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OZET Saghig olumsuz etkileyen asir1 viicut yag birikimi, obezite ola-
rak tanimlanmaktadir. Asir1 kiloluluk ve obezite, kronik hastaliklar ve
erken o6lim igin degistirilebilir en 6nemli risk faktorleri arasindadir.
Diinyada ve Tiirkiye’de obezite prevalansi hizla artmaktadir. Hareket-
siz yasam ve dengesiz beslenme, obezite etiyolojisinin 6nemli bilesen-
lerindendir. Asanalar gibi aktif egzersizler igermesi nedeniyle yoganin,
onerilen fiziksel aktivitelere alternatif olabilecegi diistiniilmektedir.
Yoga, ¢ok cesitli saglik sorunlarinin tedavisine yardimer olmak i¢in ge-
leneksel tipla birlikte kullanilan alternatif ve tamamlayici bir terapi ola-
rak bilinmektedir. Kuvvet ve esneklik egzersizlerinin agirlikli oldugu
yoga, sagligin gelistirilmesi amactyla uygulanmas: giderek artan alter-
natif bir fiziksel aktivite tiiriidiir. Yoganin popiilaritesinin giderek art-
mastyla birlikte saglik tizerine etkisini arastiran bilimsel ¢alismalar da
giderek ¢ogalmaktadir. Yapilan ¢aligmalarda, yoganin viicut agirhigi, bel
cevresi, kalca gevresi, beden kitle indeksi gibi antropometrik paramet-
relerde azalma ve viicut yag kiitlesi ile yagsiz viicut kiitlesi gibi viicut
kompozisyonu tizerinde iyilestirici etkisi oldugu bildirilmektedir. Obe-
zitenin tanmimlanmasinda kullanilan bu parametreler iizerine yoganin iyi-
lestirici etkisini gosteren ¢aligmalar, yoganin bu etkilerinin bir fiziksel
aktivite olarak enerji harcamasi saglamasinin yani sira uyku kalitesini ar-
tirmast, duygu durumunu iyilestirmesi, farkindalik ve stres yonetimi gibi
etkileri nedeniyle dolayl: olarak saglikli besin tercihi ve dengeli beslen-
medeki roliinden kaynaklandigini gostermektedir. Obezitenin kontro-
liinde, beslenme uzmanlarinin temel onerilerinden olan saglikli yeme
davranisi1 kazanimi ve idamesinin etkinligini artirmadaki etkin rolii ne-
deniyle yoga dnemli bir aktivite olabilir. Bu derlemenin amaci, obezite-
nin kontroliinde yoganin etkilerini giincel bilgiler ile sunmaktir.

Anahtar Kelimeler: Yoga; obezite; beslenme davranist;
viicut agirhig

ABSTRACT Accumulation of excess body fat that negatively impacts
health is defined as obesity. Overweight and obesity are among the most
important modifiable risk factors for chronic diseases and premature
death. The prevalence of obesity is rapidly increasing in world and Tur-
key. Sedentary lifestyle and unbalanced nutrition are important com-
ponents of the etiology of obesity. Yoga has been known a
complementary and alternative therapy that has been used with con-
ventional medicine to help treat a wide range of health problems. Yoga
which is mainly strength and flexibility exercises, increasingly applied
for the purpose of health promotion as an alternative type of physical
activity. With the increase in the popularity of yoga, the studies asses-
sing the effect of yoga on health are growing. Studies have reported
that yoga have positive effect on anthropometric parameters such as re-
duction of body weight, waist circumference, hip circumference, body
mass index and improvement of body composition such as body fat
mass and lean body mass. Besides these effects of yoga providing
energy expenditure as a physical activity, studies show that yoga also
have an indirect role in balanced nutrition and preferring healthy foods
by its effects such as improving sleep quality, improving mood, mind-
fulness and stress management. Yoga can be an addition to recommen-
dations due to its positive effect on healthy eating behavior acquisition
and maintenance which is the main recommendations of nutritionists in
the control of obesity. The aim of this review is to present the effects of
yoga on obesity control with recent literature.

