°
.W Uzm. Dyt. Deniz Eris

Bilimsel Beslenme Rehberi dyteris.com

PCOS ve Beslenme Okuma Listesi:
Diyetisyenler ve Ogrenciler Icin Akademik Kaynaklar

Bu sayfa, PCOS ve beslenme konusunu akademik kaynaklardan 6grenmek isteyen
diyetisyenler, yeni mezunlar ve 6grenciler i¢in 8 Ekim tarihi itibarryla 10 agik erigimli
kaynaklik giris seviyesi bir okuma listesini icermektedir. Bu kaynaklar konu ile ilgili
kendinizi gelistirmek isteyen ancak nereden baglayacaginizi bilmeyenler igin tarafimca
bir egitim argivi olusturmak amacryla derlenmistir ve belirli bir okuma sirasini takip

etmektedir.

Her kaynagin altinda kiinyesini, a¢ik erisim baglantisini ve okuduktan sonra
cevaplayabilmeniz gereken soruyu bulacaksiniz. Tamamlayici okumalari ilginize gére

secebilirsiniz.

Caligsmalar, girig seviyesinde konuya ilgi duyanlara net ve hizli bir literatiir girisi

sagladiklar1 i¢in se¢ilmistir: okumalari kolay, bilgileri net, bilimsel ve giincel.

Son gilincelleme: 08.10.2026 - Web stiriimi: dyteris.com/pcos-ve-beslenme-okuma-listesi

Listedeki kaynaklarin hepsi son on yilda yayimlandys; i¢lerinde ele alinan arastirmalarin
bir kism1 daha eski tarihli. Kaynaklar ingilizce, aciklamalar Tiirkge.

Onerilen Okuma Sirasi

Hafta Kaynaklar Konular

1. hafta 1,2 PCOS’u tanimak ve yasam tarzi degisikligi
2. hafta 3,4 Beslenme hedefleri ve diyet arastirmalari
3. hafta 56 Fiziksel aktivite ve yeme davranisi

4. hafta 7,8 inositol ve metformin arastirmalarini okumak



https://dyteris.com/pcos-ve-beslenme-okuma-listesi

Temel Terimler

PCOS: Polikistik over sendromunun Ingilizce kisaltmas1. Ureme
sagligini, metabolik saglig1 ve ruh saghigini etkileyebilen bir

sendromdur. Tani, yalniz ultrasondaki goriiniime dayanmaz.

Hiperandrojenizm: Androjen etkisinin artmasi. Klinik belirtilerle veya kan
olciimleriyle degerlendirilebilir; bu iki degerlendirme ayni
bilgiyi vermez.

Ovulasyon: Yumurtlama. Adet diizeni, yumurtlama ve gebelik sonuglar1
birbiriyle iligkili olsa da arastirmalarda ayr1 sonuglar olarak

degerlendirilir.

insiilin direnci ve HOMA-IR: Insiilin direnci, dokularin insiiline yanitinin
azalmasidir. HOMA-IR, aglik glukozu ve insiiliniyle
hesaplanan dolayli bir géstergedir; tek bagina PCOS

tanisi koydurmaz.

OGTT: Oral glukoz tolerans testi. Glukoz yiiklemesinden sonra kan
glukozunun yanitini degerlendirir. PCOS rehberindeki metabolik
degerlendirme boliimiinde karginiza ¢ikar.

Miyo-inositol ve D-kiro-inositol: Takviye arastirmalarinda sik gecen iki inositol
bi¢imi. Bir bi¢cim veya karisimla elde edilen sonuglar,

biitlin inositol Uirtinlerine aktarilmaz.

Metabolik ve iireme ile ilgili sonuglar: Kan glukozu ve lipidler metabolik sonuclara;
yumurtlama, gebelik ve canli dogum iireme ile
ilgili sonuclara 6rnektir. Bir gruptaki iyilesme,

digerinde de yarar oldugunu géstermeyebilir.

Kanitin kesinligi: Arastirmanin tahmin ettigi etkinin gergek etkiye ne kadar yakin
olduguna duyulan giiven. Calismadaki kisi sayis1, ydntem

sorunlar1 ve ¢aligmalarin birbiriyle tutarliligi bu giiveni etkiler.



Temel Okumalar

1.

