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Oz

Bu calisma, kadin doviis sporcularinin miisabaka oncesi hizli kilo kaybi yontemleri ile bunlarin saglik ve
performans tizerindeki etkilerini ulusal ve uluslararas: literatiir 15181nda incelemeyi amaglamistir. PRISMA 2020
kilavuzlar1 temel alinarak gergeklestirilen aragtirmada, Ocak 2010 ile Temmuz 2025 arasinda PubMed, Web of
Science, Scopus, Google Scholar, TR Dizin ve YOK Tez Merkezi veri tabanlarinda kapsamli bir tarama
yapilmustir. "Kadin Doviis Sporcular1”, "Hizli Kilo Kayb1", "Performans", "Saglik" gibi temel kavramlar hem
Tiirkge hem de ingilizce olarak aranmistir. Kadin déviis sporcularini konu alan, hizl kilo kaybn stratejilerini ele
alan, saglik, performans, motorik ve psikolojik etkiler hakkinda bilgi veren, hakemli dergilerdeki tam metin
caligmalar arastirmaya dahil edilmistir. Dahil edilen ¢aligmalarin metodolojik kalitesi Newcastle-Ottawa Scale ile
degerlendirilmis, toplam sekiz ¢alisma derlemeye alinmustir. Hizli kilo kayb1 yontemleri arasinda terleme, sauna,
tiiklirme, su kisitlamasi, laksatif/diiiretik kullanimi, gida kisitlamasi ve asir1 egzersiz en yaygin stratejiler olarak
belirlenmistir. Saglik {izerindeki olumsuz etkiler arasinda elektrolit bozulmalari, yorgunluk, hormonal
diizensizlikler, bagisiklik sistemi baskilanmasi, RED-S belirtileri ve yeme bozuklugu riskleri 6ne ¢ikmustir.
Performans agisindan ise denge, ceviklik, dayaniklilik ve kuvvet parametrelerinde diisiis gozlemlenmistir.
Bulgular, kadin sporcularin kilo yonetiminde disiplinler arasi yaklasimi gerekli kilmaktadir. Gelecek
aragtirmalarin hizl kilo kaybi i¢in kadm sporculara 6zgii, uzun siireli ve deneysel tasarimlara odaklanmasi
Onerilmektedir.
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Rapid weight loss strategies in female combat athletes: Systematic review of effects on
health and performance

Abstract

This study aimed to examine the rapid weight loss methods employed by female combat sport athletes prior to
competition, as well as their effects on health and performance, in the light of national and international literature.
Based on the PRISMA 2020 guidelines, a comprehensive search was conducted in PubMed, Web of Science,
Scopus, Google Scholar, TR Dizin, and YOK Thesis Center databases between January 2010 and July 2025. Core
concepts such as 'Female Combat Sport Athletes,' 'Rapid Weight Loss," 'Performance,’ and 'Health' were searched
in both Turkish and English. Full-text, peer-reviewed studies focusing on female combat sport athletes, addressing
rapid weight loss strategies, and providing information on health, performance, motor, and psychological effects
were included. The methodological quality of the included studies was assessed using the Newcastle-Ottawa Scale,
and a total of eight studies were reviewed. Among rapid weight loss strategies, sweating, sauna use, spitting, water
restriction, laxative/diuretic use, food restriction, and excessive exercise were identified as the most common
methods. Negative health consequences included electrolyte imbalances, fatigue, hormonal disturbances, immune
suppression, RED-S symptoms, and risks of eating disorders. From a performance perspective, declines were
observed in balance, agility, endurance, and strength parameters. The findings highlight the necessity of an
interdisciplinary approach to weight management in female athletes. Future research is recommended to focus on
long-term, experimental designs tailored specifically to female combat sport athletes and rapid weight loss.
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GIRIS

Doviis sporlarinda miisabakalar, sporcularin siklet kategorilerine gore diizenlenir. Bu
durum, sporcular1 rakiplerine karsi fiziksel bir avantaj elde etmek amaciyla miisabaka
oncesinde hizla kilo vermeye iter. Bu tiir kilo verme uygulamalar1 genellikle terleme yoluyla
stv1 kaybi, yogun egzersiz, su ve gida aliminin kisitlanmasi, sauna kullanimi, diiiretik veya
laksatif gibi agresif yontemleri igerebilir (Artioli ve ark., 2010; Franchini ve ark., 2012; Reale
ve ark., 2016).

