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Se tu ja tiveste dificuldade em perder peso, baixa energia,
“cravings” com hidratos de carbono, problemas de sono ou
problemas de fertilidade, h4d uma possibilidade da nao
diagnosticada PCOS ser a culpada.

A sindrome dos ovarios policisticos (PCOS) ¢ uma
condicao hormonal que afeta at¢ 20% das mulheres em idade
reprodutiva por todo o mundo.

Infelizmente, muitas vezes ¢ dificil de diagnosticar e ainda
mais dificil encontrar conselhos confidveis que facam a
diferenca ... € ndo envolvam dietas extremas.

Mas certamente ndo ¢s médico, entdo o que podes
exatamente fazer?




PCOS: 3 ESTRATEGIAS BASEADAS
EM EVIDENCIAS QUE REALMENTE
FUNCIONAM

Podes sentir-te melhor sem medidas extremas!

Acne, ganho de peso, menstruagdo instavel e problemas de
fertilidade... Estes sdo apenas alguns dos sintomas da sindrome
dos ovarios policisticos (PCOS), um problema hormonal que
afeta at¢ 20 por cento das mulheres em todo o mundo.

Por causa dos seus sintomas variados, juntamente com a
falta de um diagnostico claro, algumas mulheres esperaram anos
- ¢ recorrem a varios profissionais de satde - até obter um
diagnostico preciso.

Mesmo com bons conselhos, as mulheres com PCOS
podem ter dificuldade em fazer o que sabem que ¢ bom para
elas:

» Se a fadiga for um problema, o exercicio pode ser tao
atraente quanto fazer uma caminhada num dia de 30°.

 Se o sono for escasso, o apetite pode intensificar-se,
tornando os alimentos processados ainda mais irresistiveis.

« Se a saude mental estd afetada, tudo pode parecer mais

dificil.

Mas o que ¢é afinal a sindrome dos ovarios policisticos?

Os médicos diagnosticam a PCOS quando alguém
apresenta pelo menos dois dos seguintes fatores:




« Menstruacao irregular: podem ser variacoes menores

que 21 dias, maiores que 35 dias ou completamente ausentes.

» “Cistos” nos ovarios: confirmados por ultra-sons, esses
crescimentos nao sao cistos verdadeiros, mas sim um acumulo
de o6vulos foliculares.

e Niveis elevados de androgénio ou testosterona,

confirmados por um exame de sangue ou sinais visiveis como
pelos faciais, acne ou calvicie de padrao masculino.

Embora ndo seja um critério de diagnostico, altos niveis de
insulina ¢ uma capacidade reduzida de tolerar hidratos de
carbono também sdo comuns.

A PCOS origina-se no hipotalamo, uma pequena regiao do
cérebro que - entre outras coisas - ¢ responsavel pela regulacdo
das hormonas.
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Num ciclo menstrual normal, o hipotdlamo liberta uma
hormona chamada Hormona Libertadora de Gonadotrofina
(GnRH) em fases regulares, fazendo com que a hipodfise liberte
duas outros hormonas:

* Hormona foliculo-estimulante (FSH)

« Hormona luteinizante (LH)

FSH e LH viajam para o ovario, estimulando a libertagao
de estrogénios, androgénios € progesteronas. A propor¢ao certa
dessas hormonas estimula a ovulacdo ou a libertacdo de um
ovulo.

Na PCOS, o hipotalamo liberta GnRH numa frequéncia
mais alta.

Fases de GnRH mais répidos e mais longos interrompem a
propor¢dao normal de LH e FSH. Muitas (embora ndo todas) as
mulheres com PCOS terdo niveis mais elevados de LH. Mais LH
desencadeia a producdo de mais androgénios - como a
testosterona - ¢ inibe a ovulacao.

A insulina alta - uma caracteristica comum da PCOS -
pode contribuir ainda mais para a produg¢ao de androgénios, bem
como diminuir outra hormona chamada globulina de ligacao da
hormona sexual (SHBG), que pode levar a quantidades ainda
maiores de testosterona livre circulante.

As mulheres também podem ter disfuncdo tiroidiana e
adrenal desregulada.

Assim como os ovarios, as glandulas da tiroide e adrenal
dependem da fungdo normal do hipotalamo e da hipofise. E esse
circuito hormonal que causa o acumular de sintomas que
aparecem em varios sistemas do corpo.




