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 Yoga, bireyin kendini tanımasını sağlayan ve zihni eğiten en eski kişisel gelişim metotlarından biridir. Yoga, 

hipertansiyon, astım, obezite, nöromüsküler hastalıklar ve psikiyatrik hastalıklar gibi çeşitli kronik 

hastalıkların yönetiminde kullanılmaktadır. Bu çalışma, Tip 2 diyabet hastalarında yoganın anksiyete ve 

depresyon üzerine etki düzeyini meta analiz yöntemi ile ortaya koymak amacı ile yapılmıştır. Meta analiz 

niteliğindeki bu çalışma için, Temmuz-Eylül 2023’de PubMed, Web of Scıence, EBSCOhost, Google 

Akademik ve YÖK Tez Merkezi veri tabanlarında yıl sınırlamasına gidilmeden taramalar yapılmıştır. Analize 

değerlendirmeler yapıldıktan sonra Tip 2 diyabet hastalarında yoganın anksiyete ve depresyon üzerine 

etkinliği ile ilgili sonuç bildiren 6 araştırma alınmıştır. Veriler meta-analiz ve öyküsel anlatım yöntem 

kullanılarak analiz edilmiştir. Meta analizde Tip 2 diyabetli hastalarda yoganın anksiyete ve depresyon 

üzerinde etkin olduğu belirlenmiştir  (SMD: -0,513, %95  CI:  alt limit -0,898  üst limit; -0,128;  Z= -2,614,  

p = 0.009, I2= %83,561). Mevcut kanıtlar, yoganın tip 2 diyabetli yetişkin hastalara fayda sağladığını 

bireylerin ruh sağlığı üzerinde etkin olduğunu göstermektedir. Çalışma sonucunda tip 2 diyabeti olan 

bireylerde yoganın anksiyete ve depresyon belirtilerini azalttığı belirlenmiştir. Bu çalışmaların bulgularına 

dayalı olarak yapılan meta-analizde, Tip 2 diyabetli hastalarda yoga yapılan grubun anksiyete ve depresyon 

puan ortalamalarının istatistiksel olarak anlamlı olduğu ve kontrol grubuna göre daha düşük olduğu 

bulunmuştur. 
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 Yoga is one of the oldest methods of self-development, which trains the mind and provides self-knowledge. 

Yoga is used in the management of various chronic diseases such as hypertension, asthma, obesity, 

neuromuscular diseases and psychiatric diseases. This study was conducted to reveal the effect of yoga on 

anxiety and depression in Type 2 diabetes patients by meta-analysis method. For this meta-analysis study, 

PubMed, Web of Scıence, EBSCOhost, Google Scholar and YÖK Thesis Center databases were searched in 

July-September 2023 without any year limitation. After the evaluations were made, 6 studies reporting results 

on the effectiveness of yoga on anxiety and depression in Type 2 diabetes patients were included in the 

analysis. Data were analyzed using meta-analysis and narrative method. In the meta-analysis, it was found 

that yoga was effective on anxiety and depression in patients with Type 2 diabetes (SMD: -0.513, 95% CI: 

lower limit -0.898 upper limit; -0.128; Z= -2.614, p = 0.009, I2= 83.561%). The available evidence suggests 

that yoga benefits adult patients with type 2 diabetes and is effective on the mental health of individuals. As a 

result of the study, it was determined that yoga reduced anxiety and depression symptoms in individuals with 

type 2 diabetes. In the meta-analysis based on the findings of these studies, it was found that the mean anxiety 

and depression scores of the yoga group in patients with type 2 diabetes were statistically significant and lower 

than the control group. 
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GİRİŞ 

Diyabet dünya çapında en hızlı artan hastalıklardan birisi olmakla birlikte 2045 yılına kadar 693 milyon 

yetişkini etkileyeceği tahmin edilmektedir (Cole ve Florez., 2020). Kardiyovasküler hastalıklar, diyabetik böbrek 

hastalığı, diyabetik retinopati gibi hastalıklar diyabetin komplikasyonları arasında yer almaktadır (Chung ve ark., 

2021). Diyabet komplikasyonlarının yanı sıra bireylerin yaşam kalitesini olumsuz yönde etkileyebilmektedir (Cole 

ve Florez., 2020; Chung ve ark., 2021). Diyabet insülin eksikliği veya insülin direnci ile ortaya çıkan hiperglisemi 

durumunu ifade eden bir hastalık olarak tanımlanmaktadır (Karakoç Kumsar ve ark., 2019). Tip 2 diyabet, tüm 

diyabet popülasyonunun üçte ikisinden fazlasını oluşturmakta olup, yaygın olarak görülmektedir. Genellikle genç 

yetişkinlikte ortaya çıkan tip 2 diyabet küresel bazda bir sorun olarak karşımıza çıkmaktadır (Karakoç Kumsar ve 

ark., 2019; Bozkaya, 2022). 

