


POLIKISTIK OVER NEDIR

Polikistik over sendromu (PKOS), genellikle androjen olarak bilinen erkeklik hormonunun

> salgilanmasi sonucu yumurtaliklarda kist olugsumu, agin tiylenme, adet diizensizligi ve  omm

_— sivilceye gibi nedenlerle kendini gosterir ve insulin direnciyle baglantilidir. —
Vicuttaki anormal androjen hormonu seviyeleriyle iligkili olan polikistik over sendromu

- genetik oldugu dustntlen bir yumurtlama problemidir. Kadinlarin her yil dizenli olarak -

- jinekolojik muayenelerini yaptirmalan 6nemlidir. -

Kilosu normalin tizerinde olan, tiiylenmede artig ve duzensiz adet goren kadinlar Polikistik

over sendromundan suphelenmelidir.



Depresyon

Ani kilo artis

Regl duzensizligi/regl
olamama

Hamile kalamama

Sivilce/akne

e Tuylenme (hirsutizm)

e Gobek ve kalca cevresinde
yaglanma

e Aniruh hali degisimleri

* Depresyon

e Ses kalinlagmasi




Yuksek androjen seviyeleri, yamurtaliklarin yumurta salmasini engelleyerek duizensiz adet

dongtlerine neden olur. Ayrica kadinlarda sivilce ve asir killanma gibi belirtilere neden olur.

Instlin seviyesindeki artig, yumurtaliklarin erkeklik hormonlari (androjenler) Giretmesine ve

salmasina neden olur.

Polikistik over sendromu olan kisiler kronik duiguk dereceli inflamasyona sahip olma
egilimindedir. Uzman doktor, vicutta iltihaplanma dtzeyini gésterebilen C-reaktif protein (CRP)

ve beyaz kan htuicrelerinin diizeylerini 6l¢cen kan testleri yapilmasini isteyebilir.



Lnsiilin Direnc;

HOMA-IR
eger kanda HOMA-IR
degeri yoksa
glukoz(aclik) * instilin (aclik) /
405
seklinde de hesaplanair.
cikan deger 2,5 ustiinde ise
insulin direncimiz var

demektir.



PCOSTA HANGL TAKVIYELER KULLANILMALL?

[nstilin: Instilin direnci olan kisilerde kan sekerini diizenler.
#» [nostol: Yumurtlama diizenini iyilestirir. Pcos ile ilgili semptomlar azaltir. Insiilin
direncine iyi gelir.
Omega-3: Pcosta sik gorulen inflamatuar yaniti azaltabilir, genel saghgi iyilestirir.
Vitamn-D: Hormonal dengeyi destekler.
o Cinko: Hormonal dengeyi destekler, bagisiklik sistemini
WSS oficlendirir. Akneye iyi gelir. Adet déongtisini dizenlemeye yardimei olur.
B vitaminleri: Stres yonetimi ve ruh hal tizerinde olumlu etkleri vardair.
Magnezyum: Pcos le Iskl kramp ve agrilar1 azaltabilir.

C ve E vitamini: Bagisikligr guclendrir ve cilt sagligini iyilestirir.




Polikistik Over Sendromuna Sahibita Hawile Kalabilir Migim?

Polikistik Over Sendromunda yumurtlama gerceklesmedigi veya ¢ok nadir oldugu i¢in adet duzensizligi ve hamile
kalmakta gtclik cekilir. PKOS, hamile kalmakta zorlanmanin en sik nedenidir; ancak PKOSun kalic1 bir kisirlik
nedeni oldugunu soylenemez. Polikistik Over Sendromu olan hastalarin bir kisminda gebe kalmakta hi¢bir sikinti
cekmeyen hastalar olabilir. Gebelikte basarili sonuclar elde etmek icin gerektiginde insulin direncini kiran ilacglar,

yumurta gelistirici ve yumurtlamayi uyaran ila¢ tedavileri uygulanair.

T1bbi tedavi ve kilo kayb1 sonucunda adette 6nemli oranda duizelme olabilmekte, yumurtlama probleminin son
bulmasiyla bazen gebelik kendiliginden olusabilmektedir. Adet duzensizliginin devam ettigi durumlarda ise
yumurtlamayi uyaran ila¢lar ve hormon igneleri kullanilabilir. Takipler sonucunda gelisen yumurtalardan normal
iligki onerilerek veya asilama yontemi ile gebelik olusturulmaya calisilir. 3-4 kez yapilan takip ve asilama neticesinde

gebelik halen olugsmamissa tiip bebek yontemine gecilmesi onerilir.

Cocuk sahibi olmak istemeyen hastalarda ise amag¢ hastanin hormonal dengesini dizenlemek ve duzenli adet

gormeyi saglamaktir. Bunun i¢in dogum kontrol haplarn veya progesteron iceren hormonal tedaviler uygulanabilir.