PCOS’u giincel rehberle tanimak

Teede HJ, Tay CT, Laven JJE, et al. Recommendations From the 2023 International Evidence-based
Guideline for the Assessment and Management of Polycystic Ovary Syndrome. J Clin Endocrinol
Metab. 2023;108(10):2447-2469. doi:10.1210/clinem/dgad463

Bu rehber, tanidan metabolik degerlendirmeye, ruh sagligindan beslenmeye kadar
temel bagvuru kaynagi. Beslenme béliimiinde hicbir diyet tiiriiniin biitiin
sonuglarda otekilerden daha iyi oldugu gosterilemedi. Tercihlere ve yasam

kosullarina uyan, siirdiiriilebilir beslenme degisiklikleri 6ne ¢ikiyor.

flk turda tani algoritmasini, 3. béliimdeki yagsam tarzi &nerilerini ve &zellikle 3.3
numarali beslenme béliimiinii okuyun. Ardindan psikolojik degerlendirme ve
yeme bozukluklariyla ilgili 6nerilere doniin. Biitiin rehberi bir oturusta bitirmeniz

gerekmiyor.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Rehber, tek bir diyet tiiriinii iistiin tutmadiginda kisiye wygun beslenme planini neye

gore kurmay: oneriyor?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Beslenme, hareket, uyku ve ruh saghg

Cowan S, Lim S, Alycia C, et al. Lifestyle management in polycystic ovary syndrome - beyond diet and
physical activity. BMC Endocr Disord. 2023;23(1):14. doi:10.1186/s12902-022-01208-y

Bu derlemede PCOS’ta yasam tarzi degisikligi yalniz beslenme ve egzersizden
ibaret goriilmiiyor. Uyku, psikolojik destek ve davranis degisikligini etkileyen
kosullar da inceleniyor. Bir beslenme Onerisinin giinliik yasamda neden kolay ya
da zor uygulandigini buradan okuyabilirsiniz. Ancak anilan yaklagimlarin hepsi

ayni giicte aragtirmaya dayanmiyor.

Beslenme ve fiziksel aktivite béliimlerinden sonra uyku ve psikolojik destek
boliimlerine gecin. Yazarlarin heniiz yeterince aragtirilmadigini séyledigi konular:

not edin.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Beslenme planina wyumu degerlendirirken wyku ve psikolojik durum hakkinda

hangi bilgileri gozden kagirmamak gerekir?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10505534/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9841505/

Beslenmenin kilo disindaki etkileri

Herbert S, Woolf K. Moving beyond Weight: A Narrative Review of the Dietary and Lifestyle
Management for Reducing Cardiometabolic Risk in Polycystic Ovary Syndrome (PCOS). Nutrients.
2023;15(24):5069. doi:10.3390/nu15245069

Derleme, PCOS’ta kardiyometabolik saglig1 beslenme ve yagam tarzi {izerinden
inceliyor. Beslenmenin niteligi, kan glukozu ve kan yaglar1 kilo degisimiyle birlikte
degerlendiriliyor. Klinik takipte tartrya yansimayan iyilesmeleri gérmek i¢in
okunabilir; tek basina belirli bir yaklasimin biitiin kisilerde iistiin oldugunu

kanitlayan bir deney degil.

Diyet tiirlerini kargilagtiran boliimleri okuyun. Her ¢alismanin neyi dl¢tiigiinii ve

kilo degisimini nasil hesaba kattigini not edin.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Bir diyetin etkisini degerlendirirken kilonun yaninda hangi kan degerleri ve
olciimler izlenebilir?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Diyet arastirmalarinda iireme saglhigi

Shang Y, Zhou H, He R, et al. Dietary Modification for Reproductive Health in Women With Polycystic
Ovary Syndrome: A Systematic Review and Meta-Analysis. Front Endocrinol (Lausanne).
2021;12:735954. doi:10.3389/fendo.2021.735954

Bu derlemede beslenme degisiklikleriyle adet diizeni, yumurtlama ve klinik
gebelikte iyilesmeler bildiriliyor. Bazi alt grup analizleri diisiik karbonhidratl
yaklasimlar: destekliyor; ancak diyetler, karsilagtirmalar ve ¢alisma yontemleri
farkli. Bu sonuglar1 2023 rehberinin tek bir diyet tiiriinii iistiin tutmayan
Onerisiyle birlikte okuyun. Klinik gebelikteki artis, canli dogumda da artis

oldugunu tek bagina géstermez.

