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Jestem dietetykiem klinicznym,
absolwentka Wydziatu Lekarskiego
Collegium  Medicum Uniwersytetu
Jagiellonskiego w Krakowie,
cztonkiem Polskiego Towarzystwa
Dietetyki. Szkoleniowcem na
konferencjach ginekologicznych
odraz zdrowotnych. Od wielu lat
pasjonuje mnie endokrynologia oraz

powiazanie jej z dieta i szeroko
pojetym stylem zycia. Szczegolnie
interesuje mnie catosciowe

podejscie do leczenia endometriozy
oraz nieptodnosci.

Skad ten pomyst? Dookota siebie
mam wiele kolezanek, ktore co
miesigc mecza sie z potwornym
bélem podczas miesigczki, czasami w
okolicach owulacji, przez to czesto
nie sq w stanie normalnie
funkcjonowa¢, czy iS¢ do pracy. To
sktonito mnie do tego, aby szukac.
Wiedziatam, ze taki b6l nie moze by¢
normalny.

Sama raczej nie miatam bolesnych
miesigczek, zwykle wystarczata jedna
tabletka  przeciwbolowa. Az do
pewnego momentu, kiedy bol
podczas menstruacji wybudzal mnie
w nocy, byto mi stabo, niedobrze i
bardzo zle. Od razu wigzatam to z
mozliwg endometrioza, jednak u
mnie przyczyng okazato sie byc¢
zakazenie pasozytem - G. lamblia,
ktory powodowat tak silny stan
zapalny, tak mocne obcigzenie
watroby, co w konsekwencji
wptywato pojawienie sie dominacji
estrogenowej, a ta skutkowata takimi
objawami.  Aktualnie  wyleczytam
zakazenie pasozytnicze, a miesigczki
ponownie sg bezbolesne!

W  swojej pracy szukam przyczyn
dolegliwos$ci i chorob.







jest estrogenozalezng, zapa-
Ing  choroba ginekologiczng  kobiet
gtownie w wieku rozrodczym (nie tylko).
Charakteryzuje sie obecnoscig endo-
metrium  poza jama macicy. Dla
przypomnienia - endometrium jest to
naturalna btona Sluzowa macicy, ktora nie
powinna znajdowac sie nigdzie indziej.

Najczesciej takie zmiany lokalizujg sie w
obrebie miednicy, obejmujac jajniki,
jajowody, pecherz moczowy czy jelita, ale
moga tez pojawiac si¢ w innych
czesciach ciata np. na przeponie.

Dwa gtowne objawy endometriozy to
przewlekty bol miednicy mniejszej i
nieptodnos¢, ktore gteboko wptywaja na
zdrowie reprodukcyjne i jakos¢ zycia
kobiet.

Szacunkowo endometrioza dotyka 10%
kobiet. To znaczy, ze 1 na 10 kobiet
bedzie sie z nig zmagac.

Niestety wcigz brakuje specjalistow
zajmujgcych sie leczeniem i diagno-
zowaniem tej choroby, przez co
diagnostyka wydtuza si¢ nawet do 10 lat!
Wiele  kobiet moze by¢ niezdia-
gnozowana, wiec odsetek najpewniej

bedzie wyzszy niz 10%.

Zaburzona praca uktadu immunologicznego

Zaburzona praca jelit i watroby

Zmiany genetyczne w receptorach
estrogenowych i w genach odpowiadajgcych
za enzymy detoksykacji, oraz takze
regulujgcych  dziatanie uktadu immuno-
logicznego.

Mamy wiedze, ze endometrioza wystepuje od
pieciu do pietnastu razy czesciej, jesli w
rodzinie ktos juz chorowat na tq chorobe.

Wysoki wzrost

Wezesna miesigezka

Zaburzenia hormonaine

Nadmierna masa ciata

Palenie papierosow

Antykoncepcija hormonalna

Ksenoestrogeny, czynniki dietetyczne






Basic

Ponizsza suplementacja bedzie odpowiednia dla wiekszosci kobiet zmagajacych
sie¢ z endometrioza czy adenomioza. Suplementacja ma przede wszystkim
poméc w tagodzeniu stanu zapalnego, bolu czy eliminacji estrogenow.
Pamietaj, ze jest to przyktadowy protokot, ktory nie uwzglednia indywidualnej
historii oraz wspottowarzyszacych jednostek chorobowych. Protokoét nie zastapi
indywidualnej konsultacji z dietetykiem czy lekarzem.