Diyabette, poliüri, polidipsi, yorgunluk, ağız kuruluğu gibi belirgin semptomlar görülebilmektedir (Şahin 

ve ark., 2019; Bozkaya, 2022). Diyabet hastaları, diyabet hastalığı ve komplikasyonları ile baş edebilmek için 

tamamlayıcı ve alternatif tedavi yöntemlerine yönelmektedir (İlhan ve ark., 2016). Bireylerin Geleneksel, 

Tamamlayıcı ve Fonksiyonel Tıp Uygulamalarını (GETAT) kullanmalarında tıbbi tedavilerin yan etkilerinin 

olmasının önemli bir neden olduğu ifade edilmektedir (Şahin ve ark., 2019).  

Diyabetik bireyler özellikle multivitaminler, bitkisel ilaçlar, diyet kontrolü, manevi iyileştirme ve 

gevşeme teknikleri gibi tekniklerden faydalanmaktadır (Özçelik ve ark., 2015). Yoga da diyabetli bireylerin baş 

etmede kullandığı yöntemlerden biridir. Yoga, zihinsel yöntemle kas germe, solunum egzersizleri, davranışsal 

değişiklik ve diyet kontrolünü içermektedir. Kan basıncı, nabız ve solunum hızı gibi fiziksel parametrelerin 

kontrolünü sağlayan aynı zamanda psikolojik olarak bireyleri rahatlatan bir yöntem olarak bilinmektedir (Özçelik 

ve ark., 2015; Arslan ve ark., 2019;). Yoga, kronik hastalıklarda semptom yönetiminde kullanılan bir Hint 

egzersizidir. Yoga ve diyabet ile ilgili yapılan çalışmalara bakıldığında yoganın tip 2 diyabet ile ilişkili belirti ve 

bulguları kontrol altına aldığı (Kaynak ve Polat, 2021), HbA1c değerini ve yüksek kan şekerini düzeyini düşürdüğü 

belirtilmiştir (Guo ve ark., 2015; Kaynak ve Polat, 2021). Ayrıca yapılan farklı çalışmalar da, yoganın açlık kan 

şekerini, kan lipid düzeyini ve HbA1c değerini azaltabildiğini, aynı zamanda tip 2 diyabet hastalarının yaşam 

kalitesini artırabildiğini göstermiştir (Popli ve Subbe, 2014; Jyotsna ve ark., 2014).  

Literatürde yoganın Tip 2 diyabetli hastalarda etkinliğinin araştırıldığı sistematik derleme ve meta 

analizlere bakıldığında Kumar ve arkadaşları (2016) yoganın diyabetli bireylerin kan şekeri üzerinde önemli 

derecede etkisinin olmadığını saptamıştır (Kumar ve ark., 2016). Cui ve arkadaşlarının (2017) yaptığı meta 

analizde yoganın Tip 2 diyabetli bireylerde açlık kan şekerini ve HbA1c değerini azalttığı belirlenmiştir (Cui ve 

ark., 2017). Ayrıca Liu ve arkadaşları (2023) yaptığı meta analizde Baduanjin egzersizinin tip 2 diyabetli 

bireylerde kan şekeri, anksiyete ve depresyon düzeyini azalttığı tespit edilmiştir (Liu ve ark., 2023).  Baduanjin 

egzersizi, iç enerjiyi dengelemek için kullanılan bir nefes egzersizi bir meditasyon yöntemi olarak 

tanımlanmaktadır. Özellikle kronik hastalarda yararlı olabileceği düşünülmektedir (Özden ve ark., 2022). 