Uluslararas1 alanda yapilan arastirmalar, hizli kilo kaybi stratejilerinin kisa vadede
miisabaka sikletine ulasmada fayda saglasa da, uzun vadede saglik ve performans agisindan
ciddi riskler tasidigini ortaya koymaktadir. Hizli kilo kaybi siireci; kas giiciinde azalma,
dayaniklilikta diisiis, konsantrasyon bozukluklari, sakatlanma riskinin artmasi, bagisiklik
sisteminin zayiflamas1 ve elektrolit dengesizlikleri gibi pek ¢ok olumsuz etkiye yol acabilir
(Barley ve ark., 2019). Hatta Cin'de yapilan bir ¢calismada, boksdrlerin kilo verme siireclerinde
antrenorlerin, doktor ve beslenme uzmanlarindan daha etkili oldugu belirtilmistir (Zhong ve

ark., 2025).

Mevcut literatiiriin biiyiik bir kismi erkek sporcular iizerine odaklanmis olup, kadin
sporcularin fizyolojik ve psikolojik 6zellikleri genellikle goz ardi edilmektedir. Oysa kadin
sporcularin hormonal dongiileri, enerji dengesine kars1 hassasiyetleri ve kemik sagliklar1 gibi
kendine 6zgili fizyolojik yapilari nedeniyle bu stratejilerden farkli sekillerde etkilenebilirler
(Mountjoy ve ark., 2018). Bu nedenle, kadin doviis sporcular1 6zelinde hizli kilo kaybi

stratejilerinin incelenmesi, 6nemli bir arastirma boslugunu doldurmaktadir.

Tiirkiye'deki duruma bakildiginda, sinirli sayida ¢alisma bulunmasina ragmen, kilo verme
uygulamalarinin yayginlig1 dikkat ¢ekicidir. Aktitiz ve arkadaslarinin (2024) yayimladig bir
calismada, elit diizeydeki doviis sporcularinin %98,3"iniin miisabaka 6ncesinde kilo verdigi ve
en sik kullanilan yontemlerin tiikiirme (%59,3), sauna (%47,5) ve kusma (%42,4) oldugu rapor
edilmigstir. Sporcularin saghigim1 6n planda tutan, daha sirdiiriilebilir agirlik yonetimi
stratejilerinin gelistirilmesi artik kacinilmaz bir gerekliliktir. Bu siiregte antrendrler, spor
hekimleri ve beslenme uzmanlarinin is birligi i¢cinde calismasi, kisa vadeli kazanglar yerine
uzun vadeli saglik ve performans hedeflerini gézetmesi biiyiik 6nem tagimaktadir (Ogan ve

ark., 2024).
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Kadin sporcular iizerinde yapilan diger yerli arastirmalar da, hizli kilo kaybinin sadece
fizyolojik degil, motorik ve performansla ilgili etkileri oldugunu desteklemektedir. Ozdek
(2019), geng kadin judocularla yaptig1 calismada, kisa siireli kilo kaybinin denge ve ¢eviklik
gibi motor becerilerde belirgin diisiislere yol actigini1 gostermistir. Koca ve arkadaslar1 (2018)
tarafindan yapilan bir arastirmada ise kadin sporcularin kilo verme sirasindaki davranislarinin
benzer oldugu ve her iki spor dalindaki sporcularin da kilo kayb1 konusunda dogru bir yaklagim

sergilemedigi tespit edilmistir.

Ancak, kadin doviis sporcularima odaklanan sistematik derleme calismalarinin hem
Tiirkiye'de hem de uluslararasi alanda yetersiz oldugu goriilmektedir. Mevcut arastirmalarin
cogu, erkek sporcularin verileri lizerinden genellemeler yapmakta; kadinlara 6zgii bilgiler
literatiirde daginik bir sekilde yer almaktadir. Ayrica, kiiltiirel, ¢evresel ve antrenman
aligkanliklarindaki farkliliklar, kilo kayb1 stratejilerinde gesitlilik yaratmakta ve bu ¢esitliligin

yeterince anlagilamamasina neden olmaktadir.

