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Fundacja Insulinoopornos¢ - zdrowa dieta i zdrowe Zycie to jedyna w Polsce i Europie
Fundacja zajmujaca sie tematem insulinoopornosci. Swoje dziatania kierujemy zaréwno do
pacjentow jakispecjalistow w tym lekarzy, dietetykow, fizioterapeutow, trenerdw, psychologow.

Powstafa w 2017 roku z inicjatywy Dominiki Musiatlowskiej - prezeski fundacji, pacjentki
z insulinoopornoscig, psychodietetyczki i autorki popularnych ksigzek na temat insuli-
noopornosci, jako kontynuacji projektu Insulinoopornos¢ — zdrowa dieta i zdrowe Zycie,
realizujgcego dziatania edukacyjne dla pacjentéw od 2013 roku.

Zespot Fundacji tworza zaréwno specjalisci jak i pacjenci. Naszym celem jest szeroko
rozumiana edukacja zdrowotna, zwigkszenie swiadomosci zaburzenia jakim jest
insulinoopornos¢ a takze choroby wspéttowarzyszace takie jak cukrzyca, choroby tar-
czycy, zespot policystycznych jajnikow, otylosc czy niealkoholowe sttuszczenie watroby.

Fundacja to takze grupy wsparcia na Facebooku liczace dzis ponad 170 tysiecy
uzytkownikow.

Wiecejinformacji o naszej dziatalnosci: www.insulinoopornosc.com




Probiotykoterapiaw PCOS

Zespot policystycznych jajnikéw (ang. polycystic ovarian syndrome; PCOS) to jedno
znajczestszych zaburzen endokrynologicznych wystepujacych u kobiet. Szacuje sie, ze cierpina
nie az 5-10% kobiet (a niektére dane moéwig nawet o 26%) w wieku reprodukcyjnym. Choroba
ta ma wiele przyczyn - sugeruje sie m.in. wptyw czynnikéw genetycznych, stylu zycia oraz
insulinoopornosci. PCOS wigze sie z wieloma ciezkimi nastepstwami: rakiem endometrium,
chorobamimetabolicznymiisercowo-naczyniowymi, cukrzyca typu 2, a takze nieptodnoscia.

Diagnoze stawia sie na podstawie kilku kluczowych objawdw, wérdd ktérych znajduja sie:
- czeste cykle bezowulacyjne lub catkowity brak owulacji,

- hiperandrogenizm (nadmiarandrogenéw —hormonéw meskich)

« charakterystyczny obrazjajnikéw w badaniu USG.
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Ryc. 1 Objawy zespotu policystycznych jajnikéw (PCOS) wedtug czestosci wystepowania

Najnowsze badania wskazuja na udzial mikrobioty jelitowej (drobnoustrojow zamie-
szkujgcych jelita, przede wszystkim bakterii) w rozwoju, ale i hamowaniu choroby
—w zaleznosci od jej sktadu. Wykazano np., ze u pacjentek z PCOS mniejsza jest roznorodnos¢
bakterii jelitowych niz u zdrowych kobiet. Co wiecej, im mniejsza réznorodnos¢, tym wiecej
hormondw meskich i objawdw od nich zaleznych m.in. nadmiernego owtosienia. Jak zwykle nie
wiadomo, co byto pierwsze — jajko czy kura: czy to PCOS zmienit mikrobiote czy raczej zty stan
mikrobioty uruchomit procesy odpowiedzialne za PCOS. Wiadomo jednak, ze modyfikowanie
sktadu bakterii, czy to poprzez diete, czy probiotyki, prebiotyki i synbiotyki, wptywa na
fagodzenie objawdw choroby.

Probiotyki - zywe drobnoustroje, ktére podane w odpowiedniej ilosci wywierajg
korzystny wptyw na zdrowie gospodarza (wedtug definicji FAO/WHO)

Prebiotyki - weglowodany, ktére nie sg trawione przez enzymy pokarmowe i stanowig
pozywke dla wzrostu bakterii jelitowych.

Synbiotyki - potaczenie probiotykow i prebiotykéw. Dodanie prebiotyku inicjuje
wzrost bakterii probiotycznych izwieksza skutecznos¢ suplementu.




