Endometrioza

Leczenie dieta




dr Hanna Stolinska

Endometrioza

Leczenie dieta




Spis tresci

Wstep 11

Czes¢ |. ENDOMETRIOZA JAKO
CHOROBA. ROLA DIETY
W LECZENIU 14

Rozdziat 1. Przyczyny
endometriozy 15

Menstruacja wsteczna 16
Przemiana nabtonka 17

Zaburzenia uktadu
odpornosciowego 18

Genetyka endometriozy 18

Stres oksydacyjny, czyli wolne rodniki
kontra antyoksydanty 19

Czynniki srodowiskowe i styl zycia
(wtym dieta) 19

Dziatanie hormondw 23

A moze stres? 25

Rozdziat 2. Objawy i diagnostyka
endometriozy 27

Migrenowe bdle gtowy
aendometrioza 28

Zaburzenia ze strony uktadu
pokarmowego 31

Badania niezbedne
w diagnozowaniu 34

Rozdziat 3. Metody leczenia 37

Terapie alternatywne 37

Wyprébuj akupunkture 38
Przezskérna stymulacja nerwow 38
Zalecane ziota 39

Skutki nieleczonej endometriozy 39

Rozdziat 4. Leczenie za pomoca
diety... prawie roslinnej 42

Zalety dobrej diety 43

Dieta przeciwzapalna, prawie
roslinna 47

Jak ma sie dieta do endometriozy 49

Rozdziat 5. Mieso w swietle badan 51

Rozdziat 6. Kontrowersje wokot
nabiatuiglutenu 53

Gluten — ogranicz, lecz nie
rezygnuj 54

Rozdziat 7. Warzywa i owoce
bogate w aktywne fitozwigzki 57

Dostarczaj organizmowi wiece)
przeciwutleniaczy 58

Uwaga na séd! 62

Rozdziat 8. Niebezpieczne
chemikalia 65

Rozdziat 9. Ryby. Jes¢ czy nie? 68

Co nam dajg kwasy ttuszczowe
omega-3 68

Wsparcie w endometriozie 69
Jakie ryby warto jes¢ 70

Jesé ryby czy ich nie jes¢? 74

Rozdziat 10. Kilka stéw o cennych
wodorostach 77

Wiasciwosci wybranych alg 78

Rozdziat 11. Endometrioza
a choroby sercainaczyn 81

Prawidtowe stezenie cholesterolu
i trojglicerydoéw we krwi 82

Zadbaj o spozycie biatka 84
Zrezygnuj z kawy i alkoholu 85

Rozdziat 12. Porozmawiajmy
osoi 87

Kilka informacji o fitoestrogenach 87

Popularne produkty sojowe 89

Rozdziat 13. Zadbaj o mikroflore
jelit 97

Kiszonki, czyli przywracanie
réwnowagi flory bakteryjnej 93

Czy warto jes¢ przetwory? 94

Odpornos¢ mieszka w jelitach 95

Jak komponowac positki, aby
wspieraty uktad
odpornosciowy? 98

Rozdziat 14. Cukier, ziota,
przyprawy i woda — wazne
wskazéwki 101

Stosuj duzo przypraw i wspomagaj sie
ziotami 103

Sktadniki roslinne w leczeniu
endometriozy 104

Dobra woda zdrowia doda 107
Zdrowa woda, czylijaka? 111

Kiedy pi¢ wode? 112

Rozdziat 15. Zdrowy tryb zycia
w endometriozie 115

Zadbajosen 115
Odpowiednia kolacja 116

Zachcianki zywieniowe
w poszczegdlnych fazach
cyklu 118

Cze$é Il. DIETA ROSLINNA
W PRAKTYCE 120

10 zasad dobrze skonstruowanych
positkow 121

Chleb gryczany z pestkami dyni 122
Szablon diety 124

170 przepisow 126

ZUPY

Krem z groszku i cukinii 127
Krem z buraka 128

Krem z batatéw i soczewicy 131

Krem warzywny z pieczonym
czosnkiem 132

Zupa warzywna z makaronem lub
grzankami 133

Zupa krem z zielonych warzyw
z kurkumg 134

Zupa porowo-selerowa z tofu 136



Minestrone 137

Zupa ogoérkowa z curry 139
Francuska zupa z poréw 140

Zupa szpinakowa z lubczykiem 141
Zupa z fasolkg szparagowg 142
Zupa grochowa 143

Zupa z peczakiem i zielonym
groszkiem 144

Zupa cukiniowa z pieczarkami
i soczewicg 145

Zupa z ciecierzycy i boczniakow 147
Zupa z boczniakéw z fasolg 148
Zupa szczawiowa 151