Hizli kilo kayb stratejileri doviis sporlarinda yaygin olarak kullanilsa da, bu stratejilerin
kadin sporcular tizerindeki etkileri yeterince arastirtlmamustir. Literatiiriin erkek odakli yapisi,
kadin sporcularin fizyolojik, psikolojik ve hormonal farkliliklarini géz ardi etmekte ve bu
alanda bilimsel bilgi eksikligine yol agmaktadir. Tiirkiye'de bu konuya dair smirli sayida
calisma bulunmakta, ancak bunlarin ¢ogu 0Ozgiin Orneklemlere dayali ve sistematik bir
yaklasimdan uzaktir. Bu durum, kadin doviis sporcularinin kilo verme stireglerine iliskin
giivenilir, derinlemesine ve karsilastirmali bilimsel verilere olan ihtiyaci acik¢a ortaya

koymaktadir.

Bu sistematik derlemenin temel amaci, kadin doviis sporcularinin miisabaka &ncesi
uyguladigi hizli kilo kaybi stratejilerini detayli bir sekilde incelemek, bu uygulamalarin saglik
ve performans iizerindeki etkilerini degerlendirmek ve hem ulusal hem de uluslararasi

literatiirdeki benzerlikleri, farkliliklar1 ve bilimsel bosluklar1 belirlemektir.

YONTEM

Calisma tasarimi

Bu sistematik derleme, doviis sporlariyla ilgilenen kadin sporcularin miisabaka 6ncesinde
uyguladiklar1 hizli kilo kaybi stratejilerini ve bu stratejilerin saglik ile performans tizerindeki
etkilerini degerlendirmek amaciyla tasarlanmigtir. Derleme siireci, PRISMA 2020

yonergelerine titizlikle uyularak gerceklestirilmistir.
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Veri toplama araglari
Literatiir taramasi, Ocak 2010 ile Temmuz 2025 tarihleri arasinda yayimlanmis
calismalar1 kapsayacak sekilde yapilmistir. Taramalarimiz su elektronik veri tabanlari

lizerinden yiriitilmustiir:
» PubMed
» Web of Science
* Scopus
» Google Scholar
* TR Dizin
* YOK Tez Merkezi

Tarama islemi hem Ingilizce hem de Tiirkce dillerinde gergeklestirilmistir. Anahtar
kelimeler olarak Tiirk¢e’de "Kadin Doviis Sporculart”, "Hizli Kilo Kayb1", "Kilo Kesme",
"Performans", "Saglik"; ingilizce’de ise "Female Combat Athletes", "Rapid Weight Loss",
"Weight Cutting", "Performance", "Health" kullanilmistir.

Dahil edilme kriterleri

Arastirmamiza dahil edilen caligsmalar asagidaki kriterleri karsilamistir:
 Kadin doviis sporcularini (boks, judo, tekvando, MMA, karate vb.) iceren ¢alismalar.
* Miisabaka oncesi hizli kilo kaybr stratejilerini inceleyen ¢aligmalar.

* Saglik, performans, motorik beceriler veya psikolojik etkiler hakkinda veri sunan

yayinlar.
» Hakemli dergilerde yayimlanmis tam metin ¢aligmalar.
» Tiirkce veya Ingilizce dillerinde yayimlanmis olmast.
* 2010 sonras1 yayimlanmis olmas.

Dislama kriterleri

Asagidaki 6zelliklere sahip calismalar derleme kapsami diginda birakilmistir:
» Sadece erkek sporculari igeren caligmalar.

* Spor dis1 kilo kaybi1 (6rnegin obezite tedavisi) konulu yayinlar.
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* Yorum yazisi, mektup, 6zet bildiriler ve vaka raporlar1 gibi yayin tiirleri.

* Eksik veri igeren veya erisilemeyen ¢alismalar.

« Sistematik olmayan inceleme ve derlemeler.

Secim siireci

Taramalar sonucunda elde edilen ¢alismalarin baslik ve 6zetleri incelenerek uygunluklari

degerlendirilmistir. Ik degerlendirmeyi gecen ¢alismalarin tam metinleri okunarak derlemeye

dahil edilip edilmeyecegine karar verilmistir.