Tip 2 diyabetli hastalarda yoganın ruh sağlığı üzerindeki etkinliğini araştıran çalışmaların sınırlı sayıda 

olması nedeniyle bu çalışmanın yapılması gereği ortaya çıkmıştır. Bu çalışmada tip 2 diyabetli hastalarda yoganın 

ruh sağlığı özellikle anksiyete ve depresyon üzerindeki etkinliğini ortaya koymak ve bu alandaki boşlukları 

belirlemek için meta analiz kullanılmıştır. Bu amaçla tip 2 diyabetli hastalarda yoganın anksiyete ve depresyon 
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üzerindeki etkinliğine dair önceki çalışmalar sistematik olarak gözden geçirilmiştir. Bu çalışmanın tip 2 diyabetli 

hastalarda yoganın anksiyete ve depresyon üzerindeki etkinliğine yönelik genel bir bakış açısı sunacağı ve 

sonuçların gelecekteki araştırmalar için literatüre katkı sağlayacağı düşünülmektedir. Bu bağlamda bu araştırmada 

Tip 2 diyabetli hastalarda yoganın anksiyete ve depresyon üzerine etkisinin meta analiz yöntemi ile incelenmesi 

hedeflenmektedir. 

 

2. GEREÇ VE YÖNTEM  

Araştırma, PRISMA (Sistematik incelemeler ve Meta-Analizler için Tercih Edilen Raporlama Öğeleri) 

kontrol listesi doğrultusunda hazırlanarak (Moher ve ark., 2009) literatür taramaları, makale seçimleri ve verilerin 

çekilme işlemleri birinci ve ikinci araştırmacı tarafından ayrı ayrı yapılmıştır. Çalışmaların kalite puanları ise yine 

araştırmacılar tarafından bağımsız olarak değerlendirilerek elde edilmiştir. Bu çalışmada kullanılan değerlendirme 

araçları, meta analize dâhil edilen araştırmaların desenlerine göre seçilmiştir. Çalışmamızda randomize kontrollü 

araştırmalar için 13 (The Joanna Briggs Institute Critical Appraisal Tools Foruse in IBI Systematic Reviews, 2021), 

yarı deneysel araştırmalar için 9 (Tufanaru et al., 2017) sorudan oluşan değerlendirme araçları kullanılmıştır. Bu 

araçlarda yer alan sorular “Evet, Hayır, Belirsiz, Uygulanmaz” seçenekleri ile cevaplanmaktadır. Araştırmaya 

dahil edilen çalışmaların metodolojik kalite düzeyi, maddelerin %50’sinden azı ‘’evet’’ olarak değerlendirildi ise 

“vasat”, maddelerin %51-80’i arasında “evet” olarak değerlendirildi ise “orta kalite” ve maddelerin %80’inden 

fazlası “evet” olarak değerlendirildi ise “iyi kalite” olarak kabul edilmiştir (Karaçam ve ark., 2022). 

 

2.1. Dâhil Etme ve Dışlama Kriterleri  

Bu çalışmada araştırmalar PICOS doğrultusunda taranmıştır;  

✓ Çalışma grubu (P: Patient): Tip 2 diyabeti olan bireyler 

✓ Girişim (I: Intervention): Yoga uygulaması  

✓ Karşılaştırma (C: Comparison): Yoga uygulanmama. 

✓ Sonuçlar (O: Outcomes): Anksiyete ve depresyon 

✓ Çalışmanın deseni (S: Study design): Türkçe ve İngilizce dilinde yayınlanmış deneysel, yarı deneysel 

çalışmalar  

Vaka çalışmaları, editöre mektuplar, derlemeler analize dahil edilmemiştir. 

 

2.2. Tarama Stratejisi  

Tarama Temmuz-Ekim 2023 tarihleri arasında, MeSH’(Medical Subject Headings)’e uygun “Tip 2 

diyabet ve yoga” veya “Tip 2 diyabet yoga ve anksiyete” veya “Tip 2 diyabet ve yoga ve depresyon” kelimeleri 

ile Yök Tez ve Google Akademik veri tabanlarında Türkçe taramalar yapılmıştır. Ayrıca anahtar kelimelerin 

İngilizceleri olan “Type 2 diabetes and yoga" or "Type 2 diabetes yoga and anxiety" or "Type 2 diabetes and yoga 
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and depression” kelimeler ile PubMed, EBSCO host Web of Science üzerinden taramalar yapılmıştır. Diyabetli 

hastalarda yoga ile ilgili yapılan çalışma sayısı az olduğundan taramalarda yıl sınırlaması yapılmamış ve bütün 

yıllardaki çalışmalar taranmıştır. 