BELIRTILERI FARK ETTIK,
DOKTORA GITTIK.
PCOS TANISI ALDIK
DOKTOR DEDI KI KILO VER
SONRA DA KONTROLE GEL
EEE?

AMA BEN NEDEN KILO
VERMELIYIM,

NASIL KILO VERECEGIM?



PKOSLU BIR BIREY NASIL BESLENMELL

Dusuk doymus yagh,dusuk kalorili besinler tuketilmeli ve rafine edilmis karbonhidrat

alimini sinirlamaliyiz. Yuksek lifli besin alimina dikkat edilmeli. Bu tipteki beslenme

aliskanlhiklarina ek olarak 2- 3 saat ara ile besin tuketimi gerceklestirilmelidir. Bu gekilde

kan sekeri seviyesi dengede tutulmali ve ani yemek yeme ataklari 6nlenmelidir. Instlin

__ —
- seviyesini duzenlemeye yardimci oldugu ve kilo kontrolunu destekledigi i¢in fiziksel o
aktivite yapilmavya ¢alisilmalidir. Polikistik Over Sendromlularda ekip ¢calismasinin
B (doktor, diyetisyen, psikolog) énemi hatirlanmali ve kisiler bu sekilde takip edilmelidir. -l

-

W Beslenme, daha cok diistiik Glisemik Indeks (GI) iceren besinlerden olusan doymus yag ve
trans yag icerigi dusuk ayni zamanda krom, omega-3 yag asitlerinden
zengin(yumurta,ceviz,deniz tiriinleri) ve D vitamininden zengin bir beslenme modeli

olusturmaliyiz.



Meyve ve Sebzeler Beyaz Et

e Dogal olarak dusuk yag icerigine sahiptirler ve saglikli lif, vitamin e Tavuk ve hindi gibi beyaz etler, kirmiz ete oranla daha az doymus
ve mineral kaynagidirlar. yag icerir. Derisiz tavuk ve hindi tercih edilmelidir.
e Kirmiz1 et tuiketilecekse, yagsiz veya dusuk yagh parcalar

« Ozellikle koyu vesil yaprakli sebzeler (1spanak, paz1), havuc,

. : 111 sec¢ilmelidir.
brokoli, elma, muz ve meyveler tercih edilebilir.

Tam Tahillar

Tohumlar ve Kuruyemisgler

e Ceviz, badem, chia tohumu, keten tohumu gibi gidalar, dusuk
» Tam tahilh gidalar (yulaf, kepekli piring, tam bugday ekmegi) doymus yag icerir ve ayni zamanda saglikli yaglar (doymamuis yaglar)
doymus yag icermeyen besinlerdir. Ayni1 zamanda yuksek 1if acisindan zengindir.
icerigiyle tokluk hissi saglarlar. e Ancak kalorileri yuksek oldugu i¢in él¢ulu tiketilmelidir.
e Beyaz un urunleri yerine tam tahilh versiyonlan tercih etmek, yag

alimini azaltmak ve genel beslenme kalitesini artirmak ac¢isindan

faydalidir.



Balk ve Deniz Uriinlers

* Somon, sardalya, alababk gibi yaz}h baliklar sa@lukh ome%a'?) yoj asitleri igerir,ancak doytvus yaj oranlan disiiktiir.
* Kabuklu deniz iiiinleri (karides, midye) de diiiik doywus yoj igerir
Baklagiller
* Nohut, mercimek, fasulye gib bakla%iller he digik yoj icerijine sahiptir hem de bitkisel protein ve i agisindan
zengindir.
* Et yerine bitkisel protein kaynaklary tercih etek doymus yoj sl
azalftaanin iyi bir yoludur.
Bitkisel Yaglar
: Zey’rmya%n, vokado yaj gibi sa%hklu ya@lar, doywmus yag oram diisik
olan ga@lardnr. Bu ya%lar, doymars yaj igerikleriyle kalp Sd%llél igin
faydaldur
 Hindistancevizi Yadh ve tereya gib doymus Yag igeren yaélardan

kagimlmasi onerilir.