Dr n. med. Izabela Chudzicka-Strugata wraz z amerykarsko-polskim zespotem przeprowadzita
badanie, w ktérym sprawdzita wptyw synbiotyku Sanprobi Super Formula i modyfikacji stylu
zycia na stan kobiet cierpigcych na PCOS i jednoczesnie nadwage lub otyto$¢. Praca zostata
opublikowana w,The Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism”w sierpniu 2021 roku.
Wyniki pracy potwierdzity, ze stosowanie synbiotyku intensyfikuje korzystny wptyw diety i moze
Znaczaco przyczynic sie do poprawy stanu zdrowia pacjentek z PCOS poprzez: zmniejszenie
poziomu testosteronu, redukcje masy ciata, zmniejszenie stanu zapalnego, insulinoopornosci
i hirsutyzmu, a takze obnizenie stezenia triglicerydéw.

Wywiad zdrn.med.lzabela Chudzicka-Strugata

Jakie sa objawy zespotu policystycznych jajnikow? Czy pacjentka moze sama rozpoznag, ze
wilasnie jejdotyczy ten problem?

Pacjentka samodzielnie nie moze postawic¢ diagnozy, ale moze zauwazy¢ niepokojace objawy,
ktére zaprowadza jg do lekarza. Te objawy czasami widac w lustrze. To owalna, obrzeknieta twarz.
Na twarzy wtoski — w miejscach, gdzie zazwyczaj zarost majg mezczyzni. To méwi o nadmiarze
hormondw meskich, czyliandrogendw, ktére powoduja hirsutyzm. Skora staje sie ttusta, czasami
nawet jest przebarwiona. Oprocz tego pojawia sie tradzik — jest obecny nawet w wieku 30-40 lat.
Zaniepokoi¢ powinna nas tez nadmierna masa ciata, z ktérg trudno sie walczy, brak miesigczek
albo nieregularne cykle. Oczywiscie najbardziej charakterystyczne objawy choroby, czyli zbyt
duza liczba pecherzykdw w jajnikach, torbiele, nadmiar hormondw meskich, insulinoopornosc
- nie sg do rozpoznania bez badan. Tak naprawde pacjentka powinna wiec zebra¢ najpierw
wszystkie niepokojace obserwacje dotyczace wygladu i udac sie do lekarza, na poczatek lekarza
pierwszego kontaktu, ktéry wykluczy inne choroby, np. niedoczynnos¢ tarczycy, i zweryfikuje
podkatem hormonalnym przypuszczenia pacjentki.

Jakiebadania zlecinam lekarz pierwszego kontaktu?

W pierwszej kolejnosci wiasnie hormony tarczycy, czyliTSH, FT3, FT4, by¢ moze nawet anty-TPO,
czyli przeciwciata, ktérych wzrost swiadczy o chorobie Hashimoto. Objawy niedoczynnosci
tarczycy moga pokrywac sie z tymi dotyczacymi insulinoopornosci. Pacjentka zgtasza nam, ze
przytyla, jest obrzeknieta, czesto jest senna i apatyczna. Jej sie po prostu nic nie chce, nic jg nie
obchodzi. | nie mozna od razu zaktada¢, ze to elementy PCOS, cho¢ oczywiscie moga nimi by¢,
trzeba sprawdzi¢ caty szereg mozliwosci. Zreszta, aby wykluczy¢ pewne choroby, lekarz zada
pacjentce kilka dodatkowych pytan: Czy sie nadmiernie poci? Czy odczuwa suchos¢ w jamie
ustnej? Czy wiecej pije? Jesli tak, zasugeruje jej wykonanie trzypunktowego testu obcigzenia
glukozaipoziomu insuliny. Jesliwyjdzie insulinoopornos¢, moze dalej szukac winnych, np.w PCOS.
To wymaga badan hormondéw ptciowych — poziomu testosteronu, prolaktyny, zaleznosci
pomiedzy stezeniami LH i FSH. Jesli bedzie cos niepokojgcego w tych wynikach, lekarz rodzinny
powinien przekazac pacjentke dalej - wystac jg do ginekologa, ktéry wykona USG jajnikéw.

o Policystyczne jajniki w USG wygladaja jak oplecione sznurem peret. Niestety,
S tu konczq sie mite skojarzenia z ta choroba. Te perly wcale nie ciesza ich posiadaczek,
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wrecz przeciwnie. PCOS powaznie obniza komfort ich zycia oraz pociaga za soba
szereg powaznych konsekwencji zdrowotnych.

Rys. 1 Jajniki policystyczne w badaniu USG

W jakim wieku ujawnia si¢ PCOS? Powinna sie go obawiac¢ nastolatka, kobieta w wieku
rozrodczym czy w okresie menopauzy?

