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Kompulsif Egzersiz Bagimliligi

| GIRIS

Egzersiz fiziksel durumu gelistirmek, sur-
darmek ve saglik amaciyla yapilan bazi ak-
tivitelerin icrasidir. Fiziksel aktivite ise; iskelet
kaslarinin kasiimasiyla bazal seviyenin Uze-
rinde enerji harcamayi gerektiren her turld
ev isleri, kosu, yurayus vb. bedensel hare-
ketlerin butant olarak tanimlanir.(Pitta ve
ark.,20086; Yildirim ve ark, 2017) Duzenli fizik-
sel aktivitenin her yastan bireyde bagisiklik
tepkisini guglendirme etkisi vardir ve fiziksel
olarak aktif bir yagsam tarzi, bagisiklik sis-
teminin yaslanmasini geciktirebilir , bu da
bulasici hastaliklara (6rnegin viral ve bak-
teriyel enfeksiyonlar) ve bulasici olmayan
hastaliklara (6rnegin diyabet, hipertansi-
yon ve kanser) yakalanma riskinin azalma-
sina yol acabilir. (Campbell & Turner, 2018).

Mahmut Onur KARAYTUG'

Egzersizin ayrica, sigarayl birakmaya yar-
dimci olma, uykuyu duzenleme, anksiyete
ve depresyon belirtilerinin siddetini azaltma
etkileri gibi ruh saghgr tzerinde de olumlu
etkileri oldugu bilinmektedir. (vVardar, 2012)
Egzersizin endorfin Uretimini artirdigl, bi-
reyde kendini iyi hissetme hali yarattigr ve
organizmada yeniden bir talep olusturdu-
gu biIinmektedir.(Kogcm & Squires, 1985; De
Coverley Veale, 1987)

Gegmiste egzersiz daha ¢ok performans
ile iliskilendirilirken ginumuzde formda ol-
mak ve fiziksel saglik 6n plana ¢gikmaktadir.
Bilimsel olarak fiziksel aktivite dnerilerinden
ilki “Yetigkinler ginde en az 30 dk. orta yo-
gunlukta fiziksel aktivite yapmahdir” seklin-
de iken(Oja & Titze, 2011) Dunya Saglik Or-
gutu (DSO) 5-17 yas grubu igin, giinde en az
60 dk orta-siddetli aktivite, 18 yas ve Uzeri
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Literatur incelendiginde egzersiz bagim-
hhgr ile yeme bozukluklar ile ilgili yapilimig
pek ¢ok arastirmaya rastlanmaktadir. Bun-
lardan nispeten az bir kismi asiri egzersizin
yeme bozukluklari olmaksizin da var ola-
bilecegini ve egzersiz bagimlilig ile yeme
bozukluklarr arasinda bir iligki olmayabile-
cegini 6ne surmektedir.(DE COVERLEY VEALE,
1987) Diger taraftan ise pek ¢ok arastirma
egzersiz bagimlihgr ile yeme bozukluklarinin
cesitli bigimleri arasinda guglt bir baglan-
tinin oldugunu goéstermektedir.(S. ve ark,
2011) Yeme bozukluklari ile egzersiz bagim-
hhgr iliskisini gdsteren literaturdeki ¢alig-
malarda bir fikir birligi yoktur. Ayni zaman-
da yeme bozuklugu ile egzersiz bagmliligi
iliskisini inceleyen calismalar kisith bir po-
pulasyonda yapilimistir ve genis kapsamli
arastirmalara ihtiyag oldugu goérulmustar.
Literatlre bakildiginda egzersiz bagimhhgi
ile iliskili bozukluklarda daha ¢ok yeme bo-
zukluklarina odaklanildigr az sayida olmakla
beraber narsistik kisilik bozuklugu ve obse-
sif kompulsif bozukluk ile ilgili arastirmalarin
da oldugu gorulmektedir. iligkili bozukluklar
konusunda da daha fazla arastirma ya-
pilmasina ihtiyag oldugu dusunulmektedir.
Egzersiz bagimiihginin epidemiyolojisinin in-
celendigi arastirmalar genellikle tek bir spor
salonu ya da bir fakultedeki 6grenciler gibi
dar bir populasyon Uzerinde yapilan arag-
tirmalardir. Bu anlamda daha genis kap-
saml arastirmalara ihtiyag vardir. Egzersiz
bagmiihgr kavrami profesyonel, duzenli ve
kendini spora adamig sporcularin yaptigi
yogun egzersiz faaliyetlerinden farkhidir. Bu
sporcular haftanin 5-6 gunu egzersiz yap-
maktadir fakat egzersiz bagimlisi olarak ta-
nimlanamazlar. Literaturdeki yapilacak olan

calismalarin bu konudaki ayrima atifta bu-
lunarak konunun aydinlatiimasi yéonunden
fayda saglayacagi dusunulmektedir. Ozetle
egzersiz bagimliligr yeni sayilabilecek, Gzeri-
ne yapilan arastirmalarin az oldugu gelisi-

me agik bir kavramdir
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