THE PCOS HORMONAL LANDSCAPE
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O que causa a PCOS?

A PCOS surge de uma combinacdo de quatro influéncias
principais:

» Genética: Varios genes contribuem para um risco
aumentado de PCOS embora carregar uma variante de gene
especifica ndo garante que apresentes sintomas.

* O ambiente fetal: Se a tua mae tem niveis mais altos de
testosterona durante a gravidez, o risco de desenvolver PCOS
aumenta.

* Trauma de infancia: O stress cronico no inicio da vida
pode resultar em mudangas no cérebro que alteram a regulagdo
hormonal ¢ aumentam o risco de muitas doencas, como
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disturbios 1munoldgicos, metabdlicos, cardiovasculares e
psiquiatricos.

* Estilos de vida: Um estilo de vida sedentario, ma nutri¢ao
e obesidade contribuem para a resisténcia a insulina € o excesso
de inflamacao.

Isso torna a PCOS mais provavel, além de piorar os
sintomas.

Fazer exercicio fisico, ter uma boa nutricdo e controlar o

peso nao ird curar a PCOS, mas pode melhorar os sintomas, a
qualidade de vida e os resultados de saude futuros.

Quais os sintomas da PCOS?

PCOS SYMPTOMS

/ EXCESSIVE BODY
TROUBLE CONCEIVING ‘
OR INFERTILITY

Os desequilibrios
hormonais produzem
uma série de sintomas,
que variam de pessoa

HAIR GROWTH

/
WEIGHT CHANGES AND
TROUBLE LOSING WEIGHT
MOOD CHANDES

para pessoa € variam de
muito leves a graves:

@
N (<] OVARIAN CYSTS .
o « Irregularidades
3 menstruais: além de
Y 7 serem mais longas ou

Iscibbiinennd
] IRREGULAR OR

INSULIN sgreeet MISSED PERIODS
RESISTANCE
MALE PATTERN BALDNESS
THINNING HAIR

HIGH TESTOSTERONE
LEVELS

mais curtas do que o
normal, as menstruacoes
também podem ser super

pesadas ou muito leves.

e Infertilidade /
anovulagdo: Altos niveis de androgenos param a libertacdo de
um 6vulo, inibindo a ovulacao.
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» “Cistos” / foliculos ovarianos: muitas - mas nao todas -
mulheres com PCOS t€ém um acumulo de foliculos ovarianos
imaturos (muitas vezes chamados erroneamente de “cistos”).

* Ganho de peso e / ou perda de peso demorada: o peso
pode permanecer inalteravel, possivelmente devido a
combinacao de altos niveis de androgenos, altos niveis de actcar
no sangue e insulina, inflamacao desregulada e / ou tirdide lenta.

« Baixa energia e desejo por carboidratos: algumas
mulheres com PCOS tém uma capacidade reduzida de tolerar
carboidratos processados.

« Aumento do risco de diabetes: em comparagdao com a
populacdo em geral, as mulheres com PCOS nao controlada tém
quatro vezes mais probabilidade de desenvolver diabetes tipo 2 e
quase trés vezes mais probabilidade de desenvolver diabetes
gestacional.

» Problemas de sono: a PCOS esta associada a apneia do
sono, que ocorre quando a respiragdo pdra periodicamente
durante o sono.

» Alteragdes de humor, ansiedade e depressdo: a PCOS
pode aumentar a probabilidade de alteragdes de humor,
ansiedade e depressao. Uma vez que muitas mulheres com
PCOS lutam contra com o peso, elas também apresentam um
risco aumentado de distarbios alimentares.

Os sintomas visiveis e invisiveis da PCOS podem ser
extremamente angustiantes, afetando a autoestima.

Felizmente, existe ajuda!

Como tratar a PCOS?

Comummente, na Internet, encontram-se planos de
tratamento da PCOS que listam dezenas de alimentos a "nunca
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comer" e regimes de exercicios fisicos de suar até cair para o
lado!

A boa noticia ¢ que a maioria das pessoas vé grandes
melhorias com apenas trés pequenas € muito mais realistas
mudancas no estilo de vida, que ndo se baseiam em seguir uma
dieta rigorosa € treinos vigorosos.