Zespot policystycznych jajnikéw moze ujawni¢ sie na kazdym etapie zycia kobiety, ale
najczesciej objawia sie w okresie dojrzewania. Chorobe widac juz u mtodych dziewczyn, w wieku
15-16 lat. Juz wtedy mogga pojawic sie problemy z nadmiernym owtosieniem, zmiang wagi.
Takze nawet pediatrzy powinni by¢ wyczuleni na te objawy. Czesto rodzice boja sie nastolatke
wysta¢ do ginekologa, ale warto ich przekonac¢ do wizyty. Postawienie diagnozy PCOS na
wczesnym etapie moze zapobiec pdzniejszym dramatom, np. problemom z zajsciem w cigze.
A tak podsumowujac: wiek nie ma znaczenia. Czy kobieta ma 15 lat czy 45, powinna sie jak
najszybciejleczyciw dobrym momencie wychwyci¢ objawy.

Czy mozna catkowicie wyleczy¢ PCOS?

Mysle, Ze mozna tylko zniwelowac, wyciszy¢ objawy i to wszystko. Kazdy przypadek jest jednak
inny, jedne kobiety potrzebuja wytacznie zadba¢ o zdrowy styl zycia, inne wymagaja
farmakoterapii. Na pewno powinien o tym zdecydowac ginekolog i on moze wtedy ocenic, jakie
efekty przyniesie terapia: krétko- czy dtugotrwate.

W terapii PCOS coraz czesciej bierze si¢ pod uwage mikrobiote jelitowa. Czy mikroorganizmy
maja jakis wptyw na zaburzenia endokrynologiczne?

Wszystko zaczyna sie w jelitach. Méwi sie nawet, Ze jelita sg naszym drugim mdzgiem. To witasnie
bakterie mieszkajgce w jelitach (tzw. mikrobiota) sa odpowiedzialne m.in. za funkcjonowanie
naszego ukfadu odpornosciowego, produkcje witamin, m.in. witaminy K i witamin z grupy B. Od
niedoboréw mikrobiologicznych zaczynaja sie procesy chorobowe. To juz jest dawno
udowodnione: zta mikrobiota réwna sie powiktania, dolegliwosci, schorzenia. Dochodzi do
insulinoopornosci, nieodpowiednio uktadajacego sie lipidogramu, w ktérym notujemy wzrost




cholesterolu, jego ztych frakgji i trigliceryddw. Metabolizm siada. Aby pacjent dobrze funkcjonowat,
musi mie¢ dobrg mikrobiote. W przypadku PCOS moéwi sie wrecz o hipotezie mikrobiologicznej,
ktora zaktada, ze zaburzenia w sktadzie i funkcji bakterii moga prowadzi¢ do wzrostu produkdji
androgenéw w jajnikach. Dodatkowo niektére bakterie moga wywotywac stan zapalny
w organizmie, co powoduje nadmierne gromadzenie sie ttuszczu w okolicach brzucha
iinsulinoopornos¢. Problemy metaboliczne réwniez zakidcaja prawidtowy rozwéj pecherzykdw.

Nadmiar insuliny

Nadmiar androgenéw powoduje przyrost
stymuluje lipolize masy ciata
i uwolnienie wolnych
kwasow ttuszczowych
Spadek
termogenezy

popositkowej

Rys. 2 Trojkat bermudzki: otytos¢, insulinoopornos¢, PCOS

Ostatnio wyszta Pani praca na temat wptywu probiotykoterapii na objawy PCOS. Skad Pani
zainteresowanie mikrobiota jelitowa i probiotykami?

Fascynacja mikrobiota jelitowg zaczefa sie juz dawno temu. Moja prace doktorska poswiecitam
mikrobiocie u pacjentéw z chorobg Lesniowskiego-Crohna oraz chorobg nowotworowa jelita
grubego. Juz wtedy zauwazytam, ze niestety problemy z mikrobiota, nadmiar ztych bakterii
i niedostatek dobrych, bo tak to mozna potocznie opisa¢, powoduja réznego rodzaju choroby.
lja sie zaczetam zastanawiac: czy jak wigczymy probiotyk do terapii, to bedzie mozna odwrécic te
choroby? To pytanie towarzyszyto mi w praktyce lekarskiej, zaczetam wiec wigczac pacjentom
probiotyki. Na poczatku trudno byto o dobre preparaty, potem jednak ta dziatka medycyny
zaczeta sie rozwijac i miatam do dyspozycji catkiem dobry arsenat. Od dtuzszego czasu uzywam
np. probiotykéw firmy Sanprobi. Podawatam probiotyki pacjentom i co zauwazytam? Lepsza
odpornos¢, mniej zachorowan w trakcie zimy, mniej dolegliwosci ze strony ukfadu
pokarmowego, czyli zniwelowanie boléw brzucha, wzde¢, zgagi. Tyko musze podkreslic, ze byta
toregularna, minimum 3-4-miesieczna probiotykoterapia.