Once caligma 6zellikleri tablosuna, ardindan iireme sonuglarinin ayri ayr1
analizlerine bakin. Son béliimde yéntemin nasil kuruldugunu da okuyun.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Incelenen diyetlerin ve bakilan iireme sonuclarinin birbirinden farkli olmas, ortak
bir éneri ¢ikarmay: nasil etkiliyor?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10745999/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8591222/

Egzersiz arastirmalarinda izlenen degisimler

Kite C, Lahart IM, Afzal |, et al. Exercise, or exercise and diet for the management of polycystic ovary
syndrome: a systematic review and meta-analysis. Syst Rev. 2019;8(1):51. doi:10.1186/s13643-019-
0962-3

Bu meta-analiz, egzersizin tek basina veya diyetle birlikte uygulandig:
aragtirmalari inceliyor. Bazi metabolik gostergelerde, viicut dl¢iimlerinde ve
aerobik kapasitede iyilesmeler bildiriliyor. Ancak bir¢ok sonugta etkiler sinirls,
giiven araliklar1 genis; tek bir calismanin ¢ikarilmasi bile analizi degistirebiliyor.
Bulgular egzersizin farkli katkilarini gérmeye yardimeci olsa da kesin bir egzersiz

regetesi vermiyor.

Egzersiz programlarinin nasil gruplandirildigina bakin. Sonra fiziksel uygunluk ve
insiilin direnciyle ilgili sonuglara bakin. Egzersizle diyetin birlikte verildigi

aragtirmalarda katkilarin ayr1 6lgiiliip dlgiilmedigine dikkat edin.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Egzersizin etkisini degerlendirirken kilo degisiminin yaninda hangi élgiimlere
bakilmas?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Beslenme goriismesinde yeme davranisini sormak

Lalonde-Bester S, Malik M, Masoumi R, et al. Prevalence and Etiology of Eating Disorders in
Polycystic Ovary Syndrome: A Scoping Review. Adv Nutr. 2024;15(4):100193.
doi:10.1016/j.advnut.2024.100193

Bu kapsam derlemesi, PCOS ile yeme bozukluklar: ve bozulmus yeme davranisi
arasindaki iligkiye bakan arastirmalar: bir araya getiriyor. Calismalarda farkl
tarama araglari ve tani yontemleri kullanildigi i¢in bildirilen sikliklar genis bir
aralikta. Bu oranlari biitiin PCOS’lu kisiler i¢in tek bir say1 gibi kullanmak dogru
olmaz. {ligki gdsteren bulgular, neden-sonug iliskisini de tek bagina agiklamiyor.

Once kullanilan degerlendirme araglarina, ardindan tartisma béliimiine bakin.
Tarama sonucunu klinik taniyla karigtirmayin; beslenme goriismesinde kisinin
yemegi kisitlayip kisitlamadiginin ve yerken kontroliinii kaybettigi anlar olup

olmadiginin sorulup sorulmadigina bakin.

Okumanin vermesi gereken cevap:
PCOS ve yeme bozuklugu arastirmalarindaki sikliklar neden birbirinden ¢ok farkl
ctkabiliyor?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6371542/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10973592/

Inositol ve kanitin sinirlar:

Fitz V, Graca S, Mahalingaiah S, et al. Inositol for Polycystic Ovary Syndrome: A Systematic Review
and Meta-analysis to Inform the 2023 Update of the International Evidence-based PCOS Guidelines.
J Clin Endocrinol Metab. 2024;109(6):1630-1655. doi:10.1210/clinem/dgad762

2023 rehberine katki saglayan bu derleme, inositol arastirmalarini kullanilan
bi¢imlere, karsilastirmalara ve sonuglara gére degerlendiriyor. Bazi 6l¢iimlerde
yarar ihtimali goriilse de genel kanit sinirli ve belirsiz. Bulgular, biitiin PCOS’Iu

kigilere ayni {irlinii ya da karigim oranini énermek i¢in yeterli degil.

Once hangi inositol bigimlerinin karsilastirildigini okuyun. Ardindan metabolik

ve iireme ile ilgili sonuglar1 ayirin; kanitin kesinligi ile sonug boliimiine bakin.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Arastirmalarda farkl: inositol bigimleri kullanilmisken ve kanit belirsizken, herkese
wyan bir takviye onerisi neden yapilamaz?