 

2.3. Araştırmaların Seçimi  

Taramalarda ilk etapta 9845 kayıta ulaşılmıştır. Elde edilen literatür taramasında tekrarlı çalışmalar 

çıkarılmış sonra 3211 çalışma başlık ve özette seçim yapmak üzere incelenmiştir. Yöntemi belli olmayan, tam 

metnine ulaşılamayan, gözlemsel ya da vaka çalışmaları, editöre mektuplar, derlemeler ve yoganın tip 2 diyabet 

dışında kullanıldığı alanlarda yapılan çalışmalar ayrıştırılmıştır. Sonrasında yoga ile ilgili kalan 38 makale analiz 

yapılacak özellik olmaması (standart sapma, standart hata, ölçek puanı olmaması gibi nedenlerden dolayı ) 

nedeniyle 6 makaleye düşürülmüş ve 6 çalışma analiz edilmiştir. Tip 2 diyabetli bireylerde yoganın anksiyete ve 

depresyon üzerine etkisi ile ilgili sonuç bildiren Türkçe çalışmaya rastlanılmamıştır. Makalelerin seçimini gösteren 

PRISMA akış şeması Şekil 1 de verilmiştir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Şekil 1. PRISMA Akış Şeması 

 

2.4. Verilerin Çekilmesi 

Araştırma verileri için veri çekme formları kullanılarak yapılmıştır. Örneklem hacmi, yayın yılı, yazar, 

müdahale süresi gibi veriler form aracılığıyla toplanmıştır (Tablo 1). 

Veri tabanlarından elde edilmiş 

araştırma sayısı (n =9845) 

Ta
n

ım
la

m
a 

A
yı

rm
a 

 

Se
çi

m
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m

a 
D
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il 
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e 

Tekrarlı ve ilgili olmayan kayıtlar dışlandıktan sonra kalan çalışma 

sayısı  (n= 3211  ) 

 

(n = 50  ) 

Değerlendirilen tam metin makaleler 

(n=38) 

 

Nedenleri (nitel çalışma, 

vaka çalışması, olgu 

sunumu, editöre 

mektup) ile dışlanmış 

tam metin makalelerin 

sayısı (n = 3173) 

 

Analiz edilen çalışmalar 

(n = 6) 
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2.5. Çalışmaların Metodolojik Kalitesinin Değerlendirilmesi  

Araştırmalarda kalite yönünden incelemeler, The Joanna Briggs Enstitüsi tarafından, araştırmanın 

desenlerine göre oluşturulmuş formlar aracılığıyla yapılmış ve değerlendirilmiştir (The Joanna Briggs Institute 

Critical Appraisal Tools Foruse in IBI Systematic Reviews, 2021; Tufanaru et al., 2017; Uzun ve Şirin, 2023). Her 

bir çalışmanın kalite puanı Tablo 1’de verilmiştir. 

 

2.7. Verilerin Sentezi  

Bu çalışmanın istatistiksel hesaplamaları için, CMA Ver. 2. kullanılmıştır. İncelenen araştırmalar 

arasındaki heterojenlik, Cochrane Q ve Higgins I² testleri ile değerlendirilmiş ve I²'nin %50'den fazla olmasının 

önemli bir heterojenliği gösterdiği kabul edilmiştir. Ayrıca çalışmanın her bir sonuç değişkeni için %95 güven 

aralığında etki büyüklüğü hesaplanmıştır. Tüm testler için p<0.05 değeri istatistiksel olarak anlamlı kabul 

edilmiştir (Uzun ve Şirin, 2023). 

 

Yayın yanlılığı analizi 

Bu çalışmada, yayın yanlılığı için (a) Saçılım grafiği, (b) Bagg and Mazumdar Sıra Korelasyonu c) Egger 

regresyon testi kullanılmıştır (Borenstein vd., 2009). 

Saçılım grafiğinde çalışmalar simetrik olduğundan dolayı yayım yanlılığı saptanmamıştır. 