Zupa jarzynowa jak u babci 152
Pikantna zupa z soczewicy 155
Soljanka 156

DANIA GLOWNE

Makaron w kremowym sosie
pieczarkowym z curry 158

Orzechowy makaron z brokutem 1569
Makaron z pesto szpinakowym 160

Makaron z suszonymi pomidorami,
szpinakiemitofu 161

Makaron z dynig i grzybami 162

Makaron z cukinig, zielong fasolkg
itempeh 164

Makaron z ostrym sosem
baktazanowo-pomidorowym,
rodzynkamiipinig 165

Makaron z grillowang cukinig
i wedzonym tososiem 166

Wegetarianskie spaghetti pomidorowe
ztofu 167

Kotlety z soczewicy i zielongj
papryki 169

Kotleciki z brgzowego ryzu, zielonego
groszku, ciecierzycy i tofu 170

Kotlety z soczewicy i zielonej
papryki 171

Kotlety marchewkowe 172
Kotlety kalafiorowe z kokosem 175

Kotleciki jaglane z tofu i suszonymi
pomidorami 176

Kotlety z tofu 179
Kotlety z fasoli i kaszy jaglanej 180

Szasztyki z tofu, ananasem
i warzywami 181

Stek z kalafiora 183
Placki z cukinii z guacamole 184

Ryz brazowy z fasolg czerwong,
cukinia, tofu i pieczarkami 186

Kasza peczak z warzywami 187
Pyszny peczak 188

Kasza gryczana pomidorowa
z tunczykiem 189

Kokosowa kasza gryczana 190

Wegetarianskie leczo z kaszg
bulgur 192

Kasza gryczana z soczewicg, tofu
i burakiem 193

Kasza gryczana z warzywami
i soczewicg 194

Kasza gryczana z tofu i pieczonym
burakiem 195

Kasza gryczana z tofu, cukinig
i czerwong papryka 197

Kasza gryczana zapiekana z kurkami
i ziarnami stonecznika 198

Brokuty w sezamie z kasza
peczak 199

Komosa ryzowa z brukselkg
i dorszem 200

Warzywa grillowane z kasza
gryczang 201

Szakszuka z tofu 202

Fasola czerwona
z boczniakami 204

Fasola czerwona po meksykarisku
z brgzowym ryzem 205

,Ryz" z kalafiora z pesto 206
Weganski sos kalafiorowy 207

Gotgbki z amarantusem
i soczewicg 209

Pieczony falafel 210
Pieczony kalafior z ciecierzycg 212

Pieczone ziemniaki z pasta
Z ciecierzycy i awokado 213

Tortilla z cieciorkg 214

Letnie warzywa z makaronem
itososiem 215

Curry z tofu i brgzowym ryzem 216

Wegetarianski gulasz
z soczewicy 217

Zapiekanka ziemniaczano-
-baktazanowa 218

Risotto z kaszy orkiszowej 219

Risotto z kurkami i $wiezymi
pomidorami 220

Paella z dorszem 222

Risotto z peczaku, cukini
i groszku 223

Papryka nadziewana kaszg gryczang
| pieczarkami 224

tosos$ w papilotach z komosg
ryzowg 225

Nalesniki z warzywami 226

Ciecierzyca w sosie z dynig
i pieczarkami 228

Burgery z boéwing 230

Burgery jaglane ze szpinakiem
i bobem 231

SALATKI

Suréwka z burakéw 232

Satatka ziemniaczana 233
Satatka wszystkie barwy lata 234
Satatka fasolowo-selerowa 236
Tabbouleh 237