Verilerin toplanmasy/islem yolu

Caligmalarin derlemeye dahil edilme siireci, PRISMA 2020 yonergesine uygun olarak

tablo ile sunulmustur.

Tablo 1. PRISMA 2020 yonergesine uygun aragtirma prosediirii

Asama Say1 Aciklama

Tarama 347 Veri tabanlarindan gelen kayit

Diger kaynaklardan 3 El ile eklenen kayit

Cift kayitlar ¢ikarildi 62 Yinelenen kayitlar temizlendi

Baglik ve 6zet tarand1 288 [k uygunluk degerlendirmesi

Dislanan 6zet sayist 257 Konu dis1, metodolojik sorun vb.

Tam metin incelendi 31 Detayli uygunluk kontrolii

Tam metinden ¢ikarilan 23 Hizli kilo kaybi igermeyen, cinsiyet belirsiz vb.
Dahil edilen ¢alismalar 8 Nihai analizde kullanilan

Tablo 2. Dahil edilen ¢alismalarin risk of bias degerlendirmesi (Newcastle-Ottawa Scale)
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Se¢im Karsilastirma Sonug¢ Toplam Puan
Cahsma Risk diizeyi
(0-4) (0-2) (0-3) (0-9)
Doherty ve ark., ]
3 1 2 6 Orta Risk
(2024)
Todorovi¢ ve ark.,
4 2 3 9 Diisiik Risk
(2021)
Yoshida ve ark., ]
3 1 2 6 Orta Risk
(2024)
Thomas ve ark., Orta-Yiiksek
2 1 2 5 .
(2021) Risk
Aktitiz ve ark.,
3 2 3 8 Diisiik Risk
(2024)
Ozdek (2019) 3 1 2 6 Orta Risk
Koca ve ark., (2018) 3 1 2 6 Orta Risk
Zhong ve ark., .
3 1 2 6 Orta Risk

(2025)

Risk of Bias degerlendirmesi, dahil edilen calismalarin metodolojik kalitesini ve
bulgularin giivenilirligini analiz etmek amaciyla Newcastle-Ottawa Scale (NOS) kullanilarak
gerceklestirilmistir. NOS, gozlemsel calismalar icin yaygin olarak kullanilan, seg¢im,

karsilastirma ve sonug olmak iizere ii¢ ana boyuttan olusan 9 puanlik bir 6l¢cek sunmaktadir.

Tablo 2’de goriildiigii tizere, cogu calisma orta risk diizeyinde yer alirken; Todorovi¢ ve
ark., (2021), Aktitiz ve ark., (2024) gibi ¢alismalar yiiksek kalite kriterlerini karsilayarak diisiik
risk grubunda degerlendirilmistir. Bu sonuglar, incelenen literatiiriin genel olarak giivenilir
bulgular sundugunu gostermekle birlikte, bazi calismalarin metodolojik smirlamalarinin

bulundugunu da belirtmek gerekir.
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Risk of Bias analizinin sistematik derlemenin sonu¢ yorumlarinda dikkate alinmasi, hizl
kilo kaybi stratejilerinin saglik ve performans tiizerindeki etkilerine iligkin ¢ikarimlarin

saglamlig1 acisindan kritik bir 6neme sahiptir.

Verilerin analizi

Dahil edilen c¢aligmalardan yazar(lar), yil, iilke, 6rneklem 6zellikleri, uygulanan hizl
kilo kaybi stratejileri, etkileri (performans/saglik), kullanilan yontemler ve sonuglari gibi
veriler standart bir veri formuna islenmistir. Elde edilen bulgular, icerik analizi yontemiyle

tematik olarak 6zetlenmistir.

BULGULAR

Bu sistematik derleme kapsaminda toplamda sekiz calisma incelenmistir. Bu ¢alismalar,
kadin doviis sporcularinin miisabaka oncesi uyguladigi hizli kilo kaybi stratejilerini, bu
stratejilerin  saglik ve performanslar1 {izerindeki etkilerini ve wuygulama big¢imlerini

derinlemesine ele almistir.