 

 

Şekil 2. Çalışmaların Huni Saçılım Grafiği 

Duyarlılık analizi için Egger ve Begg testleri kullanılmıştır. Egger testinde ve (Egger testi: t=1,202, 

p=0,295). Begg testinde yayın yanlılığı bulunmamıştır (Begg testi: z=0,375, p=0,70). Ayrıca etki büyüklüğü 

hesaplaması yapılırken Cohen’s d veya Hedges g gibi standart değerler kullanılmaktadır (Grissom ve Kim, 2005). 
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Bu araştırma için, Cohen’s d kullanılmış ve araştırma etki büyüklüğü değeri ES= -0,513 olarak hesaplanmış 0,40-

0,75 arasındaki değer orta düzeyde etkiyi gösterdiği belirlenmiştir. 

 

3. BULGULAR 

Bu bölümde Tip 2 diyabetli hastalarda yoganın anksiyete ve depresyon üzerine etkisi ile ilgili sonuçlara 

yer verilmiştir. 

Çalışmaların özellikleri ve başlıca bulguları Tablo 1’de verilmiş olup çalışmaların kanıt kalitesi yönünden 

değerlendirme aracının maddelerinin yarısından fazlasını karşıladığı belirlenmiştir (Tablo 1).  

 

Tablo 1. Çalışmalara Ait Özellikler 

Yazar, yıl 
Çalışmaların 

Deseni 

Çalışmaların 

yapıldığı 

ülke 

Örneklem 

büyüklükleri 
Kullanılan ölçek 

Müdahale 

süresi 

Kalite 

puanı 

McDermott ve 

ark., 2014 
RKÇ 

Amerika 

Birleşik 

Devletleri 

Deney 

grubu:21 

Kontrol 

grubu:20 

Hospital 

Anxiety and 

Depression 

Scale 

8 hafta 
Evet: 

13/13 

Shiju ve ark., 

2019 

Yarı 

deneysel 
Kuveyt 26 kişi 

Hamilton 

Anxiety 

Questionnaire 

15 hafta 
Evet: 

9/9 

Singh ve 

Khandelwal1, 

2020 

RKÇ Hindistan 

Deney 

grubu:101 

Kontrol 

grubu:99 

Spielberger’s 

trait anxiety 

inventory 

4 hafta 
Evet: 

13/13 

Singh, 2015 RKÇ Hindistan 

Deney 

grubu:112 

Kontrol 

grubu:115 

Beck Depresion 

Inventory 
3 hafta 

Evet: 

13/13 

Thangalakshm

i ve ark., 2020 

Yarı 

deneysel 
Hindistan 39 kişi 

Perceived Stress 

level 
5 hafta 

Evet: 

5/9 

Hayır: 

3/9 

Belirsiz:

1/9 

Poongotha ve 

ark., 2021 
RKÇ Hindistan 

Deney 

grubu:76 

Kontrol 

grubu:76 

Perceived Stress 

level 
12 hafta 

Evet: 

13/13 

Not: RKÇ=Rastgele deneysel kontrollü çalışma 

 

Çalışmalara ait etki büyüklüğü değeri ES= -0,513 hesaplanmış ve yoganın Tip 2 diyabetli bireylerin 

anksiyete ve depresyon düzeyi üzerinde bireyler orta düzeyde etkisi olduğu bulunmuştur (Cohen, 1988). 

Araştırmaya ait orman grafiği Şekil 3.’de gösterilmiştir. 
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Şekil 3. Çalışmaların Orman Grafiği 

Bu çalışmaların verilerine dayalı olarak yapılan meta-analizde, Tip 2 diyabetli hastalarda yoganın 

anksiyete ve depresyon üzerinde etkin olduğu belirlenmiştir (SMD: -0,513, %95  CI: alt limit -0,898 üst limit; -

0,128; Z= -2,614, p = 0.009, I2= %83,561; Şekil 3). Ayrıca homojenlik testinde Q=30,416; p<.05; I2 değeri %83 

ile yüksek düzeyde heterojenlik tespit edilmiştir. Çalışmada yoganın Tip 2 diyabetli bireylerde anksiyete ve 

depresyon değişkenine yönelik çalışmalar arası varyans istatistiksel olarak anlamlıdır.  

