Saghk Bilimleri Fakiiltesi - 2020

“YOGA’’ YEME BOZUKLUKLARINI ONLUYOR!

Pmar Koroglu

Beslenme ve Diyetetik Boliimii

Ilk olarak yoga kelimesinin kokenine baktigimizda; Yoga, ‘Yuj’ kelimesinden
tiiremistir ve Sanskrit¢e’de ‘birlesmek’ anlamina gelmektedir. Yoganin asil amaci zihin, beden

ve ruh biitiinligilini saglamaktir.
Yoga farkindah@imiz arttirtyor!

Gliniimiizde popiiler bir kavram olan ‘Mindful eating’ yani bir diger ismiyle
‘farkindalikli yeme’ olarak adlandirdigimiz bir kavramdan bahsetmek istiyorum. Mindful
eating kavrami bir besini tiiketirken gercekten ‘’Ne yedigimizin, nasil yedigimizin, ne zaman
ve miktar olarak ne kadar yedigimizin farkinda miy1z?” ve ‘Bu besinden alacagimiz enerjiyi
nerede harcayabiliriz?’ sorularini sorgulatan bir kavram. Peki bunun yoga ve yeme bozukluklari

ile ne iliskisi var?

Yoga, nefes hareketleri ve meditasyon ile birlikte giinlilk hayatimizda anda kalmay1
basarabilmeyi amaglayan bir uygulamadir. Anda kalinmasi ile farkindalik diizeyinin artis1 ve
bu durumun yeme davraniglarina yansimasiyla birlikte aslinda ‘’'mindful eating’’ dedigimiz
kavram olusarak endise, kaygi, tiziintli gibi olumsuz duygularimizin 6n plana ¢iktig1 stres
durumlarinda bireyi ana dondiirerek sorunlarin gegici oldugunu hatirlatir ve dolayisiyla strese
bagli olusan duygusal boslugun bilingsizce tiiketilecek gereksiz besin miktar1 ile

doldurulmasini engelleyerek yeme bozukluklarini nleyici potansiyel bir etki gosterir.
Yoga ve viicut memnuniyeti

Yoganin bir diger etkisi ise; yapilan ¢aligmalar yoga yapan bireylerin yapmayanlara
gore daha fazla beden bilincine sahip olduklarindan daha dikkatli yemek yediklerini
gostermistir. Ayn1 zamanda yoga yapan bireylerde viicut memnuniyet duygusu gelistiginden
beden-imaj memnuniyetsizligine bagli ortaya ¢ikabilecek ozellikle anoreksiya nervoza ile
karakterize asir1 besin kisitlamasina bagl olarak gelisebilecek yeme bozukluklarini engelleyici

bir etki gdstermesidir.
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“’Yoga’’ hormonlarimizi da etkiliyor!

Hormonal agidan incelendiginde ise viicuttaki serotonin miktarinin azalmasi sonucu
yeme bozukluklarinin temel sebeplerinden biri olan depresyon ve buna bagli olarak ruh halinin
bozulmasi sonucu 6diill merkezimizi uyaricit 6zellikte olan yiiksek kalorili ve 6zellikle tath
besinlere yonelim gergeklesmektedir. Yapilan caligmalar oksitosin miktarinin arttiritlmasinin
odiil odakli yeme rutinini diizenleyebilecegini gdstermistir. Iste bu noktada yoganin gérevi
azalan serotonin (mutluluk hormonu) ve oksitosin miktarini arttirarak hormonal degisimler

sonucu olusabilecek yeme bozukluklarini engelleyici bir etki géstermesidir.

Diger yapilan ¢aligmalara bakildiginda yoganin yemek 6ncesi olusan negatif etkileri ve
yeme bozukluklarinin tespitinde kullanilan ‘Kiiresel Yeme Bozukluklari Skorunu’ azalttigi
gozlenmistir. Sonug olarak son zamanlarda yoga yapan insan sayisinin artisiyla beraber merak

uyandirmig bir konudur. Daha fazla ¢aligmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Namaste ©
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