Keywords: Yoga; obesity; eating behavior; body weight

Onemli bir halk saghg1 sorunu olan obezite, kar-
diyovaskiiler hastalik ve komorbiditeler i¢in sayisiz
risk faktorii ile iliskilendirilmektedir. Saglikli bes-
lenme aligkanlig1 ve fiziksel aktivite obezite kontro-
linde, Onlemede Onemli rol oynamaktadirlar.'
Beslenme aliskanliklarinin diizenlenmesi, kisa siireli
agirlik kaybina daha fazla katkida bulunup; fiziksel
aktivite, bu kaybin korunmasinda 6nemlidir.>*

Besine ulasimin kolaylagsmasiyla besinlerin tii-
ketiminin artmasi, dolayistyla giinliik enerji aliminin
artmast, alman enerjideki makro besin 6geleri dagili-
minin dengesizligi, enerji yogunlugu yliksek besinle-
rin tliketiminin artmasi, besin tiiketim zamaninin
degismesi, misir, soya, sekerden zengin islenmis be-
sinlerin tiiketiminin artmasi, tuz, seker, yag ve aroma
verici gibi gida katki maddeleri icerigi yliksek besin-
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lerin tiikketiminin artmasi, degisen yasam tarzi nede-
niyle restoranlarda yiiksek kalorili yemek yeme ora-
ninin artmasi gibi birgok besin tiiketim aligkanliginda
gelisen olumsuz davranislar obezitenin gelisimindeki
beslenme etkenlerini olusturmaktadirlar.*

Ulkemizde halk saglig1 agisindan ciddi risk tasi-
yan fiziksel aktivite yetersizligi (kadinlar %87, er-
kekler %77) de obezite gelisiminde rol oynayan bir
diger faktordiir.®® Fiziksel aktivite miidahaleleri; eg-
zersiz tiirleri, egzersizin dozu (degisen yogunluk, mii-
dahale siklig1, miidahale siiresi), egzersizin uygulanis
sekli (evde, bireysel, salonda toplu olarak vb.) gibi
cesitlilikler nedeniyle ¢ok farkli olabilmektedir.’
Yoga, diger fiziksel aktivitelerde oldugu gibi beden-
sel hareketlerin tekrarlanarak, fiziksel uygunluk ile
kas, kardiyovaskiiler ve solunum gibi fizyolojik fonk-
siyonlari iyilestirmesinin yan1 sira cogunlukla zihin-
sel, duygusal, tutumsal ve davranigsal fonksiyonlari
da iyilestirici etkiye sahiptir.'?

Yoga, artik fiziksel aktivite rehberlerinde yer al-
maya baglamistir. Amerika Birlesik Devletleri’nin
giincel Ulusal Fiziksel Aktivite Rehberi, birgok farkli
stili olmas1 nedeniyle yoga egzersizlerini, siddeti
hafif (Hatha yoga gibi) ya da orta (6rnegin Vinyasa,
power yoga gibi) diizeyinde degisiklik gosterdigin-
den, hafif ya da orta siddetli fiziksel aktivite olarak
degerlendirmektedir.!" Ayrica uygulanan stil ve du-
ruslara bagl olarak yoga, hem aerobik hem de kuv-
vet egzersizi olarak diisiiniilebilmektedir. Rehberde
eriskinler i¢in haftada 150-300 dk orta yogunluklu
yoga egzersizi 6nerilmektedir.!" Amerikan Spor He-
kimligi Koleji ise yogay1, néromotor egzersiz sini-
finda degerlendirip, siddet ayrimi1 yapmadan yoga
egzersizini haftada >2-3 kez, >20-30 dk/giin 6ner-
mektedir."

Yoga yapan bireylerin diyet kalite indekslerinin
daha yiiksek oldugunu, saglikli besin tiiketiminde
daha yiiksek motivasyona sahip olduklarini, yoganin
sagladig1 stres yonetimi sayesinde asir1 yeme, duy-
gusal yeme gibi sagliksiz yeme davranislarini daha
iyi kontrol edebilmelerini, yoga yapan bireylerde atis-
tirmalik “fast food” tarz1 yliksek yagli, yiiksek sekerli
besinlerle islenmis besin tiikketiminin daha az oldu-
gunu gosteren ¢aligmalar, yoganin enerji harcama et-
kisinin yani sira besin tiikketim davranigina olan
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olumlu etkisi, obezitenin 6nlenmesinde biiyiik 6nem
arz etmektedir.>"*-!7 Ross ve Thomas, yogay1 diger
egzersizlerle karsilagtirdiklar1 derlemelerinde, yoga-
nin egzersizlerle benzer faydalari gostermesiyle
hemen hemen egzersize esit, ayrica sempatik sinir
sistemi (SSS) ve hipotalamik-hipofiz-adrenal (HPA)
ekseni lizerindeki baskilayici etkisi, kortizol seviye-
lerini diislirme egilimi gdstermesi nedeniyle de
hemen hemen egzersizden daha {istiin oldugunu bil-
dirmiglerdir.'