Kaynak linki -+ Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Metformin kullanan kiside beslenme

Melin J, Forslund M, Alesi S, et al. The impact of metformin with or without lifestyle modification
versus placebo on polycystic ovary syndrome: a systematic review and meta-analysis of randomized
controlled trials. Eur J Endocrinol. 2023;189(2):S38-S64. doi:10.1093/ejendo/lvad098

Bu derlemede metformin hem plaseboyla hem yasam tarzi degisikligiyle
karsilastiriliyor. Beden kiitle indeksi, insiilin direnci ve ag¢lik glukozundaki bazi
iyilesmeler i¢in orta kesinlikte kanit bildiriliyor; sindirim sistemi yakinmalari da
daha sik goriiliiyor. Etkinin biiyiikliigii ve kanitin kesinligi, incelenen sonuca gore

degisiyor.

Once kargilastirma gruplarini, sonra metabolik sonuglar ile yan etkileri okuyun.
Bulgular1 2023 rehberinin 4.3 numarali metformin béliimiiyle birlikte
degerlendirin. Amag ila¢ karar1 vermek degil; metformin kullanan bir kisinin

beslenme goriismesinde nelere dikkat edilecegini anlamak.

Okumanin vermesi gereken cevap:
Metforminin hangi sonuglari i¢in kanit daha giiglii; yarar ve sindirim yakinmalar:
birlikte nasil degerlendirilmis?

Kaynak linki * Acik erisimli tam metin (dergi sitesi)



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11099481/
https://academic.oup.com/ejendo/article/189/2/S38/7236786

Tamamlayici1 Okumalar

9.

10.

Ergenlerde PCOS degerlendirmesi neden farkli?

Pefia AS, Witchel SF, Boivin J, et al. International evidence-based recommendations for polycystic
ovary syndrome in adolescents. BMC Med. 2025;23(1):151. doi:10.1186/512916-025-03901-w

2023 uluslararas: rehberinin ergenlere iliskin 6nerilerini a¢iklayan bu yazi,
ergenlikteki olagan degisimlerle PCOS bulgularinin neden dikkatle ayrilmas:
gerektigini anlatiyor. Tan1 yaklasimi yetiskinlerle ayni degil; ultrason gériiniimii ve
AMH ergenlerde tani i¢in 6nerilmiyor. Rehberde yasam tarzi degisikligine ve ruh
sagligina da yer veriliyor; ergenlerle kilo {izerinden damgalayici bir dille

konusulmamasi isteniyor.

Once tan1 6nerilerini ve “risk altinda” degerlendirmesini okuyun. Ardindan yasam
tarz1 ve psikolojik saglik boliimlerine gegin. Bu yazi, ayr1 bir 2025 rehberi degil,

2023 rehberinin ergenlere odaklanan a¢iklamasi.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Yetiskinlerde kullanilan tan: yaklasimi ergenlere neden dogrudan wygulanmayor?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

PCOS’lu kisilerin giindelik yasamda denedigi yaklasimlar

Cowan S, Grassi A, Monahan Couch L, et al. Evidence-Based Lifestyle Guidelines and Self-
Management Strategies Utilized by Women with Polycystic Ovary Syndrome. Nutrients.
2023;15(3):589. doi:10.3390/nu15030589

Basliginda rehber s6zciigii gecse de bu ¢alisma bir rehber degil, cevrim i¢i anket
aragtirmasi. Ankete katilanlarin kullandiklar: beslenme ve hareket yollarini, bilgi
kaynaklarini ve deneyimlerini inceliyor. Makale 2023’te yayimlanmis olsa da
veriler 2015-2016’da toplanmus. Kisilerin bir yontemi denemis olmasi, o yéntemin

etkili oldugunu goéstermiyor.

Once ankete katilanlara nasil ulagildigini ve verilerin ne zaman toplandigini
okuyun. Sonra kigilerin neler denedigine ve bilgiyi nereden aldigina bakin.

Sonuglar1 bugiinkii biitiin PCOS’lu kisilere genellemeyin.

Okumanin vermesi gereken cevap:

Bu anketten kigilerin bilgi ve destek ihtiyact hakkinda ne 6grenilebilir; hangi

yaklasimin etkili oldugu hakkinda neden kesin sonug ¢ikarilamaz?

Kaynak linki - Acik erisimli tam metin (PubMed Central)

Son Not

Bu listeyi ilerleyen dénemde diizenli olarak giincellemeyi planliyorum. Oneri ve

tavsiyelerinizi, 6zellikle yararli buldugunuz ve yer alsa iyi olur dediginiz kaynaklar1

benimle dilediginiz zaman paylasabilirsiniz.


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC11899933/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9919009/
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