Satatka z arbuza, brzoskwini i zielonej
papryki 238

Satatka z bobu i wedzonego
tososia 239

Satatka z buraczkéw i cebuli 240

Satatka z pieczonymi brzoskwiniami
I krewetkami 241

Satatka z arbuzem, halibutem,
czarnymi oliwkami i czerwong
cebulg 242

Mietowa satatka z truskawkami, tofu
i czarnymi oliwkami 243

Grillowany tempeh z awokado
i ogorkiem 244

Roszponka z kukurydzg i tofu 245
Satatkazmangoirybg 247

Satatka makaronowa
z warzywami 248

Satatka z rukolg, szpinakiem
i wedzonym tofu 249



Satatka z batatem, marchewka,
soczewicgitofu 251

Lekka satatka z kukurydza
i pomidorem 252

Satatka owocowa z suszong
morelg 253

Satatka ziemniaczana z selerem
naciowym 254

Satatka z zielonych warzyw
z ciecierzycg 255

Satatka z kaszg gryczang
i awokado 256

Lekka satatka cytrusowa ze
szpinakiem 258

Satatka a la caprese z tofu,
grillowanym baktazanem,
pieczywem 259

Suréwka z koprem wtoskim, selerem
naciowym i jabtkiem 260

Surdwka z czerwonej kapusty 261
Satatka z kaszg gryczang 263
Satata z bobem 264

Satatka z dyni i brukselki 267

PRZEKASKI

Bataty zapiekane z dipem 269
Frytki warzywne 270

Kanapki z pasta z kalafiora 271

Kanapki z tofu w sosie
orzechowym 272

Kanapki z pastg z awokado
i pomidorem 273

Kanapki z pastg pieczarkowg 274

Sezamowe grzanki z warzywami 275

Grzanka z guacamole
i pomidorem 276

Pasta z makreli 277

Pasta z ciecierzycy i czosnku 279
Pasta z fasoli 280

Zielona pasta mietowa 281
Fioletowa owsianka 282

Owsianka z malinami i jabtkiem 284

Owsianka z jabtkiem, pomaranczg
i migdatami 285

Owsianka przeciwzapalna 286

Owsianka na napoju sojowym
z jabtkiem i cynamonem 288

Owsianka z daktylami, pomaranicza
i orzechami wtoskimi 289

Owsianka z kiwi, ptatkami migdatéw
ichia 291

Owsianka z porzeczkami 292

Marchewkowa owsianka z orzechami
laskowymi 294

Weganska jaglanka z bananem 295
Jaglanka z figami 296

Cukinia faszerowana komosa
ryzowg 297

Wytrawne kulki mocy 298
Tofucznica z brokutem 299

Tofu z cykorig i brzoskwiniami 300
Orientalny pasztet dyniowy 303
Zielona zapiekanka 304

Babeczki z baktazanem na ostro 305

Placki z ,sokowych odpadkéw” 306

Energetyczny koktajl bananowy
z morelami 309

Koktajl bardzo zielony 310
Koktajl z gruszka i jabtkiem 311
Koktajl malinowy 312

Koktajl mleczny z bananem, mastem
orzechowym i ptatkami
owsianymi 314

Koktajl ze szpinaku, banana, limonki
iimbiru 315

Koktajl z malin i pomidoréw 317

Koktajl z banana, pomaranczy, kiwi
i szpinaku 318

Koktajl z mango i pomaraniczy 319

Koktajl z jabtka, jarmuzu
i banana 320

Shake jaglano-malinowy 321
Sok z jabtka, buraka i marchwi 322

Amarantus z morelami 324
Wegarniskie brownie z fasoli 325
Ciastka owsiane z bananem 326
Wegarniskie ciasto bananowe 327

Owsiane kuleczki czekoladowo-
-kokosowe 329

Czekoladowa owsianka 330

Czekoladowy deser na bazie
awokado 331

Racuchy weganskie 332
Jabtko ze sliwkowg nutella 334
Babeczki owsiane 335

Mus fioletowy z tofu
z boréwkami 337

Zapiekanka ze sliwkami 338
Pudding z chia z granatem 340
Wegarniskie pancakes 341
Czekoladowe lody bananowe 342
Ciasteczka owsiane 343

Muffinki marchewkowe 344

Truskawkowe chmurki 345

346



WSTEP

Najnowsze wyniki badan nad endometriozg nie nastrajajg optymistycznie...
Dzi$, po ponad dwdéch dekadach intensywnych badan mozemy powiedzieé
z calg pewnoscig, ze choroba ta bardzo wyniszcza organizm i wywotuje
przewlekty stan zapalny, stanowi tez najczestszg przyczyne ciggtego bélu
miednicy u kobiet w wieku rozrodczym. Wiemy tez, ze jest silnie zwigzana
z wystepowaniem owulacji i miesigczki.

