane, ki bo z
individualnim pristopom hujSanja uspesno vplival na trajno izgubo
kilogramov.

Poleg zdravil so kot podporna pomoc prepoznani z raziskavami
podprta prava prehranska dopolnila, dolo¢eni vitamini, minerali ter
druge sestavine.

Mio-inozitol je zelo pomembno prehransko dopolnilo. Aktivira encime
za metabolizem glukoze in zniZuje povisan inzulin v krvi, izboljSuje
inzulinsko rezistenco. Pospesuje prehod glukoze v celice, vpliva na
rast in obnovo Ziv€evja, kosti, zarodnih celic in hormone. Dobrohotno
vpliva na izloCanje inzulina, hormonov Scitnice in jajénikov. Bolnice ga
rade uzivajo, saj izboljSa pocutje in jim omogocli bolj kvalitetno
Zivljenje. V kombinaciji z D-kiro-inozitolom se vecajo moznosti za
zanositev.




Pomemben del za uspeh in vzdrzevanje izboljSanja PCOS predstavlja
pravilna prehrana. Prehrana z visoko vsebnostjo nasiéenih mascob
je Skodljiva, zivila z nizkim Gl so varovalna. Izogibajmo se trans-
mascobam. Pomembne so kratkoverizne mascéobne kisline, saj imajo
zenske s PCOS poruseno mikrobioto crevesja - disbiozo. Do
porusenja pride, ko se v ¢revesni mikrobioti zmanjSa Stevilo koristnih
in poveda $tevilko $kodljivih bakterij ter njihova sestava. Crevesna
mikrobiota je sestavljena iz 10 triljonov mikrobov, ki Zivijo v nasem
prebavnem sistemu. Izlo&ajo tudi hormone, kot je npr. serotonin. Ce je
Crevesje zdravo, ugodno vpliva na zdrav imunski odgovor, saj nas
brani pred vdorom Skodljivih mikroorganizmov preko stene Crevesja.
Ko se porusi, lahko privede do sindroma prepustnega crevesja z
vsemi posledicami. V prehrano lahko uvedemo prehranska dopolnila
za zdravo Crevo, ki vplivajo na rast koristnih bakterij.

PriporoCa se vsakodnevno uzivanje stro€nic, oreskov, polnovrednih
zit. SveZa, nepredelana hrana, bogata z vlakninami in zdravimi
mascobami nasiti za dlje Casa. KoSCek ¢rne Cokolade z vsebnostjo
80% kakava ublazi napade lakote in zeljo po sladkem. V prehrano
dodajamo glede na izvide krvi vitamin D3 ali B12, magnezij, veliko
sveze zelenjave, nekaj sadja, najbolje jagodic¢evja, ¢aj poprove
mete, zeleni c¢aj. Odsvetuje se uZzZivanje mastne, zamrznjene ali
predelane hrane, saj se izgubi predvsem dragoceni mio-inozitol. Z
individualnim pristopom hujSanja ter rednega tedenskega gibanja
lahko ob pravih hranilih uspesSno vplivamo na trajno izgubo
kilogramov.




PCOS in nosec¢nost — na kaj moramo paziti?

Zenske s PCOS imajo vedje tveganje za spontane splave. Pomembno
je nosecnost nacrtovati ter biti v dobri psihi¢ni in fizi€ni pripravljenosti.
V nosecnosti se lahko razvije noseénostna sladkorna bolezen, pojavi
se visok krvni pritisk z zatekanjem, ve¢ je prezgodnjih porodov.
Nosecnice poucimo o pravilnem Zivljenjskem slogu — hitrem sprehodu
30 minut neposredno po kosilu in vecerji, dodajanju posebnih
prehranskih dopolnil (mio-inozitol) za boljSi nadzor glukoze v Kkrvi in
insulinske rezistence ter seveda ustrezni prehrani brez enostavnih
sladkorjev. Paziti je potrebno, da se telesna teZza nosecnice poveca le
v mejah dovoljenega.




Zadnja leta so bila posvecena Studiju PCOS. Razlog za to so sedanja
generacija deklet, ki v vecini primerov hormonsko zdravljenje -
konracepcijske tablete odklanjajo. ISCejo nove moznosti, predvsem
celostno obravnavo. Dovolj jim je, da jim ne verjamemo. Zelijo, da jim
pomagamo s terapijo, ki jo bodo jemale. VeC je sedeCega nacina
Zivljenja, slabe hrane, zaskrbljenosti, dusevnih tezav in vse to PCOS
dodatno poslabsuje.

Potreben je obisk zdravnika. Anamneza, ginekoloski pregled,
ultrazvocéna preiskava jajénikov, krvne preiskave za dolocCitev
spolnih hormonov, stanja jeter, krvi, ledvic, presnove sladkorja in
mascob, SCitnice in drugih Zlez so preiskave za postavitev diagnoze.
Pravimo, da je PCOS bolezen izklju€evanja in ne potrjevanja, saj imajo
podobne znake povsem druge bolezni.

S skupino strokovnjakov smo oblikovali program celostne
obravhave. Pomemben je integrativen pristop, to pomeni
povezovanje razlicnih strokovnjakov, ki vsak na svojem podrocju
strokovno pomaga posameznici. Samoplacniski program je zasnovan
na Sest ali dvanajstmesecnem spremljanju z namenom obvladovanja
PCOS, spreminjanja Zivljenjskega sloga in slabih navad, ucenja
pravilne prehrane in gibanja. Dokazano je, da mora biti bolnica pod
nadzorom vsaj eno leto, da rezultati zdravljenja lahko postanejo
trajni.



Vsebina obravnave:

e Vse potrebne zdravniske obravnave,

e Vse potrebne laboratorijske preiskave,

e zdravljenje hormonskega neravnovesja, menstrualnih
motenj, neplodnosti, porasc¢enosti, aken, izpadanja las,

e individualni jedilniki in vodenje hujSanja vsake posameznice
pri zenskah s presnovim fenotipom PCOS glede na temeljni
vzrok bolezni pod nadzorom klinicnega dietetika,

e psiholoska pomoc¢ za opolnomocenje obvladovanja psihicnih
teZzav med in po konc¢ani obravnavi,

o dermatoloSka in estetska obravnava prekomerne
porascenosti in zdravljenje aken,

e kinezioloSka obravnava in sestava individualnega programa
pravilnega telesnega gibanja,

e vodena individualna telesna ali skupinska dejavnost in/ali
druge vodene oblike primernega gibanja, primernega za
Zzenske s PCOS.



Cilji za uspeh

Pot do izboljSanja PCOS brez lastne volje, rednega gibanja,
zdravih Zivljenjskih navad, psiholoske in strokovne podpore
zdravnikov in drugih strokovnjakov celostne obravnave je
tezka. Velikokrat nemogoca. Zato je osvesSCanje o vseh
tegobah bolnic s PCOS izjemno pomembno, najbolj pa
c¢imprejSnja postavitev diagnoze ter pravoCasen zacetek
zdravljenja.

Nase vodilo je:

“Razumemo vase pocutje,

verjamemo vam, jemljemo vas
resno, spostujemo vase odlocitve
glede razli¢nih na¢inov
zdravljenja. S skupnim

sodelovanjem vseh

strokovnjakov in vami zmoremo =

PCOS obvladati.” \
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