- 1-2 g do 4 g/dzien- dawka
zalezna jest od stopnia nasilenia endometriozy i
odczuwania bolu. Do positku ttuszczowego, w
jednej lub dwoch dawkach np. do $niadania i do
obiadu. Wybierajac suplement zwracaj uwage na
ilos¢ kwasow ttuszczowych EPA i DHA w
kapsutce. Sam olej rybi, bez wyr6znienia
powyzszych kwasoOw ttuszczowych nie mowi nam
nic i taki suplement polecam omijac szeroki
tukiem. Dodatkowo wazny jest wskaznik TOTOX -
wskaznik zanieczyszczeh/Swiezosci, ktory
powinien by¢ nizszy od 25.

- najczeSciej nie mniej niz 4000 j. -
doktadna dawka zalezna od wyniku badania.
Norma funkcjonalna na ktorej nam zalezy to 50-80
ng/ml. Stosujemy do positku tluszczowego, w
pierwszej potowie dnia.










Gofry

Sktadniki:

Maka gryczana, 4 tyzki (60.0 g)

Napoj migdatowy, 0.2 szklanki (50.0 g)

Jajko, 1 sztuka (50.0 g)

Erytrytol, 2 tyzeczki (10.0 g)

Proszek do pieczenia, 0.5 tyzeczki (2.0 g)

o Oliwa z oliwek, 1 tyzka (10.0 g) - do
posmarowania gofrownicy

Sktadniki krem:
e Ricotta, 4 tyzki (80.0 g)

Sktadniki fruzelina:
e Truskawki mrozone, 1 porcja (50.0 g)
e Erytrytol, 1 tyzka (10.0 g)
* Maka ziemniaczana, 1 tyzeczka (5.0 g)
e Woda, 3 tyzki (30.0 g)
o Wiorki kokosowe - posypka

Wykonanie:

¢ Do miski dodaj wszystkie sktadniki na gofry. Rozgrzej gofrownice.
Wylej ciasto i smaz do zarumienienia.

¢ Do rondelka dodaj truskawki, 1 tyzke wody i erytrytol. Podgrzewaj na
wolnym ogniu przez okoto 5 minut.

¢ W szklance rozmieszaj make ziemniaczang z woda i miksture dodaj
do gotujgcych sie owocow. Gotuj do zgestnienia.

e Nale$niki podawaj z ricotta i fruzeling.

Wartosci odzywcze w jednej porcji:

509 kcal 231¢g 284¢g 46,3 g









W petnej_wersji ebooka znajdziesz:

e Kompleksowe podejscie do
endometriozy - styl zycia, dieta i
codzienne nawyki

o Doktadne omoéwienie suplementacji
oraz gotowe protokoty

e« Wyjasnienie terapii hormonalnej (w
tym dienogest) w praktyce

o Wsparcie fizjoterapii
uroginekologicznej

e« Wsparcie psychologiczne

« Cwiczenia LPF

e Rozdziat o zdrowiu jelit i ich wptywie
na stan zapalny oraz hormony

e Ponad 70 przepisOow przeciwzapalnych
(Sniadania, obiady, kolacje, desery)

e Historie kobiet, ktore realnie
poprawity swoj komfort zycia




Mam nadzieje, ze wszystkie potrawy, ktore
zaproponowatam, beda Ci smakowac, a skrypt rozjasni
zasady zywienia w endometriozie :)

TreSci przedstawione w e-booku nie stanowig porady medycznej ani nie zastapig
konsultacji z lekarzem lub dietetykiem. Kazdy organizm jest inny, dlatego reakcja na
konkretne dziatania moze by¢ inna.

Informacje zawarte e-booku zostaly przygotowane przez autorke z najwyzsza
staranno$cig, zgodnie z aktualnym stanem wiedzy. Autorka nie ponosi
odpowiedzialnosci za szkody mogace by¢ skutkiem wykorzystania przez Czytelnikow
informacji z e-booka.

CatoS¢ materiatow objeta jest prawami autorskimi w rozumieniu ustawy z dnia 4
lutego 1994r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 1994, Nr 24, poz.83).
Zadna cze$¢ tego eBooka nie moze by¢ rozpowszechniana w formie pisemnej,
elektronicznej, nagran, fotokopii bez pisemnej zgody autorki. Poszczegblne czesci
moga by¢ cytowane pod warunkiem podania autora.
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