Sé esperto na ingestao de carboidratos

Para gerir a energia ¢ o ag¢licar no sangue, nao precisas (e
provavelmente ndo deverias) evitar completamente os
carboidratos, mas algumas pesquisas mostram que dietas com
baixo teor de carboidratos - e possivelmente com baixo teor de

laticinios - podem ser Uteis.
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- Conselho: Concentra-te no que comer € nao no que nao
comer. Boas opg¢des poderdo passar por proteinas magras
(carnes de aves, peixes e crustaceos, ovos, tofu), legumes
coloridos ¢ sem amido (brocolos, repolho, couve, alfaces,
pepino, aipo, abobora, tomate, cogumelos, pimentio e
aspargos), frutas com baixo teor de agucar (macas, laranjas,
ameixas) e gorduras saudaveis (abacate ,sementes, oleo de
coco , azeite)

Encontra uma atividade fisica que gostes de praticar

Todos os seres humanos beneficiam da pratica de exercicio
fisico regular! Em mulheres com PCOS, o exercicio pode:

* Melhorar a ovulagado e a regularidade menstrual
» Melhorar a sensibilidade a insulina

e Diminuir andréogenos

* Diminui o risco de doencas cardiovasculares

e Melhorar a saude mental

Esses beneficios aparecem com ou sem mudancgas
adicionais na dieta e independentemente das mudangas de peso.
Significa, portanto, que o exercicio ¢ uma ferramenta
superpotente!

- Conselho:

 Reserva pelo menos 120 minutos de exercicio de
intensidade moderada por semana. Isto traduz-se em cerca de
quatro sessoes de 30 minutos, dando especial importancia aos
treinos de forca.

Mas mais importante que tudo comeca de onde estas, seja
ele qual for o teu ponto de partida!

» Se ¢s frequentadora assidua de gindsio/box, continua. O
treino de forca ¢ benefico, porque ajuda a melhorar a
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sensibilidade a insulina e a propor¢ao entre gordura e massa
magra.

» Se a forma de te exercitares passa essencialmente pelas
tarefas do dia a dia, insere mais movimento. Seja 1sso carregar as
compras até casa ou caminhar até ao trabalho, tenta adicionar
um pouco mais. Uma boa iniciativa podera passar por contar os
passos para obter uma linha de base e, em seguida, definir uma
meta para um niimero maior.

Mais importante: encontra algo que realmente gostas,
porque sera mais provavel que continues a fazé-lo.

Escolhe o tipo de exercicio que mais te agrada. A medida
que te sentires confortavel e consistente, reavalia e acrescenta
um pouco mais, se 1sso estiver de acordo com as tuas habilidades
e objetivos.

Gerenciamento de stress: Seres bondoso contigo mesmo
¢ 0 que esta em alta
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Com a PCOS, pode ser facil cair na autocritica e no
pensamento pessimista. E por isso que, ao fazeres o teu melhor
para fazer mudangas saudaveis na tua vida, traz também uma
abundancia de auto-compaixao.

- Conselho: Presta atencdo aos teus pensamentos, € quando
deres por ti a cair numa espiral de critica e negatividade, pratica
falar contigo mesmo como farias com o teu melhor amigo. E tua
responsabilidade cuidares de ti da forma mais gentil que
conseguires. Importante neste processo tambeém sera dormir um
nimero adequado de horas, uma boa noite de sono ajuda a
equilibrar os hormonios € o humor, torna mais facil regular o
peso € o apetite.

PCOS e perda de peso

A verdade ¢é: Pode ser mais dificil perder peso quando se
tem PCOS.

Esta ¢ uma razdo pela qual ¢ melhor te concentrares nos
habitos de vida que mencionei na se¢ao anterior. Afinal, o que tu
comes € como tu te movimentas tem uma influéncia maior na
tua saude e nos sintomas do que o teu peso na balanca.

Em muitos casos, a perda de gordura acontecera como um
efeito colateral natural de uma saude geral melhor. Mas se isso
nao acontecer, tu ainda estaras a comer, mover, sentir € viver
melhor.
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Referéncias:

https://www.nhs.uk/conditions/polycystic-ovary-
syndrome-pcos/symptoms/

https://www.frontiersin.org/research-topics/21071/
polycystic-ovary-syndrome-pcos- mechanism-and-management

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/pcos/
symptoms-causes/syc-20353439 https://www.healthline.com/
health/polycystic-ovary-disease#medical-treatments
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