Bu derlemede, yoga egzersizinin obezite kont-
rolii lizerine etkileri, glincel bilimsel ¢aligmalar esli-
ginde irdelenmistir.

YOGA

Kuvvet ve esneklik egzersizlerinin agirlikli oldugu
yoga, sagligin gelistirilmesi amaciyla uygulamasi gi-
derek artan alternatif bir fiziksel aktivite tliridiir. Yo-
ganin felsefesi; viicut dengesi, fiziksel, mental,
duygusal acilardan saglikli olma haline dayanmakta-
dir.”?

Yoga, geleneksel olarak uygulanmis ve egit-
menden 0grenciye farkli varyasyonlar aktarilmistir.
Ozellikle Bat: iilkelerinde bu varyasyonlar, her biri
biraz farkli vurgulara sahip olan bir dizi farkl stil ile
sonuglanmistir.'” Yoga egzersizleri, belirli bir siire
icinde korunan birtakim duruglar yapma (asana), is-
temli olarak diisiincelere konsantre olma (meditas-
yon) ve istemli nefes kontrolleri (pranayama) olmak
tizere 3 ana bilesenden olusmaktadir. Bunlardan
durus (asana) ve nefes (pranayama) bilesenlerinden
tiireyen en yaygin olanlar1 “hatha, vinyasa” olmak
iizere “kundalini, bikram, ashtanga” gibi ¢esitli yoga
stilleri bulunmaktadir.?’ Bu stillerden en yaygin kul-
lanilan hatha yoga, fiziksel olarak odaklanmis yoga-
nin genel uygulamasidir. Bu stil farkliliklarinin,
yoganin etkinligi acisindan dnemli olup olmadigi
veya bir stilin ¢esitli varyasyonlarinin her birinin
kendi i¢ tutarliligi olup olmadigi bilinmemekte ve ge-
lecekteki c¢alismalarda agik¢a incelenmesi gerek-
mektedir.”!

Yoga ile yapilan ¢aligmalarda, miidahale uzun-
lugu genellikle kisa (ortalama 8 hafta) tutulmus, cogu
calismada haftalik veya haftada 2 kez 60-90 dk siiren
seanslar uygulanmistir.”>® Seans se¢imiyle ilgili ¢ok
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az bilgi olmakla birlikte resmi bir sinifta yogaya
maruz kalma dahil, evde ve 6rgiin siniflar arasindaki
egitmenlerle diger temaslarin kolaylastirilmas1 gere-
kip gerekmedigi gibi optimal tedavi parametrelerini
olusturmak icin daha fazla ¢aligma yapilmasi gerek-
mektedir.

Amerika Birlesik Devletleri Ulusal Saglik Ista-
tistikleri 2012 y1li raporlarina gore 18 yas iizerinin
herhangi bir tamamlayici tip yontemi kullanma pre-
valanst %33,2 olup, yoga en sik tercih edilen yon-
temler arasinda yer almaktadir.”” Uluslararasi Yoga
Federasyonu verilerine gore diinya genelinde 300
milyon bireyin yogayla ilgilendigi bildirilmektedir.*
Diger egzersizlerle karsilastirildiginda, hava kosulla-
rindan bagimsiz olmasi, maliyet gerektirmemesi,
acik-kapali her alanda uygulanabilmesi gibi birgok
avantaja sahip olan yoganin, iilkemizde de “Herkes
I¢in Spor Federasyonu” tarafindan spor olarak ta-
nimlanmis olmasi ve antrenorliik kurslar1 vermesi,
yoganin giderek yayginlagsmasi ve popiilaritesinin art-
masina zemin hazirlamistir.’!