Zgodnie z aktualng definicjg endometriozg nazywa sie zespét objawow
spowodowanych procesem zapalnym zaleznym od poziomu estrogendw, to-
czacym sie gtéwnie w tkankach miednicy, w tym w jajnikach. W zwigzku
z zaleznoscig tej choroby od poziomu estrogendéw jej diagnozowanie i lecze-
nie sg wyjagtkowo trudne...

Badania wskazuja, ze endometrioza jest jedng z najczestszych tagodnych
proliferacji (namnazanie sie komorek) ginekologicznych u kobiet przed meno-
pauza. Szacuje sie, ze 10—-15% kobiet w wieku rozrodczym cierpi na endome-
trioze miednicy (20% przechodzi jg bezobjawowo); w Polsce dotyczy¢ ona
moze nawet dwdch milionéw oséb. Choroba jest jednak stabo znana, pomimo
czestosci wystepowania, a jej przyczyny nie sg jasne. Ponadto wedtug naj-
nowszej wiedzy nie ma zwigzku miedzy rozlegtoscig choroby a tym, jakie daje
ona w poszczegodlnych przypadkach objawy. Brakuje badan krwi potrzebnych
do jej rozpoznania, nie ma tez jednej sprawdzonej formy leczenia. Obecnie ze
wzgledu na stosunkowo stabg skutecznos¢ kuracji hormonalnej endometrio-
zy bada sie efektywnosé réznych terapii eksperymentalnych.

Czy zatem kobiety chorujgce na endometrioze skazane sg na bezrad-
no$¢? W mojej ksigzce chciatabym pokazaé, ze nie, i to mimo przedstawio-
nych powyzej ponuro brzmigcych danych. Czytelnikom nalezg sie jednak
najpierw stowa wyjasnienia, czemu postanowitam poswieci¢ sie tym razem
temu tematowi. Ot6z endometrioza nie jest wéréd Polek wcale tak rzadka,
jak wiele os6b sadzi. Tymczasem gdy opowiadatam moim znajomym, nad
czym obecnie pracuje, wiekszo$é z nich zadawata mi pytanie: ,A co to takie-
go?”. Zdziwieni byli gtéwnie mezczyzni, ale niektdére przedstawicielki ptci
pieknej takze nic na ten temat wczesniej nie styszaty.




Okazuje sie, ze jedynie 20% Polakéw wie, co to jest endometrioza, a prze-
ciez dotyczy ona co dziesigtej kobiety w naszym kraju. Do mojego gabinetu
zgtasza sie bardzo wiele cierpigcych pacjentek, kilka z nich znam osobiscie,
dzieki czemu mam okazje z bliska obserwowac ich walke z choroba. Co cie-
kawe, kazda z moich chorujgcych przyjaciétek przechodzi endometrioze zu-
petnie inaczej. Jedna z nich, kolezanka z pracy, byta przez jakis$ czas w bar-
dzo ciezkim stanie, ale udato jej sie zaj$¢ w cigze — co graniczy w tym
wypadku z cudem — a to postawito jg na nogi. Moja ciocia, ktéra ma typowe
objawy endometriozy, dodatkowo walczy tez z nadwagg i insulinoopornos-
cig. Bdle utrudniajg jej codzienne funkcjonowanie, a leki pobudzajg apetyt
i powodujg tycie, co jg ogromnie frustruje, bo stara sie prawidtowo odzy-
wiaé. Z kolei inna moja przyjaciétka niespodziewanie pewnego dnia poczuta
guzek w dole brzucha (zostat on wyciety bez wiekszych komplikacji), ale
w odréznieniu od dwdéch pozostatych bliskich mi kobiet praktycznie nie za-
uwazyta wywotanych chorobg zmian w swoim funkcjonowaniu, nie miata
typowych objawéw — by¢ moze za sprawg antykoncepcji, ktérg stosowata
przez dtugi czas. Wczesne wykrycie problemu spowodowato w jej wypadku
pomysine zakonczenie.