Glisenik indeks (GT), bir besinin kan sekerini ne kadar Wzl yiikselttijini gosteren bir olgimdir Besinlerin glisenik indeksler 0ile 100 arasinda derecelendirilir ve bu deder, saf glkozun (GT=100) kan
sekeriniyikseltme hzna kyasla hesaplarr. Yiiksek gliscmik indeksli %ndalar kan sekerini hzla yiiksettirken, diisik glisemik indeksli %ulalar daba yavas ve kontrol bir sekilde kan sekerini artirw

Ornekler:

Tam bujday ekme%i (GI 30)
Mercimek (GI 32)
Yulaf ezmesi (GI 99)
Nohut (GI 26)

Elma (GI 38)

Kuru fasulye (G 31)
Yo@urf (G 39)

-(;o§u sebze (brokol;, havug,|spanak)

Bu @dalar kan sekerini yavas yiikseltir, daha uzun siire tokluk sa%lar ve insiilin direncini kontrol altinda tuttaaya yardimer olabilir:



(96-69)
Ornekler:
 Misir (G 60)
* Baswati piring (GI 98)
* Bulgur (GL 48-52)
* Kinoa (GI 33)
+ Muz (GI 62)
* Kuskus (GI 69)
*Yulof geureji (GI 63)

Orta sevigede ﬁliscmik indeks olan ﬁndalar, kan sekerini orta hzda yiikseltir. Kontrolli
fiike’rildi@inde diyetin bir pargas: olabilir

(10 ve iizeri)
Ornekler:

* Beyaz ekmek (G 19-8)
* Beyaz piring (GT10)
- Patates (GI 83-99)
* Misir ﬁevre(zi (GI 81)
* Kavun (GL 72)
* Piring kraker (GI 81)
- Sekerli igecekler ve tatllar (GI 70

100)
Yiiksek Gl lalar kan sekerini hizla yikselti, insiiln sevigelerinde

ati artislara neden olabilir, Bu ﬁudalarm siki tiiketim insiilin direnci,

obezte ve tip 1 diyabet gib Sd%llk sorunlarina yol agabilir




GLLSEMIK INDEKSLL BESLENMEDE DIKKAT
EDILMEST GEREKENLER

- Dcnﬁeli Karbonhidrat Aw: - Sadece diisiik GLi besinlere odaklanmak yerine, karbonhidrat, proten, sahkl yag v (i den%esi_
- kurulwalidr -
_ o
- Porsiyon Kontroli: GI disiik olsa bile, yiiksek wiktarda tiketilen herhang bir gida kan sekerini olumsuz etkleyebilir Orneéin, tam
S

bugday ckme@i GL agisindan diisiik olsa da fazla tiiketilirse kan sekeri iizerinde negatit etkisi olabilir. :

—guk GL bir ojinde bile besinlerin kombinasyonu nemlidr. Orncﬁin, patates gibi yitksek GLi bir Yiyeced
yodurt veya baklagillerle birlikte tiketmek, glisewtik yanih diiiirebilir




DUSUK GLISEMIK INDEKSLI BESLENMENIN FAYDALART

o > Lnsilin Direncini Azattr: GT'si diisiik gudalar, kan sekerini ani sekilde yukseltmediéi igin iniilin duyarlnl@m artirr, dzellkle PCOS

- ve insii(in direnci olan kisiler igin faydabidr. o

- > Kilo Yonetinvini Kolaylagtrr: Daha uzun siire tokluk sajlar ve agirt yeme egilimin azathir. -
s Kalp Sa@l@mu Destekler: Diisiik GL rdalar genellkle tam tahullar, baklagiller ve sebzeler gibi kalp saglhina faydal besinler igerir. e

> Kan Jeker Kontroli Sa@lar: Ozellkle dyabet hastalar igin diigiik GL{ dalar, kan seker seviyesini stabil tutmaya yardwnc: olur



Glisemik Indeksi Etkileyen Faktrler

Lif Igeri%i: Lif bakivundan zengin gndalar (tam ’rahullar,bakla%illcr) sindiritvi yavaslatarak %lisemik indeksi diisiiriir.

Pisirme diiresi: Gidalar uzun siire pi irildi@inde nisasta daha kolay sindirilir hale %elir, bu da %lisemik indeksi artirabilir. Orm%in, haglanms patatesin

GL s, firwlanwss patatesten daha diisiktiir
Lslenme Suvigesi: Rafine ve islenmis ﬁudalar daha yiiksck %lisemik indekse sahiptir ginkii f ve besin deﬁerleri ﬁemllikle azalmust

beyaz ekmekten daha diigik GL ye sahiptir
Ya% ve Protein 'Igeriéi: Ya@ ve protein, karbonhidratlarn sindirilme hizim yavaslatarak glisemik indeksi duiiirebil



Diisiik Glisemik Lndeksli Beslenmenin Faydalar

+ Tnsiilin Direncini Azaltr: GLsi diisiik gudalar, kan sekerini ani sekilde yuksel’rmediéi igin insiilin duyarhh(}mn artirr, ozellikle PCOS ve
insiiin direnci olan kisiler icin faydaldur
* Kilo Yonetintini Kolaylastrur: Daha uzun siire tokluk sajlar ve agirt yeme egilimini azaltir
* Kalp Sll%(lélﬂl Destekler: Diisiik GL dalar genellkle tam tabullar, baklagiler ve sebzeler gibi kalp sajliina faydals besinleriigerir
* Kan Jekeri Kontrolii Saélar: Ozellile diyabet hastalar: igin diigiik GL %ulalar, kan sekeri sevigesini stabil tutmaya yardimar olur.



