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HIZLI KILO KAYBININ SAGLIK VE
PERFORMANSA ETKILERI

Vicut kompozisyonu ve vucut agirigr (VA) tum spor dallarinda onemlidir.
Performansi artirmak ve estetik kaygilar nedeniyle dustk VAnIn onemli oldugu
spor dallarinda farkli kilo dusme yontemleri oldukca yaygindir. Alt sikletlerde
yarisarak rakiplerine karsi bir avanta) saglamak isteyen siklet sporculari, akut ya da
kronik kilo kaybi yontemleri uygularlar.

Hizli kilo kaybi (HKK) yontemleri dehidrasyona (viicut su kaybi) yol acarak
sporcularin sagligini ve performansini olumsuz yonde etkileyebilir. /
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I Hizli Kilo Kaybi Yontemleri ve Viicut Kompozisyonu sy

Sporcular bir alt siklete duserek daha zayif rakiplerle esleserek avantaj saglamak
amaciyla hizli kilo kaybr yontemleri (ortalama vicut agiriginin %5'i) uygularlar.
Sporcularda kilo disme, uzun sureli diyetle (vicut yag kaybi) veya tartilmadan onceki
akut uygulamalarla (su kaybiyla hizli kilo kaybi) olusturulabilir. Hizli kilo disme
yontemleri siklikla siklet ve dovUs sporculart tarafindan uygulanir. Bu sporcular,
musabaka oncesi, resmi bir “kilo tartimina” katilmak ve vicut agirliklarinin “uygun
kiloda" oldugunu onaylatmak zorundadir.

Tarti ve yarisma arasindaki toparlanma suresi, spor dallart arasinda farklilik (3 - 24
saat) gosterir. Profesyonel dovus sporlarinda bu sure >30 saat olabilir.

HKK ile diisiilen kilo miktar spor branslarina gore %2-12 arasinda
degismektedir. Miisabaka oncesi son iki haftada kilo diisiisii %3.5-7 arasinda,
son 24 saatte ise %1.5-4 arasindadir. Son bir hafta ve 24 saatteki kilo diisme
miktari, profesyonel sporcularda amator sporculara gore daha yiiksektir.

HKK genellikle asagidaki yontemleri icerir:
 Miisabakadan iki hafta 6nce enerji kisittamasi (asamali diyet, aclik),
 Toplam viicut sivilarinin azaltilmasi

- Termal kiyafetle egzersiz yapilmasi

« Sauna uygulamalari

« Sivi kisitlamas

- Ditretik ve laksatifler gibi yasakli ilaglarin kullanimi)

- Egzersiz suresi ve siddetinin artirilmasi

Kilo diserken vicut kompozisyonundaki degisimler saglik ve performansi onemli
olcude etkilediginden vucut kompozisyonu guvenilir ve gecerliligi yUksek yontemlerle
degerlendirilmelidir (bkz Tablo1). GUnUmuzde vicut kompozisyonu degerlendirme
yontemlerinin hata paylari %1.8-5 arasindadir. Tablo 1de goruldugu gibi hizli kilo
kaybindaki akut kas-vUucut yagi iceriklerindeki degisimi gozlemleyebilmenin en iyi
yontemi DXAdIr,

Su Tanki BOD-POD Deri kivrim kalinligi BIA DXA
. ) (Hava degisim e HInig (Biyoelektrik (Cift 1sinli x-ray
(Hidrodansitometre) . . olclimleri - . .
pletismografisi) impedans) absorpsiometresi)
%2.5 %2.2-3.7 %3.5 %3.5-5 %1.8

Tablo 1. Viicut kompozisyonu (yad/kas) élciim yéntemleri ve hata yiizdeleri
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I Hizli Kilo Kaybi ve Saglik ile Performansa Etkileri s——

Hizli kilo kaybi asiri dehidrasyona neden olabilmektedir. Nitekim, HKK'nin sebep
olabilecegi saglik sorunlariyla ilgili kaygilar, daha cok tartim oncesi son 1-2 gtnde vUcut
agiriginin %5'inden daha fazlasinin (sivi kaybi=dehidrasyon) kaybedilmesiyle ilgilidir.

Dehidrasyona sebep olan HKK yontemleri sunlardir:
e Sivi aliminin kisitlanmasi veya sivi kaybinin artirilmasi

o idrari artirmak (diiirezi) amaciyla proteinden zengin, diisiik karbonhidratl
besinler tiiketilmesi

e Besin tiiketiminin azaltilmasi.

Dehidrasyon, performansi dustren ve ayni zamanda kisinin sagligr icin tehlike
olusturabilecek olumsuz fizyolojik sonuclara yol acar (bkz. Tablo 2).

Metabolik sorunlar
Viicut i¢ sicakliginda artis
Elektrolit dengesizlikleri

Kas glikojen depolarinda azalma
Sicak carpmasi
Merkezi sinir sistemi fonksiyonlarinda bozulma

Kardiyovaskiiler sorunlar

Goz problemleri (bulanik gérme ve goz kurulugu)

Bdbrek fonksiyonlarinda azalma

Kafa travmasindan kaynaklanan beyin hasari riskinde artis (boks vb.)

Yaralanma riskinde artis

Kalp atim hizinin artmasi

Tablo 2. Dehidrasyonun sadlik ve performansa olumsuz etkileri.