Kobiet takich jak moja ciocia i dwie moje przyjaciotki sg w Polsce dwa
miliony, a ja, jak czytelnicy moich ksigzek doskonale wiedzg, gteboko wierze
w lecznicze wtasciwosci jedzenia. Jestem przekonana, ze odpowiednia die-
ta moze pomdc w leczeniu praktycznie kazdego schorzenia, w tym takze
endometriozy, ktéra nie uchodzi za chorobe metaboliczng, dietozalezna.
W ksigzce Choroby stawdw. Leczenie dietg pisatam duzo na temat diety przeciw-
zapalnej. Bedzie ona punktem wyjscia takze tej publikacji, bo taki kierunek
jest w tym wypadku najwtasciwszy. Jednak potoze nacisk réwniez na uspraw-
nienie funkcjonowania jelit, watroby i nerek, jako ze mikrobiom i systemy de-
toksykujgce w ogromnym stopniu wptywajg zaréwno na ryzyko rozwoju, jak
i na leczenie endometriozy.

W duzej mierze bede pisaé o diecie roslinnej, ktérg sama stosuje, ale
zalecenie jej wdrozenia u 0séb chorych na endometrioze jest wynikiem ba-
dan naukowych, a nie mojego widzimisie. W obecnych czasach stosowanie
przeciwzapalnej diety roslinnej nie jest trudne. W duzych miastach w Pol-
sce jak grzyby po deszczu wyrastajg weganskie restauracje. Wzbogaca sie
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réwniez oferta niezbednych produktéw dostepnych w sklepach. Nie, nie
stresujcie sie tym, ze bedziecie musiaty kupowaé specjalne pozywienie.
Dieta ta bazuje na nieprzetworzonych produktach roslinnych, czyli warzy-
wach, owocach, zbozach, roslinach strgczkowych, orzechach, pestkach,
a w tym przypadku réwniez... rybach. Tak, dobrze czytacie. Dieta weganska
nie dopuszcza wprawdzie zadnych produktéw pochodzenia zwierzecego,
jednak w leczeniu choréb zapalnych jedzenie ttustych ryb morskich przyno-
si 0 wiele lepsze efekty niz czerpanie kwaséw omega-3 z roslinnych zrédet.
Jak wiadomo, ryba rybie nieréwna, zatem wszystko, co wigze sie z wprowa-
dzaniem ryb do tej diety, zostanie przeze mnie doktadnie opisane.

Mam swiadomos¢, ze praktyka bez teorii nie istnieje. Jako naukowiec nie
moge zaproponowac leczniczej diety, nie popierajgc moich wywodéw zad-
nymi danymi. Dlatego tez w mojej ksigzce pragne przedstawi¢ aktualny stan
wiedzy na temat endometriozy w doktadny, a jednoczes$nie przystepny spo-
séb. Opisze zatem mechanizm powstawania choroby i wszystko, co wiemy
na temat jej mozliwych przyczyn i skutkéw. Warto pozna¢ schorzenie, z kt6-
rym sie borykamy.

Ciesze sie, ze mam mozliwo$¢ przedstawienia swojego podejscia choru-
jacym Czytelniczkom i ich bliskim i czuje wdzieczno$¢ za zaufanie, jakim
zostatam obdarzona. Dziekuje wydawnictwu za entuzjazm, z jakim przyjeto
moj pomyst na te ksigzke. Kobiece wsparcie, ,siostrzenstwo” i dbanie
o zdrowie to tematy, ktére nalezy w obecnych czasach podejmowac ciggle
na nowo, by zadna potrzebujgca pomocy kobieta nie czuta sie ze swoim
problemem — na przyktad z endometriozg — osamotniona. Dziekuje moim
pacjentkom — praca z Wami jest dla mnie Zrédtem ogromnej satysfakgciji i to
witasnie Wy inspirujecie mnie do ciggtego rozwoju. Dziekuje Sandrze Marci-
niak, mojej praktykantce — wspaniatej, mtodej i dzielnej kobiecie — za po-
moc w uporzgdkowaniu przepiséw. Dziekuje wreszcie cudownym dziewczy-
nom z mojej fundacji Kobiety bez Diety — kazdego dnia uczycie mnie, ze
kobiecosé jest czyms wspaniatym, czyms, o co warto sie troszczyé i co war-
to w sobie pielegnowac.