Çalışma sonucunda tip 2 diyabeti olan bireylerde yoganın anksiyete ve depresyon belirtilerini azalttığı 

belirlenmiştir. Bu çalışmaların bulgularına dayalı olarak yapılan meta-analizde, Tip 2 diyabetli hastalarda yoga 

yapılan grubun anksiyete ve depresyon puan ortalamalarının istatistiksel olarak anlamlı olduğu ve kontrol grubuna 

göre daha düşük olduğu bulunmuştur. 

 

4. TARTIŞMA 

Bu araştırma sonucunda Tip 2 diyabetli hastalarda yoganın anksiyete ve depresyon üzerinde etkin olduğu 

belirlenmiştir. Yogayı uygulayan Tip 2 diyabet hastalarının olduğu grubun anksiyete ve depresyon düzeylerinin 

yogayı uygulamayan gruba göre daha düşük olduğu belirlenmiştir.  

Tip 2 diyabetli yetişkin hastalar için yogaya odaklanan çeşitli sistematik incelemeler yayınlanmıştır 

(Aljasir ve ark., 2010; Innes ve Selfe, 2016). Çalışma sonuçları ile bu önceki çalışmalar arasında farklılıklar 

olmasına rağmen, temel bulgularımız yayınlanan sonuçlarla tutarlıdır. Son araştırmalar, yoganın fiziksel 

işlevsellik, depresyon, nörobilişsel işlevler ve yaşam kalitesi ile birlikte çeşitli semptomları iyileştirdiğini 

göstermiştir (D'Silva ve ark., 2012; Froeliger ve ark., 2012; Patel ve ark., 2012; Shapiro ve ark., 2007). Thind ve 

arkadaşları (2017) yoganın tip 2 diyabet hastası yetişkinlerde glisemik sonuçları, lipid profilini, kan basıncını ve 

bel/kalça oranını iyileştirdiğini ortaya çıkarmıştır (Thind ve ark., 2017). Ruiz-Ariza ve arkadaşları yaptığı 

sistematik derlemede Tip 2 diyabetli bireylerde yoganın anksiyete ve depresyon düzeyi üzerinde etkin olduğunu 

saptamıştır (Ruiz-Ariza ve ark., 2023). Bu sonuçlar çalışma sonuçlarının literatürle benzerlik göstermesi açısından 

oldukça önemlidir. 

Model Study name Statistics for each study Std diff in means and 95% CI

Std diff Standard Lower Upper 
in means error Variance limit limit Z-Value p-Value

McDermott ve ark., 2014 -0,205 0,313 0,098 -0,819 0,409 -0,654 0,513

Shiju ve ark., 2019 -0,516 0,282 0,079 -1,069 0,036 -1,831 0,067

Singh ve Khandelwal1, 2020 -0,139 0,142 0,020 -0,417 0,138 -0,984 0,325

Singh, 2015 -0,351 0,134 0,018 -0,613 -0,089 -2,623 0,009

Thangalakshmi ve ark., 2020 -1,752 0,266 0,071 -2,274 -1,230 -6,576 0,000

Poongotha ve ark., 2021 -0,273 0,163 0,027 -0,593 0,046 -1,677 0,094

Fixed -0,389 0,074 0,006 -0,535 -0,243 -5,222 0,000

Random -0,513 0,196 0,039 -0,898 -0,128 -2,614 0,009

-2,00 -1,00 0,00 1,00 2,00

deney grubu kontrol grubu

Meta Analysis
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Çalışma sonuçlarının aksine olarak Kumar ve arkadaşları (2016) yoganın diyabetli bireylerin kan şekeri 

üzerinde önemli derecede etkisinin olmadığını saptamıştır (Kumar ve ark., 2016). Literatürde farklı durumların 

olmasının hastanın müdahale prosedürü ve dahil etme kriterlerindeki farklılıkla ilişkilendirebiliriz. Bu durumun 

Tip 2 diyabetli bireylerde yapılan yoganın etkinliğine yönelik çalışmalarının az olmasından kaynaklandığı 

düşünülmektedir. 

