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Kurz & fundiert

Auswirkungen von Nahrungsergänzung auf Stoffwechsel und Hormonhaushalt bei PCOS
Übersichtsarbeit über 28 Metaanalysen
Positive Effekte bei Supplementierung mit Vitamin D, Probiotika, Fischöl bzw. Omega-3
Fettsäuren, Inositol und Kurkumin
Diäten waren mit sehr geringer Sicherheit effektiv

 

MedWiss – Durch das Polyzystische Ovarien Syndrom ist der Hormonhaushalt von
betroffenen Frauen gestört. Dies hat unter anderem auch Auswirkungen auf den
Stoffwechsel. So wird oft empfohlen, die Ernährung umzustellen oder
Nahrungsergänzungsmittel zu nutzen, um Symptome abzuschwächen. Welche
Nahrungsergänzungen oder Ernährungsumstellungen sich dabei als sinnvoll erwiesen,
wurde in dieser Übersichtsarbeit untersucht.

Der Effekt von Nahrungsergänzungen bzw. Ernährungsumstellungen auf Symptome des
polyzystischen Ovarien Syndroms (PCOS) wurde in vielen Studien untersucht. Welche Ergänzungen
oder Umstellungen sinnvoll sind, wurde in dieser Übersichtsarbeit ermittelt.

Literaturrecherche bis 2021 zum Einfluss der Ernährung

Dazu wurden Portale wie PubMed, Scopus und Web of Science bis zum 17. März 2021 nach
Metaanalysen von randomisierten klinischen Studien durchsucht, welche den Einfluss von
Nahrungsergänzungsmitteln und Ernährungsumstellungen bei Frauen mit PCOS untersuchten.
Zudem wurde die Verlässlichkeit und Sicherheit der Daten bewertet.

Analyse und Bewertung von 28 Metaanalysen

Insgesamt wurden 28 Metaanalysen untersucht, die 40 verschiedene Ergebnisse wiedergaben.
Folgende Diäten waren demnach mit niedriger bis sehr niedriger Gewissheit erfolgreich bei der
Verbesserung mancher anthropometrischer und Stoffwechsel-Merkmale:

Diäten mit geringerer Kohlenhydratzufuhr
Diäten gegen Bluthochdruck
Diäten zur Reduktion des glykämischen Index
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Mit moderater Gewissheit waren folgende Nahrungsergänzungen erfolgreich:

Kurkumin: Reduktion von Blutzucker, Insulinwert und Insulinresistenz
Fischöl: Reduktion von Insulinwert, Insulinresistenz und Triglyceriden
Vitamin D: Verbesserung des Insulinwerts
Probiotika: Regulation des Testosteronwerts
Inositol: Verbesserung von Insulinwert und Ovulationsraten

Mit moderater bis hoher bzw. hoher Gewissheit waren folgende Ergänzungen erfolgreich:

Fischöl: Verbesserung des Adiponektin-Wertes
Probiotika: Reduzierung von Blutzucker, Insulinwert und Insulinresistenz

Die Autoren fanden demnach, dass bei Diäten nur eine sehr geringe Evidenz für Effekte auf das
PCO-Syndrom vorliegt. Mit moderater Gewissheit können jedoch Nahrungsergänzungen mit Vitamin
D, Probiotika, Fischöl bzw. Omega-3-Fettsäuren, Inositol und Kurkumin positive Effekte auf den
Stoffwechsel von PCOS-Patientinnen haben. Speziell für Fischöl und Probiotika lagen nach dieser
Analyse die verlässlichsten Daten zur Wirksamkeit bei PCOS vor.
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