Czy juz wtedy miata Pani okazje, testowac” probiotyki na pacjentkach zPCOS?

Takifaktycznie pacjentki odczuwaty poprawe, szczegdlnie na poziomie metabolicznym. Chudty,
poprawiat sie ich poziom glukozy i insuliny. Nawet lipidogram miaty zdecydowanie lepszy i to
bez podawania jakichkolwiek lekdw na cholesterol. Oczywiscie, przy wysokich poziomach
triglicerydéw nie mozna byto nie wesprze¢ pacjentek farmakologicznie, ale dzieki probiotykom
dawki lekdw mogty by¢ naprawde obnizone, wrecz minimalne. W tym przypadku stosowatam
Sanprobi Super Formule. Tylko jeszcze raz podkresle, ze ja pacjentkom podaje probiotyki bardzo
dtugo, nawet przy antybiotykoterapii daje nie siedem czy osiem zalecanych dni, a trzydziesci.
Jesdli pacjentka czuje sie dobrze, to w ogdle nie przerywam probiotykoterapii, tylko stosuje




probiotyki przewlekle.W przypadku PCOS najlepsze wyniki widziatam po trzech, a nawet szesciu
miesigcach. Im dtuzej podawatam probiotyki czy synbiotyki, tym terapia byta po prostu bardziej
skuteczna. Spadt testosteron i triglicerydy, a to dla mnie najwazniejsze parametry. Dlatego
wiasnie, jak podjetam sie naukowego badania, ustalitam taki okres testéw.

Rzeczywiscie, czesto probiotyki badz synbiotyki podawane s zbyt krétko. Pacjenci tykaja
probiotyk, pokibiora antybiotyk, apotem o nim zapominaja.

To w ogdle nie ma sensu. Antybiotykoterapia powoduje tak naprawde zaburzenia mikrobioty
jelitowej na dobry rok, nawet dwa lata. Zeby cokolwiek mogto wréci¢ do normy, a do tego
jeszcze miato forme terapeutyczna, to musi trwac te minimum trzy miesigce. Wtedy mozemy
zauwazyc jakis efekt, poprawe parametrow.

A jakie parametry brata pani pod uwage w swoimbadaniuidlaczego wtasnie te?

W badaniach zawsze bierzemy pod uwage te parametry, ktére sg charakterystyczne dla danej
jednostki chorobowej. W PCOS wazne sg zmiany hormonalne — szczegdlnie poziom
testosteronu, ale tez metaboliczne: podwyzszony cholesterol, insulina i glukoza. Po
trzymiesiecznej, a potem szesciomiesiecznej probiotykoterapii okazato sie, ze zmiany
w wybranych przez nas parametrach sg bardzo zadowalajace — obnizone zostaty w znacznym
stopniu triglicerydy i poziom testosteronu. Wystarczyty trzy miesiace, aby poziom insuliny spadt
praktycznie do normy i wiadomo - réwniez glukozy. Przy okazji pacjentkilepiej sie czuty. Jeszcze
jest i aspekt psychologiczny. Duzo kobiet chce sie leczy¢ naturalnie, a nie ciggle bra¢ hormony
czy ewentualnie leki chemiczne. A wiemy, jak dziafaja statyny... Moga powodowac béle miesni
lub stawodw. Po probiotykach czuty sie zas Swietnie.

A jesli chodzi o hirsutyzm - czy tutaj tez objawy sie zmniejszyly? Pacjentki uwazajq to za dos¢
uciazliwy objaw.

Hirsutyzm zwigzany jest z testosteronem. Jak spada poziom testosteronu, méwimy tu
o testosteronie catkowitym, automatycznie znika tez owtosienie. | tak byto u naszych
uczestniczek. Wtoski sie przerzedzaty, nie wyrastaty nowe, takze objawy hirsutyzmu malaty. Moze
nie byto catkowitej poprawy, ale jesli cos jest w 90% pomniejszone, to my sie cieszymy.