Czytelniczkom zycze udanej lektury, duzo zdrowia i rados$ci czerpanych
z przygotowywania positkéw na bazie zaprezentowanych przeze mnie ro-
$linnych przepiséw ©.
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CZESC |
ENDOMETRIOZA JAKO

CHOROBA. ROLA
DIETY W LECZENIU

Rozdziat 1.
PRZYCZYNY ENDOMETRIOZY

Endometrioza (inaczej gruczolisto$¢ zewnetrzna) to powazne schorzenie
przebiegajgce z objawami przewlektego zapalenia. Najprosciej rzecz ujmu-
jac, polega ono na obecnosci komérek btony sluzowej macicy (tzw. endome-
trium) poza jama macicy. Najczesciej nieprawidtowe implanty endometrium
lokujg sie w jajnikach, dole jajnikowym, wiezadtach maciczno-krzyzowych
i tylnej $lepej uliczce (tzw. Slepej kiszce).

Endometrioza jest pod pewnymi wzgledami podobna do nowotworu zto-
sliwego: ma charakter postepujacy i inwazyjny, sktonnosé do nawracania
i do przerzutéw. Choroba ta zostata podzielona na cztery etapy w zalezno-
$ci od jej zaawansowania i przebiegu oraz ilosci, lokalizacji, gtebokosci
i wielkosci narosli. Etapy te to: choroba minimalna (1), tagodna (l1), umiarko-
wana (1) i gteboka (1V). Pojecie endometriozy gtebokiej oznacza naciekanie
endometrium gtebiej niz pie¢ milimetréw pod otrzewna. Klasyfikacja ta nie
przydaje sie przy prognozowaniu wynikéw klinicznych, w tym przy przewi-
dywaniu mozliwych do wystgpienia objawéw i bélu, dlatego zajmujacy sie
tg chorobg lekarze napotykajg na problemy w jej diagnozowaniu, obserwo-
waniu i leczeniu.

Endometrioza miednicy jest jednym z najczestszych schorzen ginekolo-
gicznych prowadzacych do namnazania sie komérek u kobiet przed meno-
pauza. Choé ma tagodny charakter, to bardzo wyniszcza organizm, wywiera
negatywny wptyw na funkcjonowanie spoteczne, zawodowe i psychiczne
chorej. Czestos¢ jej wystepowania siega 30% u pacjentek z nieptodnoscia
i 45% u pacjentek z przewlektym bélem miednicy. Duzym problemem jest
opdznienie w postawieniu diagnozy — $redni czas od pojawienia sie pierw-
szych objawéw do ostatecznego rozpoznania choroby wynosi 6-10 lat!

Zastosowanie odpowiedniej terapii hormonalnej i powstrzymanie na co
najmniej sze$¢ miesiecy menstruacji moze zahamowac rozsiew endome-
trium. Podobnie dzieje sie, gdy pacjentce uda sie zaj$¢ w cigze. Kobiety,
u ktérych podejrzewa sie istnienie niewielkich ognisk gruczolistosci, az do

15




Ogniska endometriozy w narzadach rozrodczych kobiety
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btona §luzowa
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jajnik .
endometrioza

macica

okresu menopauzy albo do potwierdzenia lub wykluczenia choroby powinny
co po6t roku poddawaé sie badaniu ginekologicznemu.

