



A PCOS kör következő összejövetelének programja:
Ismerd meg a GI diétát!
Előadó: Bessenyei Diána dietetikus

Időpont: 2010. augusztus 5-én csütörtöki napon 18:00 órakor
Helyszín: Komárom Város Polgármesteri Hivatala (Komárom, Szabadság tér 1. )
Nemcsak PCOS-ben érintetteknek szól, várunk minden érdeklődőt is!

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
GI diéta: A glikémiás index, rövidítve GI, egy számérték, amely arra utal, hogy milyen gyorsan szívódik fel az adott élelmiszerben lévő szénhidrát a szervezetben. Az alacsony glikémiás indexű ételek lassan felszívódó szénhidrátokat tartalmaznak, így hosszan tartó telítettség érzést okoznak. A magas GI-értékű ételek gyorsan felszívódó szénhidrátokat tartalmaznak, fogyasztásuk magas vérnyomást, kóros koleszterinszintet és szívbetegségeket eredményez. Így érdemes odafigyelnünk arra, hogy mennyi szénhidrátot eszünk, és arra is, hogy mi a GI számuk. Azáltal, hogy alacsony GI ételeket eszünk, biztosítjuk az anyagcserénk egyenletes  működését, és testsúlyunk optimális állandóságát. A GI diéta fogyókúránként is alkalmazható, és cukorbetegek, PCO szindrómások számára is ez az ideális diéta. A GI diéta  továbbá az egészséges életmódot követők kedvelt diétája és a szénhidrátszegény étkezés egyik feltétele.
A PCO szindróma kezelésében az életmódváltás, azaz az ételek glikémiás indexét figyelembevevő étkezés és a testmozgás fontos szerepet játszik, hiszen a betegség hátterében egy cukorbetegséggel rokon anyagcserezavar, az inzulinrezisztencia áll. A PCOS kialakulásában döntő szerepet játszanak az örökletes tényezők is, ezért a diéta azoknak is ajánlott, akinek nincs tünetük, de a családjában már előfordult pl. a II. típusú cukorbetegség. 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
A PCOS tünetei:

· El-elmaradó menstruáció, rendszertelen vagy hiányzó peteérés 
· Meddőség 

· Sok, apró ciszta a petefészekben 

· Teherbe esés esetén gyakoribbak a vetélések, terhességi cukorbetegség

· Aknés, pattanásos bőr 

· Emelkedett inzulinszint a vérben, inzulinrezisztencia vagy lappangó diabétesz 

· Megnövekedett szőrzet az arcon és a testen (hirsutizmus) 

· Hajhullás, esetleg férfias jellegű kopaszodás 

· Súlyproblémák, elhízás – itt fontos megjegyezni, hogy nemcsak elhízott egyéneket érint, kifejezetten sovány nők is lehetnek PCOS-es betegek. Egyéntől függően előfordulhat az is, hogy nem az összes, csak egy-két tünet jelentkezik.  

Az önsegítő kör e-mail címe: pcoskor.komarom@gmail.com.
A PCOS-ről hasznos információk találhatók a www.pco-szindroma.hu oldalon.

Kérje segítségünket, együtt könnyebb!