YOGANIN OBEZITE UZERINE ETKISI

Yoganin, obezite lizerine etkisini degerlendiren ¢a-
lismalarda, yoganin uygulanma siiresi, siklig1, uygu-
lanan yoga egzersizinin igerigi (asanalar, pranayama,
meditasyon vb.) gibi faktorlerin etkisi degerlendiril-
mistir.?>?® Yoganin viicut agirlik kazanimini onle-
mesi, viicut yag kiitlesinin azalmas1 ve yagsiz viicut
kiitlesinin artmasi gibi olumlu etkileri vardir. Moo-
venthan ve Khode, 18-27 yas aras1 40 yoga, 39 kont-
rol grubu ile yaptiklar1 g¢aligmalarda, 2 hafta
boyunca haftanin 6 giinii sabahlar1 10 dk yoga eg-
zersizinin, bireylerin viicut agirlig1 izerindeki azal-
tic1 etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugunu
saptamiglardir.> Manchanda ve ark., metabolik sen-
dromlu bireylere diisiik yagh vejetaryen diyet 6ne-
rilen 43 kontrol ve 34 yoga grubunu 1 y1l boyunca
takip etmislerdir.>* Egitmen esliginde 1 hafta yoga
egitiminden sonra evlerinde her giin 60 dk yoga ya-
panlarin, kontrol grubuna gore viicut agirligindaki
azalmanin istatistiksel olarak daha yiiksek oldugunu
bildirmislerdir. Lee ve ark., yas ortalamasi
54,5+2,75 yil olan 8§ kontrol ve § yoga grubu olmak
iizere 16 obez postmenopoz kadin ile 16 hafta bo-
yunca haftada 3 kez 60 dk yoga yaptiklart ¢alis-
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mada, yoga yapan grupta viicut agirligi, viicut yag
ylizdesi, bel ¢cevresinde istatistiksel olarak anlamli
bir azalmanin yani1 sira serum adiponektin konsant-
rasyonlari ile bel ¢evresi negatif iligki rapor etmis-
lerdir.?* Kanojia ve ark., 18-20 yas aras1 saglikli
kadinlarda, 3 menstriiel dongii siiresince haftada 6
kez 40 dk yoga yapanlarda, kontrol grubuna gore
viicut agirhiginda istatistiksel olarak anlamli bir
azalma gozlemlendigini bildirmislerdir.® Hedge ve
ark., yas ortalamas1 30-75 yil olan 29 prediyabetik
birey ile yiiriittiikleri calismada; 3 ay boyunca haf-
tada 3 giin 75 dk yoga egzersizi yapmistir. Yoga eg-
zersizlerinin 14 prediyabetik bireyde herhangi bir
degisiklik yapmadigini ve 15 prediyabetik kontrol
grubu ile karsilastirinca bel ¢evresi ve beden kitle
indekslerinde istatistiksel olarak anlamli azalma ol-
dugunu bildirmislerdir.?® Chen ve ark., 31 kontrol
ve 38 yoga grubu yash bireylerle 24 hafta boyunca
haftada 3 kez 70 dk yoga egzersizinin (20 dk 1s1nma,
20 dk hatha yoga, 30 dk meditasyon) etkisini de-
gerlendirdikleri ¢alismada, yoga grubunda viicut
yag ylizdesinde istatistiksel olarak anlamli azalma
oldugunu rapor etmislerdir.’” Tracy ve Hart, her-
hangi bir beslenme miidahalesi yapmadiklar1 ve ta-
mami sedanter olan, yas ortalamasi 25,14+5,0 yil
olan kontrol grubu (6 erkek, 5 kadin) ve yas ortala-
mas1 29,0+6,1 y1l olan yoga (4 erkek, 6 kadin) gru-
buna 8 hafta boyunca haftada 3 kez 90 dk’lik yoga
egzersizinin, viicut kompozisyonuna etkisini “dual
enerji x-ray absorpsiyometri” ile degerlendirmis ve
viicut yag yiizdesindeki azalmanin, yoga grubunda
istatistiksel olarak anlamli oldugunu bulmuslardir.?®
Tiim bu ¢alisma sonuglarindan, yoganin ideal viicut
agirligi ve kompozisyonunun saglanmasi ve korun-
masi i¢in faydali olacagi goriilmektedir.

