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Der Effekt von Yoga auf Symptome des PCO-Syndroms
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Kurz & fundiert

e Der Effekt von Yoga auf anthropometrische Parameter und klinische Zeichen von PCOS wurde
untersucht

e 61 Frauen, die eine Kinderwunschbehandlung bekamen, wurden untersucht

 Sie wurden zufallig auf eine Kontroll- und eine Yoga-Gruppe verteilt, die Yoga-Gruppe fithrte
einen 6-wochigen Yoga-Kurs durch

e Anthropometrische Parameter und klinische Daten wurden analysiert

e Yoga fuhrte zu signifikanter Reduktion des Huftumfangs, des Hirsutismus und des
Abdominalumfangs

MedWiss - Das Polyzystische Ovarien Syndrom (PCOS) tritt weltweit bei 6,5 - 19,9 % der
Frauen auf und ist eine der haufigsten Ursachen fiir Menstruationsstorungen und
Infertilitat. Yoga wird heutzutage zur Behandlung vieler Krankheiten, unter anderem auch
Multipler Sklerose oder Asthma angewendet, allerdings konnen die regelmaRigen Ubungen
auch positive Auswirkungen auf metabolische und hormonelle Storungen haben.

Frauen mit dem PCO-Syndrom haben oft mit den aufSerlich auftretenden Symptomen der Krankheit
wie Ubergewicht und Hirsutismus genauso zu kampfen wie mit unregelméRigen Monatsblutungen.
Yoga ist bei regelmaliger Ausfuhrung bereits bekannt fur den positiven Effekt auf Psyche und
Korper. Nun wurdr zudem untersucht, ob Yoga sich positiv auf den Hormonhaushalt und
Stoffwechselstorungen auswirken kann, wie sie auch bei PCOS vorkommen.

Aufbau der randomisierten Kontroll-Studie

61 Frauen, die mit bestatigtem PCO-Syndrom in Teheran (Irak) eine Kinderwunschbehandlung
erhielten, wurden zufallig auf zwei Gruppen aufgeteilt. Eine wurde wie ublich behandelt (31
Teilnehmerinnen), die zweite fuhrte einen 6-wochigen Yoga-Kurs durch (30 Teilnehmerinnen).
Korperliche Parameter und Malse wurden neben klinischen Daten vor und nach dem Kurs in beiden
Gruppen analysiert und verglichen.

Korperliche Parameter und Hirsutismus konnten verbessert werden

Das durchschnittliche Alter in beiden Gruppen betrug 30 Jahre. Das Korper-zu-Masse-Verhaltnis
(engl.: BMI) reduzierte sich in der Yoga-Gruppe leicht von 25,96 auf 25,32 (0,64) und in der Kontroll-
Gruppe von 25,5 auf 25,39 (0,14). Der Abdominalumfang reduzierte sich in der Yoga-Gruppe um 6,6
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cm, in der Kontroll-Gruppe um 3,42 cm. Auch der Huftumfang nahm in der Yoga-Gruppe starker ab,
er reduzierte sich um 7,17 cm im Vergleich zu 3,22 cm in der Kontroll-Gruppe. Haarausfall und
Hautverfarbungen anderten sich nicht durch Yoga-Ubungen, Hirsutismus hingegen konnte im
Vergleich zur Kontroll-Gruppe signifikant reduziert werden.

Die Effekte, die die Autoren nach 6-wochigem Praktizieren von Yoga beschreiben, waren am
deutlichsten durch Reduktion des Huft- und Abdominalumfangs zu sehen, auch Hirsutismus und der
BMI konnten positiv beeinflusst werden im Vergleich mit der iiblichen Behandlung. Bei
regelmafiger Durchfuhrung konnte ein stetiger positiver Effekt von Yoga denkbar sein. Dies musste
allerdings durch weitere Studien mit hoherer Anzahl von Teilnehmerinnen bestatigt werden.
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