Kas glikojen depolarindaki azalma kas yorgunluguna yol acarak performansta dususe
yol acabilir. Orta dUzeyde kilo dismeye bagli sivi kaybinda bile akut kardiyovaskuler
problem riski artabilir.

1997'de li¢ Universite glirescisi, HKK’na bagli kalp krizi sebebiyle hayatini
kaybetmistir. Bu 3 giirescinin kilo diisme yontemi Tablo 3'de 6zetlenmistir.

Tartidan onceki giinlerde

HKK ile toplam viicut 1. Giiresci 2. Giiresgi 3. Giiresgi
agirligi kaybi
10-12 hafta boyunca 10,5 kg 59 kg 4,5 kg

Muisabaka oncesi 3-4-6.

i . 0, [ . 0, 0 . 0,
sl o e ) Son 3 glinde: 6,8 kg (%7,1) | Son 6 gtinde: 5,5 kg (%7,3) | Son 4 glinde: 7,7 kg (%10)

Tablo 3. HKK ile sivi kaybiyla kilo diisen (¢ giirescinin miisabaka éncesi dederlendirmeleri.
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I Guvenli Hizli Kilo Kaybi Yontemleri sssssssssssssssmy

« Tarti ve miisabakalar arasinda 12 saatten daha uzun siire varsa (6rnegin,
yarismadan onceki giin tartimi olan sporlar), iyi beslenmis bir sporcu %8’e
kadar VA (viicut kompozisyonu ve viicut agirligi) kaybedebilir ve toparlanabilir.

» Miisabaka sabahinda tartim olan spor dallarinda ise (sinirli toparlanma siiresi
<6 saat) akut VA kaybi %5’den fazla olmamalidir.

Baslangic olarak, HKK oncesi sporcunun vicut su iceriginin (hidrasyon dtzeyinin) iyi
saglanmis olmasi ve lyi beslenmis olmasi gerekir. Bu amacla, sagliga ve performansa
olan olumsuz etkileri azaltabilmek amaciyla vucut sivilarinin azaltilmasiyla birlikte
mide-bagirsak iceriginin de azaltilmasi saglanmalidir. GUvenli HKK icin tarti-oncesi ve
sonrasinda uygulanmasi gereken beslenme ve sivi onerileri Tablo 3de sunulmustur.

Tarti-Oncesi Hizli Kilo Kaybi

Tarti-Sonrasi Toparlanma/
Yarisma-Oncesi

Genel Beslenme

24-96 saat oncesi porsiyon
miktarlari sinirlanmali veya toplam
yiyecek hacmi azaltilmalidir.

Tartidan sonra 6ncelikle kaybedilen
suyun yerine konulmasi
(rehidrasyon), glikojen depolari
doldurulmali ve mide-bagirsak
rahatsizliklari olusturulmamalidir.

Karbonhidrat

Kas glikojenini azaltmak bir hedef
degilse, normal karbonhidrat alimi
surduralir
veya
Kas glikojenini azaltmak hedefse
3-7 glin boyunca <50 g/gln
karbonhidrat tuketilir.

Yarismadan 2-3 saat 6ncesinde 1 g/
kg VA karbonhidrat tiketilir
+
Tarti-sonrasi 5-10 g/kg VA
(eger kas glikojeni azaltildiysa)
karbonhidrat tuketilir

Tartidan 24 saat 6ncesi azaltilmis
(ilave terleme icin tam sivi
kisitlamasi/gereklilik derecesi

Sivi kaybinin %125-150'si

<10g/gln

Sivi gerekli sivi kaybinin blyukligine Tartidan hemen sonra: 600-900 ml
bagli olacaktir) sivi alinmalidir.
sivi kaybi VA'nin ~%2'sinden az
olmaldir.
> 50 mmol/L (sadece sivi
tlketiyorsa)
Sodyum <500 mg/gun veya
Her litre sivi igin 1150 mg (besin ve/
veya sivi)
Dlsuk posa icerigine sahip besinler <0 eylelin
B - Posali besinler misabaka
Posa tuketilmelidir

tamamlanincaya kadar
tuketilmemelidir.

Tablo 4. Tarti-6ncesi akut kilo kaybr ve tartim sonrasi toparlanma/yarisma oncesi diyet onerileri.
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« HKK planlaniyorsa, yararlari ve riskleri, spor dalinin fizyolojisi, tartim sonrasi
toparlanma beslenmesi ve rehidrasyon icin bireysel olarak diyet manipulasyonlarina
yanitlari ve tolerans duzeyi gerek sporcular gerekse onlarla birlikte calisan
profesyoneller tarafindan birlikte degerlendirilmelidir.

« HKK beslenme stratejileri, onemli yarismalarda uygulanmadan once, daha onemsiz
mUsabakalar oncesinde ve toparlanma doneminde mutlaka denenerek sporcularin
yanitlari, tolerans duzeyleri belirlenmelidir. Ayni sekilde, yarisma doneminde denenmis
besinler ve uygun karbonhidrat kaynaklar tuketilmeli, uygun sivi alimi saglanmalidir.

Anahtar kelimeler: Kilo Kaybl, Dehisrasyon, Beslenme Stratejileri
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