Yoganın, stresle baş etmede etkili olduğu bilinmektedir. Yoga uygulamalarının iki şekilde anksiyete-

depresyon düzeyini etkilediği tahmin edilmektedir. Birincisi, gevşetme etkisi sayesinde parasempatik aktivitenin 

devreye girmesi ile dopamin ve serotonin salınımının gevşeme etkisi göstermesidir. İkincisi yoganın rahatlama 

içerikli yavaş hareket paterni ile kalp hızı ve kan basıncı azaltması ile bireyin fiziksel ve ruhsal yönden 

rahatlamasının sağlanması olarak bildirilmektedir (Günebakan, 2021; Köyüstü ve Kırık, 2021). Başka bir 

çalışmada Cui ve arkadaşları (2017) Tip 2 diyabetli bireylerde yoganın bireylerin açlık kan şekeri, kolesterol 

düzeyi ve HgA1C düzeyi üzerinde etkin olduğunu belirtmiştir (Cui ve ark., 2017).Wibowo ve arkadaşları (2022) 

yaptıkları meta analizde Tip 2 diyabetli bireylerde yoganın bireylerin kondisyonunun iyileştirilmesi üzerinde etkili 

olduğunu bildirmiştir (Wibowo ve ark., 2022). Bock ve arkadaşları (2019) yaptığı araştırmada hastaların HbA1c 

düzeyinde azalma ve öz bakım, yaşam kalitesi, duygusal sıkıntılarında iyileşme belirlenmiştir (Bock ve ark., 2019). 

Ayrıca Liu ve arkadaşları (2023) yaptığı meta analizde Baduanjin egzersizinin tip 2 diyabetli bireylerde kan şekeri, 

anksiyete ve depresyon düzeyini azalttığı tespit edilmiştir (Liu ve ark., 2023). Bu durumun Tip 2 diyabetli 

bireylerde yoganın anksiyete ve depresyon üzerindeki önemine vurgu yaptığını söylenebilir.  

Mevcut sonuçlar yoganın tip 2 diyabet tedavisindeki etkilerine ilişkin gelecekteki klinik araştırmalara yön 

verilmesine yardımcı olabilir. Birincisi, yoga diyabetli bireylerde anksiyete ve depresyon için önemli bir faktördür. 

Çalışma sonuçları tip 2 diyabetli hastalarda yoganın anksiyete ve depresyon üzerinde etkin olduğunu göstermiştir. 

İkincisi, yoganın tip 2 diyabetli hastalarda özellikle periferik sinir modülasyonu, yaşam kalitesi, kan basıncı, genel 

sağkalım, hücresel ve immün hücre fonksiyonları gibi durumlarda etkinliğine dair sonuçlar bilinmemektedir. Bu 

nedenle, çalışmaların tip 2 diyabet hastalarında yoga temelli eğitimin rolüne ilişkin daha güvenilir kanıtlar elde 

etmek için ölçüm yöntemlerinin iyileştirilmesine odaklanması gerektiği düşünülmektedir. Üçüncüsü, bu çalışmaya 

dahil edilen randomize kontrollü çalışmaların takip süreleri 3 hafta ila 12 hafta arasında değiştiğinden uzun vadeli 

etkileri belirlenememiştir. Bu bağlamda körleme yapılarak büyük örneklemli randomize kontrollü çalışmaların 

yapılmasının ileride tip 2 diyabetli bireylerde yoganın etkinliğine dair yapılacak çalışmaların kanıt kalitesini 

artırabileceği düşünülmektedir. 

 

5. SONUÇ ve ÖNERİLER  

Yapılan analizler sonucunda bulgularımız Tip 2 diyabetli hastalarda yoganın anksiyete ve depresyon 

üzerinde etkin olduğu görüşünü desteklemektedir. Yogayı uygulayan Tip 2 diyabet hastalarının olduğu grubun 

anksiyete ve depresyon düzeylerinin yogayı uygulamayan gruba göre daha düşük olduğu belirlenmiştir. Çalışma 

sonucu yoganın tip 2 diyabetli bireylerin ruh sağlığına olumlu katkılar sunabileceğini ortaya koymaktadır. 

Çalışmada yoganın etkinliği saptanmasına rağmen etki büyüklüğünün daha yüksek değerlerde olması için büyük 

örneklemli randomize kontrollü çalışmaların yapılmasına ihtiyaç olduğu düşünülmektedir. Analiz edilen bazı 
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araştırmaların küçük örneklem sayısı ile yapılması ve yarı deneysel olmasının çalışmanın ortaya koyduğu 

sonuçların kanıt gücünü azaltma ihtimali bu araştırmanın sınırlılıklarını oluşturmaktadır. 
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