Pacjentki, oprécz synbiotyku, dostaly tez zalecenia modyfikacji stylu zycia: wprowadzenie
diety redukcyjnej 1400-1800 kcal i aktywnosci fizycznej w postaci codziennych marszéw.
Zadam takie przewrotne pytanie: Czy mysli Pani, ze synbiotyk mégtby zadziata¢, nawet jesli
panie nie stosowatyby diety i aktywnoscifizycznej?

Japowiem tak:dotanga zawsze trzeba dwojga. Dla mnie ta dwdjka s3 synbiotykii modyfikacja stylu
zycia. Oczywiscie synbiotyki mogtyby wystarczy¢, tylko jezeli chcemy uzyskac efekt doskonaty, nie
bardzo dobry, a doskonaty, to zmiana diety i wprowadzenie ruchu tez powinny by¢. | naprawde nie
maéwimy tu o drastycznych zmianach, pacjentka nie ma przechodzi¢ katorgi. Dieta byta wygodna,
aspacery niewymagajace, trwaty zaledwie 30-40 minut. Te zmiany miaty po prostu uczy¢ pacjentki
nowego zycia. Podkresli¢ jednak musze, ze synbiotyk wykonat wiekszg robote.
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Synbiotyk zwieksza korzystny wplyw diety i aktywnosci fizycznej na mase ciata i stezenie
testosteronu u kobiet z zespotem policystycznych jajnikéw

+ Badanie randomizowane, z podwdjnie $lepa préba.
- W badaniu udziat wzieto 65 kobiet z rozpoznaniem PCOS i BMI > 25kg/m”.

+ Uczestniczki zostaty losowo przydzielone do grup stosujgcych synbiotyk lub placebo.
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codzienny marsz przez 30-40 minut
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UTRATA MASY CIALA

grupa z placebo: 5%,
grupa z synbiotykiem: 8% (P=0,03)

OBNIZENIE CALKOWITEGO
STEZENIA TESTOSTERONU

grupa z placebo: 6%
grupa z synbiotykiem: 32% (P=0,008)

Bifidobacterium lactis W51
Bifidobacterium lactis W52
Lactobacillus acidophilus W22
Lactobacillus paracasei W20
Lactobacillus plantarum W21
Lactobatcillus salivarius W24
Lactococcus lactis W19

Fruktooligosacharydy (FOS)
Inulina

« Sktad polskiego produktu SANPROBI Super Formula.
« Pacjentki st ty 4 kapsutki dzi

ie przez 3 miesiace.

WYNIKI: ) x

................ #m

ZMNIEJSZENIE OBWODU TALII

grupa z placebo: 6%,
grupa z synbiotykiem: 10% (P=0,03)

POPRAWA PARAMETROW
KLINICZNYCH, ENDOKRYNOLOGICZNYCH
I METABOLICZNYCH:

grupa z placebo: bez wptywu,
z wyjatkiem 15% obnizenia stezenia triglicerydow,

grupa z synbiotykiem: znaczny wzrost DHEAS: 14%; P=0,012,
zmniejszenie stezenia trojglicerydow: 23%; P=0,022

Chudzicka-Strugata i wsp., Effects of synbiotic supplementation and lifestyle modifications on women with polycystic ovary syndrome,
The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism, 2021.




Rozumiem, ze to jest wazne, jakie szczepy wykorzystamy w terapii i nie kazdy probiotyk/synbiotyk
bedzie odpowiedni dlapacjentekzPCOS?

Synbiotyk synbiotykowi nie jest réowny. Musimy patrze¢ na opakowaniu, jakie ma szczepy
i sprawdzi¢, czy zostaty one przebadane w PCOS. Lactobacillusy i Bifidobakterie, bo o nich gtéwnie
mowa, musza by¢ tak dobre, Zeby zadziataty na testosteron, insulinoopornos¢, hirsutyzm, czyli
wszystkie te parametry, o ktérych moéwilismy. Bo sg takie szczepy, ktére w ogdle w tym
przypadku nie zadziataja. Co wiecej, na rynku probiotykéw jest sporo, a niektére watpliwej
jakosci.W naszym badaniu testowalismy Sanprobi Super Formule iten synbiotyk moge polecic.

Prebiotyki
Probiotyki
Super Formula
Profilaktyka Obnizenie zmian zapalnych
PCOS wywotanych przez LPS
(lipopolisacharyd
- endotoksyna)
ov
ov
Poprawa parametréw Wspomaganie
metabolicznych (insulina, odchudzania i utrzymanie
glukoza, frakcje prawidtowej masy ciata
cholesterolu, triglicerydy) (BMI<)
Poprawa parametrow Poprawa mikrobioty
hormonalnych w przebiegu PCOS skory

(testosteron, LH, FSH, kortyzol, E Fundacja

ztagodzenie objawow hirsutyzmu) insulinoopornosé

2zdrowa dieta i zdrowe zycie

Dobrze, ze pani wspomniata o jakosci probiotyku. Juz kilka lat temu kontrola NIK wykazata,
ze obietnice producenta na opakowaniu w wielu przypadkach nijak si¢ maja do zawartosci.