Cho¢ etiologia choroby pozostaje niejasna, najbardziej rozpowszechnio-
na jest teoria, ze zmiany endometrialne w otrzewnej sg skutkiem tzw.
wstecznej menstruacji (polega ona na tym, ze krew miesigczkowa cofa sie
przez jajowody i znajduje miejsce w tkankach miednicy — dalej opisze to
doktadnie). Inng sugerowang przyczyng sg zaburzenia uktadu odpornoscio-
wego, wskazuje sie takze na uwarunkowania genetyczne, sSrodowiskowe
I zwigzane ze stylem zycia. Jest mozliwe, ze chorobe wywotuje kilka z wy-
mienionych czynnikéw jednoczesnie i ze specyficzne podtypy sg spowodo-
wane kaskadami reakcji. Badania nad tymi mechanizmami wcigz trwaja.
Wiemy natomiast na pewno, ze endometrioza rozwija sie tylko u kobiet
w wieku rozrodczym i ustepuje po menopauzie.

Podczas miesigczki resztki menstruacyjne, w tym zywotne komérki endo-
metrium, moga cofac sie przez jajowody do jamy miednicy, gdzie sg w sta-
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nie wnika¢ i rozmnazac sie na otaczajgcych tkankach. Potwierdzeniem tej
teorii jest podobienistwo histopatologiczne miedzy tkankg endometriotycz-
ng a prawidtowg tkankg endometrium, jak rowniez czeste wystepowanie
zmian endometrialnych na narzgdach potozonych w jamie miednicy. Pozo-
statosci menstruacyjne sg stwierdzane w jamie otrzewnej nawet u 90% ko-
biet w wieku rozrodczym. Menstruacja wsteczna natomiast wystepuje
u 90% kobiet miesigczkujgcych, stad szacuje sie, ze endometrioza dotyka
tylko jedng na dziesie¢ kobiet, dlatego mozliwymi przyczynami zrostu
i wzrostu zmian endometrialnych mogg by¢ takze inne czynniki, takie jak
obfite menstruacje, krétszy cykl, nieprawidtowe endometrium, zmienione
srodowisko otrzewnej, zaburzenia immunologiczne lub zwiekszona zdol-
nos$¢ angiogenna, czyli do wytwarzania nowych naczyn krwiono$nych
z tych juz istniejgcych. Co wiecej, wsteczna miesigczka nie wyjasnia wy-
stepowania ognisk endometriozy poza miednica. Inng zagadkowg kwestig,
jesli chodzi o teorie wstecznej miesigczki, jest odkrycie implantéw endo-
metrium u mezczyzn poddawanych terapii estrogenowej z powodu raka
prostaty. Dobrze udokumentowano, ze gtéwnym czynnikiem niezbednym
do rozwoju endometriozy jest estrogen. Dlatego tez jest mozliwe, ze ten
hormon odgrywa znaczgca role w rozwoju choroby.

Teoria menstruacji wstecznej wszystkiego wiec nie wyjasnia. Z pomocg
przychodzi inna hipoteza, ktéra sugeruje, ze komérki nabtonka (tzw. mezo-
telialne) dowolnego narzadu, w tym jamy miednicy, w szczegdlnosci jajnika,
mogg pod wptywem hormondéw zmieniaé sie w czynne endometrium. Wy-
jasnia to, dlaczego u niemiesigczkujgcych kobiet poddawanych terapii hor-
monalnej czasami stwierdza sie endometrioze. Zgodnie z teorig dopuszcza-
jaca mozliwos$¢ przemiany nabtonka endometrioze mozna zdiagnozowac
wszedzie tam, gdzie on istnieje. Tak wiec pojawianie sie ognisk w jamie
optucnej, przeponie, mézgu i kilku innych narzadach dodaje wiarygodnosci
teorii tej przemiany.
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Uwaza sie, ze wadliwe dziatanie uktadu odpornosciowego moze przyczy-
nia¢ sie do niepetnego usuwania wszelkich resztek menstruacyjnych, umoz-
liwiajgc przetrwanie i utrzymywanie sie nieprawidtowych komérek endome-
trium w jamie miednicy. W ptynie otrzewnowym kobiet z endometrioza
obserwuje sie zwiekszone stezenie makrofagéw (komérek uktadu odpor-
nosciowego), ktére biorg udziat w rozpoznawaniu obcych i uszkodzonych
komérek w jamie otrzewnej. Po rozpoznaniu sg one przetwarzane tak, by
rozpoznaty je takze limfocyty T, ktére majg za zadanie niszczy¢ obce komor-
ki. Jednak u pacjentek z endometriozg stwierdza sie wydzielanie pewnych
czynnikéw, ktére prawdopodobnie sprzyjajg przezyciu nieprawidtowych ko-
moérek endometrium. Podobnie zaburzenia w dziataniu limfocytéw T mogg
powodowac¢ zmiany w konsystencji ptynu otrzewnowego i stwarzac korzyst-
ne srodowisko do namnazania tkanki endometrium.