YOGANIN OBEZITE UZERINE OLASI ETKi YOLAKLAR

Yoganin obezite iizerine olumlu etkisini gosteren ¢a-
ligsmalarda, bu etki mekanizmalar1 tam olarak agikla-
namamistir. Bu olast etkilerin, yoganin enerji
harcamasini artirmasi, farkindalik bilinci yaratmasi,
stres lizerindeki olumlu etkileri yoluyla besin tiiketi-
mini diizenlemesi ve/veya hormonlar {izerinde
olumlu etkiler gdstermesi, uyku kalitesini artirmasi
ve duygu durumunda iyilesme saglamasi oldugu dii-
stiniilmektedir. 83>
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Enerji Harcamasi

Yoganin, farkli uygulanis stillerinin olmas1 ve stiller
icindeki duruglarin da degiskenligi nedeniyle genel
olarak fiziksel aktivite siddeti siniflandirmasi degi-
siklik gostermektedir. Yoga duruslarindan olan pra-
nayamalar 1,3+0,3 metabolik es degeri (MET) gibi
diisiik siddetli iken, surya namaskar gibi bazi asana-
lar 7,4 MET gibi yiiksek siddetli fiziksel aktivitesi
kriterlerini karsilamaktadir.’> Hagins ve ark., rahat-
lama duruslar1 agirlikli olan hatha yogada giinesi
selamlama seansi, ayakta ve oturma/uzanma durus-
larindan olusan 52 dk’lik asanalarin enerji harcama-
sim 2,5+0,8 MET olarak saptamislardir.’® Bu da
erkekler i¢in distik (1,6-3,9 MET), kadinlar i¢in orta
siddetli egzersize (2,8-4,3 MET) denk gelmektedir.**
Carrol ve ark. akis ve siireklilik iceren hareketli du-
ruslarm agirlikli oldugu vinyasa yoganin enerji har-
camasini 6,7 MET olarak saptamislardir.’®> Bu yoga
turi, anaerobik ve aerobik hareketlerin kombinas-
yonu ile kardiyovaskiiler sisteme etki gostermekte-
dir. Bu da erkekler i¢in agir (6,0-7,9 MET), kadinlar
icin ¢ok agir siddetli egzersize (6,0-7,5 MET) denk
gelmektedir.**

Sherman ve ark. vinyasa yoganin orta siddetli fi-
ziksel aktivite kriterlerini karsilamasi ve saglik tize-
rine olumlu etkileri nedeniyle halk saglig1 fiziksel
aktivite rehberlerinde bir egzersiz ¢esidi olarak 6ne-
rilmesini 6ngdrmektedirler.’® Potiaumpai ve ark.,
yiliksek siddetli yoganin, orta siddetli yogaya gore
onemli Olgiide yiiksek enerji harcamasi nedeniyle
kardiyometabolik belirtecleri hedefleyenler i¢in al-
ternatif bir programin etkili olabilecegini rapor et-
mislerdir.?’

Stres Yonetimi

Richardson ve ark. stres ile duygusal yeme ve kont-
rolsiiz yemeyi, dolayistyla viicut agirhigr artisini ilig-
kilendirmislerdir.’® Ross ve Thomas, derlemelerinde
yoganin, HPA ve SSS iizerindeki baskilayici etkisi ol-
dugunu belirtmektedir.'® Bu sistemler, stres etkenine
yanit olarak aktive edilen kortizol salinimi dahil olmak
iizere cesitli fizyolojik etkilere yol agmaktadirlar. Za-
manla, SSS’nin ve HPA ekseninin tekrar tekrar stimiile
olmasi, homeostazinin bozulmasina ve viicut agirli-
ginda artisa neden olabilmektedir.'® Aragtirmalar, yo-
ganin HPA/SSS ekseninin strese tepkisi tizerindeki
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etkisini azaltarak, tiikiiriik kortizol seviyelerini azaltti-
g gostermektedir.’**? Yoganin stres, anksiyete gibi
psikolojik bozukluklari iyilestirdigi bilimsel ¢aligma-
larla kanitlanmistir. Yoganin, bu etkisiyle viicut agirlig:
iizerindeki mekanizmasinin, diger egzersizlerden en
onemli farki olabilecegi diigiiniilmektedir.

