POLIKISTIK OVER SENDROMU VE BESLENME
POLIKISTIK OVER SENDROMU (PKOS) NEDIR?

Polikistik over sendromu (PKOS), androjen hormonlarin artis1, ovulasyon bozuklugu ve
ovaryumlardaki Kistik yapilari iceren heterojen bir diizensizligi ifade eder. Ureme ¢agindaki
kadinlarda sik goriilen, adet diizensizligi, infertilite, hirsutizm, cilt sorunlari, alopesi, obezite,
insiilin direnci ve dislipidemi ile karakterize endokrin bir hastaliktir. ideal agirhiga sahip ya da
diisiik agirlikli bireylerde de goriilebilmektedir. Ancak yapilan ¢alismalar PKOS ile insiilin

direnci ve obezite arasinda anlamli bir iligki oldugunu gdstermistir.
POLIKISTIK OVER SENDROMU (PKOS) SEBEPLERI?

PKOS’lu bireylerde hormonal dengesizliklere bagl olarak klinik belirtilerin yan1 sira
psikolojik belirtiler de goriilebilmektedir. PKOS’lu kadinlarin yasadigi duygudurum
bozukluklari ¢esitli yeme bozukluklarina da sebep olabilmektedir. Yapilan ¢aligmalarda
tikinircasina yeme bozuklugu gibi diizensiz yeme davranislari, yliksek karbonhidrat iceren

besin se¢imleri bu sendroma sahip bireylerde gézlenmistir.

Insiilin, pankreas tarafindan salgilanan ve kan glikoz diizeyini diizenleyen bir hormondur.
Insiilin direnci, normal miktarda insiilin hormonunun yag, kas ve karaciger dokularinda dogru
biyolojik yanit olusturamamasi durumudur. Boyle bir durumda insiilin hormonu, kan glikoz
diizeyini diizenleyebilmek igin artar. Insiilin hormonundaki artis, yumurtaliklarda androjen
iiretimine ve karacigerde SHBG iiretiminin azalmasina neden olur. Bu hormon dengesizlikleri

nedeniyle hirsutizm ve akne gibi sorunlar olusabilmektedir.

PKOS’un gelisiminde 6nemli rol oynayan ve insiilin sinyalizasyonunu olumsuz etkileyen
inflamasyon, rafine karbonhidrat tiiketimi, rafine ve trans yag tiiketimi, fast food tipi besinler
ile sarkiiteri iirlinlerinin tiiketimi, hareketsizlik ve stres gibi sebeplerle ile viicutta ortaya

cikmaktadir.
POLIKISTIK OVER SENDROMU (PKOS) BESLENME TEDAVIiSi

PKOS tanisi olan fazla kilolu bireylerde % 5 — 10 agirlik kaybi menstural siklus
anormalliklerin diizelmesine, infertilite durumu ile duygu durum bozukluklarinin iyilesmesine
ve biyokimyasal parametrelerde diizelmeye katki sagladig1 yapilan ¢alismalarla gosterilmistir.
Bu nedenle PKOS tanisi olan bireylerin yasam tarzi degisiklikleri yapmasi elzemdir. Yapilan
yasam tarz1 degisiklikleri diisiik veya ideal agirliga sahip olan ancak insiilin direncine sahip

PKOS’lularda da ciddi iyilesmelere sebep olabilmektedir.



Diisiik karbonhidrath diyetler PKOS tanili bireylerde viicut agirligini azalmasina, LDL
kolesterol seviyelerinde ve trigliserit diizeylerinde diisiise, HOMA — IR, SHBG ve FSH

degerlerinde iyilesmelere katki saglamaktadir.

Uzak durulmasi gerekenler:

Asitli ve sekerli igecekler

Hamur isi1 ve tathilar

Kizartilmis besinler

Sarkiiteri {iriinleri

Trans ve doymus yag orani yiiksek besinler

Paketli gidalar

Tiiketilmesi gerekenler:

Kurubaklagiller (nohut, mercimek, barbunya...)

Sebzeler (Brokoli, tatl patates, roka...)

Diisiik glisemik indekse sahip meyveler (Cilek, erik, kivi...)
Doymus yag orani diisiik etler (Hindi, somon, organik tavuk...)
Yagl tohumlar (Corek otu, keten tohumu, ceviz...)

Kaliteli doymamis yaglar (Zeytinyagi, ¢orek otu yagi, avokado...)
Bitki caylar1 (Yesil cay, rezene, adagayi...)

Yeterli miktarda su ve zengin mineralli maden sular1

PKOS tanil1 hastalarin egzersiz yapmasi, yeterli ve vakitli uyumalari, stres kontrollerini

saglamalari da iyilesme siirecine ciddi katkilar saglayacaktir.
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