Niestety, dlatego tak wazne jest, zeby lekarz zalecit konkretny probiotyk czy synbiotyk. Wyjasnit
dlatego ten, a nie inny. Stad ja np. méwie pacjentkom o synbiotyku firmy Sanprobi, ktory
przebadatam, a nie na przyktad o jakims probiotyku z apteki A czy B, bo — jak wiemy — apteki teraz
produkuja wiasne probiotyki. To, co dla mnie wazne jest w probiotykach, to przede wszystkim,
aby miaty badania w danym kierunku. Wazna jest tez liczba zywych bakterii w kapsutce, tzw. CFU,
czyli ilos¢ jednostek tworzacych bakteryjne kolonie. No i oczywiscie to, aby produkt byt
przebadany pod katem bezpieczeristwa. Te trzy elementy skfadaja sie na dobry mechanizm
dziatania probiotyku lub synbiotyku.
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Czy pacjentki byly zadowolone z wynikow, chciaty kontynuowac program juz we wtasnym
zakresie?

Czes¢ pacjentek nam odpadta po trzech miesigcach badania, bo np. byta zadowolona z efektéw:
schudty tyle, ile chciaty. Niektdre zaszty w cigze. Byta tez czed¢, ktéra zrezygnowata, dlatego ze
badanie wymagato od nich poswiecenia: musiaty trzymac diete, chodzi¢ na spacery, a do tego
przyjezdzac¢ do nas na kontrole co dwa tygodnie: pomiar wagi, pomiary tkanki ttuszczowej.
Niektére kobiety jechaty nawet 200-300 kilometréw, aby uczestniczy¢ w badaniu. Czes¢
pacjentek zostato na sze$ciomiesieczny kurs i one osiggnety naprawde wszystko, co chciaty. Po
probiotykoterapii miaty odpowiednie BMI, odpowiednig wage, zmniejszyty sie u nich objawy
hirsutyzmu, insulinoopornosci, stan skory sie poprawit: owtosienie byto mniejsze, tradzik nie
pojawiat sie tak czesto. Jak rozmawiatam z tymi pacjentkami, one byty zachwycone i twierdzity, ze
beda kontynuowac kuracje probiotyczng, tak dtugo jak tylko to mozliwe.

Wiasnie, czy mozna stosowac synbiotyk caly czas czy raczej zaleca Pani przerwy?

Wszystko zalezy tak naprawde od stanu danej osoby. Dla wiekszosci nie ma przeciwskazar do
statego przyjmowania probiotykéw czy synbiotykow. Jak chcemy, mozemy oczywiscie zrobic
sobie przerwe np. latem czy wczesng jesienia, kiedy nasza dieta jest nieco lepsza, bogatsza
w warzywa i owoce. Mozna zrobic¢ sobie przerwe podczas wyjazdu. Przy tym wszystkim jednak
nalezy siebie obserwowac, bo jesli cokolwiek zaczyna wracac, objawy sie wyostrzaja, to wrocmy
tezdo probiotykoterapii.

Kluczowe aspekty diety przy PCOS:

- modelzywieniowy:dieta srédziemnomorska/ dieta DASH;
- niskiisrednitadunek glikemiczny positkow;

- zamiana 5% biatka zwierzecego na biatko roslinne;

- wigczenie naturalnych zrédetkwasow Omega-3;

« spozywanie naturalnych antyoksydantéw;

- bazowanie na produktach niskoprzetworzonych.

Wiemy, ze w synbiotyku sa tez prebiotyki, np. w Sanprobi Super Formula - fruktooligosacharydy
iinulina. Niektore osoby maja problem zbtonnikiem, bo nie sa do niego przyzwyczajone. Czy
uczestniczki badania skarzyly sie na jakies dolegliwosci?

Tylko jedna osoba zgtosita na poczatku wzdecia, ale jak skorygowalismy diete, dolegliwosci
ustapity. Po modyfikacji diety pacjentka kontynuowata przyjmowanie synbiotyku bez przeszkéd.

Dziekuje bardzo zarozmowe!
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