Jednym ze sposobéw ustalenia szlakéw biologicznych prowadzgcych do
rozwoju tak ztozonej choroby jak endometrioza jest badanie wptywu warian-
téw genetycznych. Mozemy z catg pewnoscig stwierdzi¢, ze choroba jest
dziedziczna, gdyz wystepuje czesto u krewnych pierwszego stopnia cierpig-
cych na nig kobiet. Potwierdzajg to rézne badania. Dziedziczna natura tego
schorzenia sktonita naukowcoéw do podjecia préb ustalenia, ktéry gen lub
ktére zestawy genéw sg za nie odpowiedzialne. Do tej pory zidentyfikowano
wiele wadliwych genéw w komérkach endometriotycznych, niestety wcigz
nie udato sie zidentyfikowac¢ tego lub tych odpowiedzialnych za dziedzicze-
nie choroby.

Na pomoc przychodzi nam nauka, a doktadniej stosunkowo nowa jej gatagz:
epigenetyka. Jest to dyscyplina dotyczagca dziedzicznych zmian w ekspres;ji
(odczytywaniu) genéw, ktére moga ulec wptywowi czynnikéw srodowisko-
wych, ale nie sg wynikiem zmian w kodzie DNA. Epigenetyka nazywana
bywa drugim kodem, czyli tym, co znajduje sie ,ponad genami”, i przedsta-
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wiana bywa jako ogniwo tgczace w organizmie nature i kulture. Ta nowa
dziedzina zrewolucjonizowata nasz sposéb myslenia o wielu ztozonych cho-
robach wieloczynnikowych, w tym sposéb myslenia o nowotworach, a naj-
nowsze badania potwierdzajg, ze mechanizmy epigenetyczne mogg odgrywac
znaczgcag role takze w powstawaniu i progresji endometriozy.

Ostatnie badania potwierdzity znaczenie stresu oksydacyjnego w rozwoju
endometriozy. Stres oksydacyjny oznacza zachwianie réwnowagi miedzy
wolnymi rodnikami tlenowymi, czyli utleniaczami (reaktywnymi formami tle-
nu — RFT), a antyoksydantami, czyli przeciwutleniaczami, co moze mie¢
wptyw na rozwdj tego schorzenia, powodujgc stan zapalny w jamie otrzew-
nej organizmu. Reaktywne formy tlenu odgrywajg wazna role w ksztattowa-
niu wielu fizjologicznych funkcji reprodukc;ji, jak réwniez w stanach takich
jak endometrioza i bezptodnos¢. W literaturze naukowej dobrze wyjasniono,
w jaki spos6b wolne rodniki tlenowe (ROS) moga wptywacé np. na dojrzewa-
nie oocytdéw, czyli komédrek dajgcych poczatek komérce jajowej, owulacje,
implantacje zarodka (zagniezdzenie sie zarodka w macicy), tworzenie sie
blastocysty (stadium rozwoju zarodkowego u ssakéw) i podtrzymanie cigzy.

Istnieje na szczescie wiele systeméw przeciwutleniajgcych, w tym popu-
larne witamina E i witamina C, ktére ograniczajg produkcje wolnych rodni-
kéw, dezaktywujg je i naprawiajg uszkodzone komoérki.

Na ryzyko rozwoju endometriozy u kobiety mogg mie¢ takze wptyw naste-
pujgce czynniki: krétkie cykle miesigczkowe, obfite miesigczki, wczesny
wiek pojawienia sie pierwszej miesigczki, duza liczba porodéw, wyzszy
wzrost, mniejsza waga i wieksza réznica pomiedzy objetoscig talii i bioder.
Dziatanie wielu z tych czynnikéw wymaga jednak dalszych badan.
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