Ozcﬂe Nasil Beslenmeliyiz?

o Lif geril yiiksek besinler: Mevsimine uygun tiim sebzeleri tiiketebilirsiniz. Sadece patates, bezelye gibi nisasta iceridi ve %lisemik indeksi yiiksek
sebzeli daha oz siklikta tiiketmelisiniz. Nohut, mercimek gibi baklagiller, gilek, armut ananas gibi glisemik indeksi diiik meyeleri
tiiketilebilirsiniz.
. Zen%in protein kaynaklar:; Yuraurta, tavuk, kirwuizs et ve balik gesitleri proteinden zengin besinlerdir. Kilo verme daneminde veya insiilin
direncinizin yikseldigi donemde protein tiiketinvinizi arttabilirsiniz ama bunun haricinde proteini fazla tiiketmemelisiniz
Bu durumda; hattada 2-3 balk(130 g) tiketmeniz, her gin | yumurta tiketmeniz, hatada 2-3 kere bitkisel protein kaynaj olarak baklagiller
tiketmeniz 2 haftada | ya da haftada | kirwz et tiketmeniz(100-130 ) yeterli olacaktir
: Auticinflamatuar besinler: Zerdecal, sumak, pul biber, biberiye gibi baharatlarn anti inflamatuar etisi yiksekir.
Mor ve kit besinler, soan, yagl ballar, sojuk skum zeytinyags da bu besinlere drnekdir.
o Ya%lu tohumlar: Cl% olarak tiiketilen ceviz, badem ve findik gibi kuruyesigler ome%«r3 kaynagpdr. Ay zamanda bol (iflidir. Tokluk siiresini

uzatir ve anticinflamatuardirlar



Han%i Besinlerden Uzak Durmalisiniz?

Rafine karbonhidratlar: Rafine karbonhidrat yani basit seker kaynaéu olan besinleri wiinkiin oldu@unca az tiiketmelisiniz. Bu besinlere

drnek olarak; beyaz ekmiek ve bu undan yapils iiriinler, piring pilav,, patates, yiksek sekerli iriinler drnek verilebilir

Jekerli atigtirmalilar ve igecekler: Ftazir ya da taze stkltwss meyve sular ve asitli igeceler ve rofine seker igeren besin tiiketiminizi

0

dukga azaltmalisinz. Bu besinler (i igermedigi iin kan sekerinde dengesizliler yaratacakhir.

Lslenmis %ulalar: Etiket okuma bil%inizin Yiksek olmasi size bu konuda gok katk sa%layacak’nr. Salam, sosis, sucuk gib islem g et

esitlerini tiiketmemelisiniz.

Bunlar haricinde; margarin tiketmemeli, mayonez ve krema %ibi besinlerin tiiketimi minimuma indirmelisiniz.



Gluteni ve Siit Urﬂnlerini Beslenmemizden (ikarmal Mnylz?

Lntoleransinz yokken it iiriinlerini beslenmenizden gkarmanz dojru de%ildir. Ejer ictidiniz zaman siskinlik yaratworsa laktozsuz sit ve siit
iiriinlerini tercih edebilirsiniz. Kemik sa@h@mu desteklemesi ile bilinen it ve siit iriinleri kadwnlar igin oldukga onemli bir yere sahiptir. Hem giin
iginde yeterl protein almamiz: destekler, hem de kemik sa%h%nmm korur (tiketimi gok fazla olmad@ siirece) Polikistik over beslenmesinde siit ve
it iriinlerini keswenin tedaviye faydast olduguna dair bir bilimsel kant bulunmugor.

Gluten arpa, cavdar ve bugday gibi tabllar iginde bulunan dogal bir protein tiiridiir ve aslinda taln onemli ve faydals kiswudir: Biiyik yapil bir

protein oldu@u igin hassasiyeti olan baz: bireyler tarafindan veya colyak hastalars tarafindan sindirilemez ve birgok saélnk sorununa sebep olur.
Elastik yapisiyla hamurlara dayanakblik veren v ckmege yapisim kazandiran %lufen proteinidir
Proteini tiketmememiz %ereken durumlar: Tiikettikten sonra siskinlik, karin ajrs, ishal, mide bulantisi, kabizlik ve ba%nrsak problemlerine sebep

oluyorsa.






