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O  A U T O R C E

Jestem dietetykiem klinicznym,
absolwentką Wydziału Lekarskiego
Collegium Medicum Uniwersytetu
Jagiellońskiego w Krakowie,
członkiem Polskiego Towarzystwa
Dietetyki. Szkoleniowcem na
konferencjach ginekologicznych
odraz zdrowotnych. Od wielu lat
pasjonuje mnie endokrynologia oraz
powiązanie jej z dietą i szeroko
pojętym stylem życia. Szczególnie
interesuje mnie całościowe
podejście do leczenia endometriozy
oraz niepłodności. 

Skąd ten pomysł? Dookoła siebie
mam wiele koleżanek, które co
miesiąc męczą się z potwornym
bólem podczas miesiączki, czasami w
okolicach owulacji, przez to często
nie są w stanie normalnie
funkcjonować, czy iść do pracy. To
skłoniło mnie do tego, aby szukać.
Wiedziałam, że taki ból nie może być
normalny. 

Sama raczej nie miałam bolesnych
miesiączek, zwykle wystarczała jedna
tabletka przeciwbólowa. Aż do
pewnego momentu, kiedy ból
podczas menstruacji wybudzał mnie
w nocy, było mi słabo, niedobrze i
bardzo źle. Od razu wiązałam to z
możliwą endometriozą, jednak u
mnie przyczyną okazało się być
zakażenie pasożytem - G. lamblia,
który powodował tak silny stan
zapalny, tak mocne obciążenie
wątroby, co w konsekwencji
wpływało pojawienie się dominacji
estrogenowej, a ta skutkowała takimi
objawami. Aktualnie wyleczyłam
zakażenie pasożytnicze, a miesiączki
ponownie są bezbolesne!

W swojej pracy szukam przyczyn
dolegliwości i chorób.                               

mgr Patrycja Sierant
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                jest estrogenozależną, zapa-

lną chorobą ginekologiczną kobiet

głównie w wieku rozrodczym (nie tylko).

Charakteryzuje się obecnością endo-

metrium poza jamą macicy. Dla

przypomnienia - endometrium jest to

naturalna błona śluzowa macicy, która nie

powinna znajdować się nigdzie indziej. 

Najczęściej takie zmiany lokalizują się w

obrębie miednicy, obejmując jajniki,

jajowody, pęcherz moczowy czy jelita, ale

mogą też pojawiać się w innych

częściach ciała np. na przeponie. 

Dwa główne objawy endometriozy to

przewlekły ból miednicy mniejszej i

niepłodność, które głęboko wpływają na

zdrowie reprodukcyjne i jakość życia

kobiet.  

Szacunkowo endometrioza dotyka 10%

kobiet. To znaczy, że 1 na 10 kobiet

będzie się z nią zmagać. 

Niestety wciąż brakuje specjalistów

zajmujących się leczeniem i diagno-

zowaniem tej choroby, przez co

diagnostyka wydłuża się nawet do 10 lat!

Wiele kobiet może być niezdia-

gnozowana, więc odsetek najpewniej

będzie wyższy niż 10%.

Czynniki genetyczne

Czynniki osobnicze

Czynniki środowiskowe

Zmiany genetyczne w receptorach
estrogenowych i w genach odpowiadających
za enzymy detoksykacji, oraz także
regulujących działanie układu immuno-
logicznego.

Mamy wiedzę, że endometrioza występuje od  
pięciu do piętnastu razy częściej, jeśli w
rodzinie ktoś już chorował na tą chorobę. 

Zaburzenia hormonalne  

Wysoki wzrost 

Nadmierna masa ciała

Wczesna miesiączka

Palenie papierosów 

Antykoncepcja hormonalna 

Ksenoestrogeny, czynniki dietetyczne 

Endometrioza

Czynniki immunologiczne

Zaburzona praca układu immunologicznego

Zaburzona praca jelit i wątroby
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Poniższa suplementacja będzie odpowiednia dla większości kobiet zmagających

się z endometriozą czy adenomiozą. Suplementacja ma przede wszystkim

pomóc w łagodzeniu stanu zapalnego, bólu czy eliminacji estrogenów.

Pamiętaj, że jest to przykładowy protokół, który nie uwzględnia indywidualnej

historii oraz współtowarzyszących jednostek chorobowych. Protokół nie zastąpi

indywidualnej konsultacji z dietetykiem czy lekarzem.