Farkindalik

Farkindalik, otomatik ve dikkatsizce yapilan aktivi-
telerin bilincine varmaktir. Farkindaligin fiziksel ak-
tiviteyi, yeme davranislarin1 ve potansiyel olarak
viicut agirhigint degistirmek icin etkili olabilecegini
gosteren ¢aligmalar bulunmaktadir.**# Yoga, farkinda-
ligm bilesenlerini igermekte olup, nefes ve viicut po-
zisyonuna dikkat ¢gekmek i¢in genellikle odaklanmay1
kullanmaktadir. Bu da yoganin, viicut agirlig: izerin-
deki etkisi i¢in potansiyel bir yol olabilecegini diisiin-
dirmektedir.#®*

Shelov ve ark., 46 katilimc ile yaptiklart ¢alis-
mada, 8 haftalik yoga egzersizinin farkindaligi artirdigi
saptanmustir.*’ Tapper ve ark. 62 obez eriskin kadin ile
yaptiklart ¢caligmada, viicut agirligi kaybir miidahale-
sinde farkindaliga dayali etkinligin, 4 ve 6 ay sonunda
kontrol grubuna gore fiziksel aktivite artis ve beden
kitle indeksinde azalma ile sonuglandigini belirtmigler-
dir.* Kristeller ve ark. fazla kilolu ve tikanircasina
yeme bozuklugu olan 150 erigkin ile 4 ay boyunca far-
kindalik miidahalesi sonrasinda viicut agirlik kaybi
gozlemlemislerdir.*’ Bir diger 6rnek olan Dalen ve ark.
6 haftalik yoga, meditasyon, beslenme egitimi, grup
yeme egzersizleri ve yeme farkindalig: pratiklerinin bir-
likte uygulandigi miidahale ¢alismasi sonucunda, far-
kindalikta istatistiksel olarak anlamli artisa eslik eden,
viicut agirligy, tikinircasina yeme davraniginda anlamli
azalma rapor etmislerdir.*®

Tiim bu calismalar, yoga yapan bireylerde farkin-
daligi artmasiyla birlikte saglikli besin tiiketimi moti-
vasyonunun artmasi, besin titketiminde iyilesme, besin
Ogesi gereksinmesi konusunda daha dikkatli olma ve
duygusal yeme davranisini daha iyi kontrol edebilme
gibi yeme farkindaliginin arttigin1 desteklemektedir.
Cogunlukla fiziksel olarak aktif olmak ve saglikli
beslenmek yaygin olarak bir arada bulunan davranis-
lar olsa da yoga, beden algis1 farkindaligini artirma-
styla da saglikli beslenmeyi tesvik eden bir aktivite
olarak degerlendirilebilinecegini diistindirmektedir.’
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Uyku Kalitesi

Uyku kayb1 ve 6zellikle kotii uyku kalitesinin, istah
ve besin ¢esidi iizerine tercihi degistirmesi, glukoz
regiilasyonunda diizensizliklere neden olmasi, ndro-
endokrin hormonlarin diizeylerini etkileyerek meta-
bolizmayi etkilemesi, dolayisiyla artan besin alimina
eslik eden azalmis enerji harcamasi gibi ¢esitli et-
kenlerle obeziteye neden olabilmektedir.*->?

Yetersiz uyku ile viicut agirligi kazanimi ve
obezite prevalansi arasinda negatif korelasyon goz-
lemlenen ¢aligmalardan, hemsgirelerin saglik ¢alig-
masindan elde edilen veriler, gece uykusunun 5 saat
veya daha az oldugunu bildirenlerin viicut agirlik ka-
zanim risklerinin gece uykusu 7-8 saat olanlara gore
fiziksel aktivite ve besin tiiketiminden bagimsiz ola-
rak daha yiiksek oldugunu gostermektedir.’® Spiegel
ve ark., kisa uyku siiresi ile viicut agirligini deger-
lendirdigi ¢alismada ise uyku kisitlamasi sonucunda
leptin diizeyinde azalma (%18), ghrelin diizeyinde
artma (%28), artan aglik duygusu (%24) ve ozellikle
enerji icerigi yiiksek ve karbonhidrattan zengin be-
sinlere kars1 artan igtah (%23) durumunu iliskilen-
dirmislerdir.>*

