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पीसीओएस के लिए आहार योजना 

(*रवीना रानी, डॉ. वीन ूसाांगवान एवां लियांका) 

आई. सी. कॉिजे ऑफ कम्यलुनटी साइांस, चौधरी चरण ससांह हररयाणा कृलि लवश्वलवद्यािय, लहसार 

*सांवादी िखेक का ईमिे पता:  raveenajyani123@gmail.com  
 

िीलसलटटक ओवरी ससांड्रोम (पीसीओ) एक ऐसी लटिलत ह ैजो हामोनि असांतुिन और मेटाबोलिज्म की 

समटयाओं का कारण बनती ह।ै इस लटिलत का अनुभव 10 में से एक मलहिा को होता ह ै। इससे अन्य 

गांभीर टवाट्य समटयाएां भी हो सकती हैं, जैसे शकि रा, हृदय सांबांधी समटयाएां, अवसाद और एांडोमेरियि 

कैं सर का खतरा बढ़ सकता ह।ै 

आहार पीसीओएस को कैस ेिभालवत करता ह?ै 

 आहार पीसीओएस को िभालवत करने में महत्वपूणि भूलमका लनभाता ह ै लजसमे स े दो िािलमक 

तरीके हैं वजन िबांधन, इांसुलिन उत्पादन और िलतरोध। पीसीओएस में इांसुलिन भी एक महत्वपूणि भूलमका 

लनभाता ह,ै इसलिए आहार के साि इांसुलिन के टतर को बनाऐ रखना बहुत जरुरी ह।ै पीसीओएस स ेपील़ित 

50 िलतशत से अलधक मलहिाओ में 40 विि की आयु स ेपहिे शकि रा या िी-डायलबटीज लवकलसत हो जाती 

ह।ै हमे ऐसे आहार का सेवन करना चालहए जो एक व्यलि की पोिण सांबांधी जरूरतों को पूरा करे, टवटि 

वजन बनाए रखे और पीसीओएस से पील़ित मलहिाओ को बेहतर महससू करने में मदद कर सकता ह।ै   

 पीसीओएस के लिए वतिमान में कोई लवलशष्ट आहार नहीं ह।ै हािााँकक, इस बारे में व्यापक सहमलत 

नहीं ह ैकक कौन से खाद्य पदािि फायदमेांद हैं और और  हमें ककन खाद्य पदािों से बचना चालहए। 

तीन आहार जो पीसीओएस से पील़ित िोगों को उनके िक्षणों को कम करने में मदद कर सकते हैं वे हैं: 

 कम ग्िाइसेलमक इांडके्स (जीआई) आहार। 

 एांटी-इन््िैमटॉरी (सूजनरोधी) आहार. 

 खान पान से उच्च रिचाप का लनयांत्रण (DASH आहार) 

 कम ग्िाइसलेमक इांडेक्स (जीआई) आहार:  शरीर कम ग्िाइसेलमक इांडके्स वािे खाद्य पदािों को  धीरे-

धीरे पचाता ह।ै कम जी आई वाि ेआहर मे कॉम््िेक्स काबोहाइड्रटे होत े ह ैजो कक खुन में ग्िूकोज़ के 

टतर को अन्य खाद्य पदािों के मुकाबिे तेज़ी से नहीं बढ़ाते हैं। कम जीआई आहार में खाद्य पदािों में 

साबुत अनाज, फलियाां, नट्स, बीज, फि, टटाचियुि सलजजयाां और कम काबोहाइड्रटे वाि ेखाद्य पदािि 

शालमि हैं। 

 एांटी-इन््िमैटॉरी आहार: एांटी-इन््िैमटॉरी खाद्य पदािि, जैसे कक जामुन, वसायुि मछिी, हरा साग 

और जैतनू तेि का सेवन िकान, इन््िैमटॉरी िक्षणों को कम कर सकते हैं। 

पॉ 
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 DASH आहार: हृदय रोग के जोलखम या िभाव उच्च रिचाप को कम करने के लिए डॉक्टर अक्सर 

आहार सांबांधी सिाह दतेे हैं। यह पीसीओएस िक्षणों को भी रोकन ेमें भी मदद करता ह।ै मछिी, मुगी, 

फि, सलजजया, साबुत अनाज और कम वसा वािे डयेरी उत्पादों का ियोग करना चालहए।  

एक टवाट्यिद पीसीओएस आहार में लनम्नलिलखत खाद्य पदािि भी शालमि हो सकत ेहैं 

 िाकृलतक, अिसांटकररत खाद्य पदािि 

 उच्च फाइबर वाि ेखाद्य पदािि 

 वसायुि मछिी, लजसमें सैल्मन, ट्यूना, सार्डिन और मैकेरि शालमि हैं 

  पािक, और अन्य गहरे रांग की, पत्तेदार सलजजयााँ 

 गहरे िाि फि, जैसे िाि अांगूर, जिूबेरी, जिैकबेरी और चेरी 

 ब्रोकोिी और फूिगोभी 

 सूखी फलियााँ, दािें, और अन्य फलियााँ 

 टवाट्यिद वसा, जैसे कक जैतून का तेि, साि ही एवोकाडो और नाररयि, नट्स, अखरोट, बादाम, 

और लपटता 

 कम मात्रा में डाकि  चॉकिेट 

 कॉम््िेक्स काबोहाइड्रटे 

लजनस ेपरहजे रख े

यकद आपको टवटि रहना हैं तो लनयालमत व्यायाम करना ह ैव लनयालमत खाद्य पदािो से परहजे रखना ह ै- 

 ररफाइांड  काबोहाइड्रटे, जैसे पेटिी, ब्रेड, मैदा ।  

 तिे हुए खाद्य पदािि, जैसे फाटट फूड, पकौ़िा, समोसा । 

 शकि रायुि पेय पदािि, जैसे सोडा और ऊजाि पेय। 

 अत्यालधक वसा । 