Omega 3 (EPA i DHA) - 1-2 g do 4 g/dzień- dawka

zależna jest od stopnia nasilenia endometriozy i

odczuwania bólu. Do posiłku tłuszczowego, w

jednej lub dwóch dawkach np. do śniadania i do

obiadu. Wybierając suplement zwracaj uwagę na

ilość kwasów tłuszczowych EPA i DHA w

kapsułce. Sam olej rybi, bez wyróżnienia

powyższych kwasów tłuszczowych nie mówi nam

nic i taki suplement polecam omijać szeroki

łukiem. Dodatkowo ważny jest wskaźnik TOTOX -

wskaźnik zanieczyszczeń/świeżości, który

powinien być niższy od 25. 

Witamina D - najczęściej nie mniej niż 4000 j. -

dokładna dawka zależna od wyniku badania.

Norma funkcjonalna na której nam zależy to 50-80

ng/ml. Stosujemy do posiłku tłuszczowego, w

pierwszej połowie dnia.

Basic
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Mąka gryczana, 4 łyżki (60.0 g)
Napój migdałowy, 0.2 szklanki (50.0 g)
Jajko, 1 sztuka (50.0 g)
Erytrytol, 2 łyżeczki (10.0 g)
Proszek do pieczenia, 0.5 łyżeczki (2.0 g)
Oliwa z oliwek, 1 łyżka (10.0 g) - do
posmarowania gofrownicy

S k ł a d n i k i :

Do miski dodaj wszystkie składniki na gofry. Rozgrzej gofrownicę.
Wylej ciasto i smaż do zarumienienia.
Do rondelka dodaj truskawki, 1 łyżkę wody i erytrytol. Podgrzewaj na
wolnym ogniu przez około 5 minut. 
W szklance rozmieszaj mąkę ziemniaczaną z wodą i miksturę dodaj
do gotujących się owoców. Gotuj do zgęstnienia. 
Naleśniki podawaj z ricottą i frużeliną.

Kaloryczność:         Białko:            Tłuszcz:             Węglowodany:
     509 kcal                 23,1 g                 28,4 g                       46,3 g

10 minut

W a r t o ś c i  o d ż y w c z e  w  j e d n e j  p o r c j i :

Gofry  
z kremową ricottą
i frużeliną truskawkową

W y k o n a n i e :

S k ł a d n i k i  k r e m :
Ricotta, 4 łyżki (80.0 g)

S k ł a d n i k i  f r u ż e l i n a :
Truskawki mrożone, 1 porcja (50.0 g)
Erytrytol, 1 łyżka (10.0 g)
Mąka ziemniaczana, 1 łyżeczka (5.0 g)
Woda, 3 łyżki (30.0 g)
Wiórki kokosowe - posypka
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W pełnej wersji ebooka znajdziesz:
Kompleksowe podejście do
endometriozy - styl życia, dieta i
codzienne nawyki
Dokładne omówienie suplementacji
oraz gotowe protokoły
Wyjaśnienie terapii hormonalnej (w
tym dienogest) w praktyce
Wsparcie fizjoterapii
uroginekologicznej
Wsparcie psychologiczne
Ćwiczenia LPF
Rozdział o zdrowiu jelit i ich wpływie
na stan zapalny oraz hormony
Ponad 70 przepisów przeciwzapalnych
(śniadania, obiady, kolacje, desery)
Historie kobiet, które realnie
poprawiły swój komfort życia



Mam nadzieję, że wszystkie potrawy, które
zaproponowałam, będą Ci smakować, a skrypt rozjaśni

zasady żywienia w endometriozie :)

Ściskam, Pa!  ~ Patrycja

Treści przedstawione w e-booku nie stanowią porady medycznej ani nie zastąpią
konsultacji z lekarzem lub dietetykiem. Każdy organizm jest inny, dlatego reakcja na
konkretne działania może być inna. 

Informacje zawarte e-booku zostały przygotowane przez autorkę z najwyższą
starannością, zgodnie z aktualnym stanem wiedzy. Autorka nie ponosi
odpowiedzialności za szkody mogące być skutkiem wykorzystania przez Czytelników
informacji z e-booka.

Całość materiałów objęta jest prawami autorskimi w rozumieniu ustawy z dnia 4
lutego 1994r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.U. 1994, Nr 24, poz.83).
Żadna część tego eBooka nie może być rozpowszechniana w formie pisemnej,
elektronicznej, nagrań, fotokopii bez pisemnej zgody autorki. Poszczególne części
mogą być cytowane pod warunkiem podania autora. 
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