Yapilan ¢aligmalar, yoganin uyku kalitesini ar-
tirmak ve yetersiz uykuyu iyilestirmek i¢in etkili mii-
dahale segenegi
Yoganin uyku tizerindeki olumlu etkileri, uykunun da

oldugunu gostermektedir.>>-’

viicut agirlik kazanimi ve diyabet gibi metabolik sii-
reglere etkileri nedeniyle obezite kontroliinde faydali
olabilecegini diisiindiirmektedir.

Duygu Durumunda Iyilesme

Obezite ve duygu durumunun iligskilendirilmekte
olup, yoganin duygu durumunu iyilestirdigini gdste-
ren ¢alismalar bulunmaktadir.’®-%' Mansur ve ark.yap-
tiklar1 incelemede, olumsuz duygu durumuna sahip
bireylerin viicut agirlik kaybi miidahalelerine daha az
olumlu yanit verdigini belirtmektedirler.’® Olumsuz
duygu durumu ve tikanircasina yeme bozuklugu ara-
sinda iligki oldugunu gosteren ¢alismalar ise obezite
prevalansinin bu bireylerde daha yiiksek oldugunu
belirtmektedir.>0

Tiim bu ¢alisma sonuglarindan, alternatif tedavi
yontemlerinden yoga egzersizinin, obezitenin kont-
roliinde fayda saglayabilecegi, beslenme uzmanlari-
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nin obezitenin kontroliinde dnerdigi daha saglikl bir
beslenme aligkanlig1 kazanmasinda da etkin rol oy-
nayabilecegi goriilmektedir.

SONUG VE ONERILER

Sagliksiz beslenme davraniglar ve diisiik fiziksel ak-
tivite, obezite gelisiminde 6nemli rol oynamaktadir.
Ulkemizde her 3 bireyden 1°i obezdir. Obezite; diya-
bet, kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser gibi bir¢ok
bulasic1 olmayan hastaliga neden olmanin yani sira
yasam kalitesini de 6nemli 6l¢iide azaltmaktadir. Ul-
kemizde de giderek yayginlasan yoga egzersizi ise
obeziteyi Onleme ve tedavide alternatif bir yaklagim
olarak 6n plana ¢ikmaktadir. Yapilan ¢aligmalar, yo-
ganin obezite lizerine, dolayisiyla obeziteye bagh
saglik sorunlarina karsi umut verici bir yaklagim ol-
dugunu gostermektedir. Ancak yoga stillerinin fark-
lilig1 ve standardinin olmamasi, uygulama stirelerinin
farkliligi, uygulayan popiilasyon 6zelliklerinin ben-
zememesi gibi nedenler yiiziinden mevcut ¢aligma-
lar, yoganin obezite lizerine etki mekanizmasini tam
olarak agiklayamamaktadir. Gelecek ¢alismalarda,
yoganin obezite lizerine etkili, olas1 diger mekaniz-
malar olan iyilestirilmis uyku, stres, duygu durumu
ve enerji harcamasi lizerindeki etkilerinin de deger-
lendirilmesi faydali olacaktir. Sonug olarak, mevcut
calismalar 15181inda beslenme uzmanlar tarafindan
onerilen saglikli beslenme davranigimi pekistirmek
amaciyla bireylere, uluslararasi rehber 6nerileri dog-
rultusunda haftada 150 dk fiziksel aktivite onerisinde
yoga egzersizi tercih edilebilir. Ek olarak bir yoga
protokoliiniin potansiyel degerini optimize etmek i¢in
uygun bir doz olusturmak, 6zellikle her hafta ne
kadar yoganin uygulanmasi (hafta basina seans siklig1
ve seans bagina dk) ve terapotik degisikligi gérmek
icin ne kadar siire (minimum hafta sayis1) gerektigini
belirleyebilmek amaciyla farkli popiilasyonlarda
uzunlamasina, farkli yontemlerin irdelendigi, daha
fazla yoga miidahale ¢aligsmalar1 yapilmalidir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
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gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
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manevi herhangi bir destek alinmamigtir.
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