Incelenen calismalarin analizine gore, hizli kilo kaybi icin en sik bagvurulan ydntemler
arasinda terleme, sauna kullanimi, tikiirme, su alimmi kisitlama, laksatif veya ditiretik
kullanimi, gida tiiketimini azaltma ve asir1 egzersiz yer almaktadir. Saglik {izerindeki olumsuz
etkiler incelendiginde ise elektrolit dengesizlikleri, kronik yorgunluk, hormonal diizensizlikler,
bagisiklik sisteminin zayiflamasi, RED-S (Sporda Goreceli Enerji Eksikligi Sendromu)

belirtileri ve yeme bozuklugu riskleri 6n plana ¢ikmustir.

Performans acisindan bakildiginda, kisa siireli kilo kaybinin denge, ¢eviklik, dayaniklilik
ve kuvvet gibi motorik parametrelerde diisiise yol acabilecegi gdzlemlenmistir. Ozellikle geng

kadin sporcularda bu olumsuz etkilerin daha belirgin oldugu dikkat cekmektedir.

Tablo 3. Dahil edilen ¢calismalarin tematik 6zeti

Yazar - 2 Uygulanan Saghk Performans
(Y1) Ulke SporDali Orneklem o o oiijer Etkileri Etkileri
Kisitlayici Yeme
Doherty et MMA 52 sporcu diyet, siv1 boz}lkl}l gu - .
al. (2024) Avustralya Boks, Judo (22 kadin) klsltlama, riski, d1.1.$uk Belirtilmedi
egzersizle enerji
terleme mevcudiyeti
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Yazar - % Uygulanan Saghk Performans
(Yil) Ulke — SporDali  Orneklem o nioiijor Etkileri Etkileri
Todorovi¢ Su kisitlamasi S1vi kaybi Dayaniklilikta

ve ark., Sirbistan Sambo 47 kadin eqzersiz ’ or un}I]uI£ ¥ diisii
(2021) g yorg susg
Biiylime
geriligi, boy
Yoshida _ Hizli kilo kisaligy, Rek.a.lbet.basarlsl
477 lise menarsta iizerinde
ve ark., Japonya Judo kaybi, kisith .
kadm 2 gecikme, anlamli fark
(2024) enerji alimi " .. )
diisiik gozlenmedi
beslenme
cesitliligi
Sivi Female
Thomas Boks, 102 kadn kisitlamasi, Athlﬁtsigmad Du§u1]3<aeir111erj tye
ve ark, ABD MMA, sporcu sauna, plastik menstrijal erforgmans
(2021) Kickboks P giysi, P
oy e . bozukluk, azalmasi
tilklirme, diyet o
enerji eksikligi
Egzersiz Sivi-elektrolit
. Giires, . artirumai, kayb1 . .
Aktitiz ve o Taekwondo, 271 aktif kademeli (dolayl), Bellrtllmeph
ark., Tiirkiye K sporcu (%40 i if (dolayl etkiler
(2024) Boks, kadin) Iyet, agresi ima ediliyor)
Kickboks tikkiirme, yontemler
sauna, kusma riski
Ag kalma,
e ofrr]r?ztior'(li"'n Asin
3 - 08U yorgunluk, Penge kuvveti,
atlama, sicak
aclik, sirt-bacak
13 kadin, 12 ortamda -
Ozdek . erkek geng antrenman susuzluk, kuvveti,
Tiirkiye Judo ' dikkat ceviklik ve
(2019) sporcu (15— S1v1
17 yas) Ksitlamast azalmasi, dayaniklilik
yas S St algilama testlerinde
saund, yag gliclugii anlaml diisiis
yakict, tek tip ’
uykusuzluk
beslenme,
miishil
Sivi-elektrolit  Kilo verilmeyen
88 Ag kalma, sivi  dengesizligi, = maglarda basari
kisitlamasi, hematolojik orani daha
Koca ve tekvandocu, " .
o Tekvando, . sauna, kisa bozulmalar, yiiksek; kilo
ark., Tiirkiye 78 karateci N . . .
(2018) Karate (toplam 166 stirede tarti hipertermi kesenlerin
sporcu) oncesi kilo riski, kalp attim  basarisi daha
P kayb1 hizinda artis, disiik
151 stres riski bulunmustur
Artan Yiiksek kilo
egzersiz ((;{ ?gbl Erzm)
Zhong et . 701 boksor o 010’a kadar); - .
al. (2025) Cin Boks (138 kadin) plastik giysi, riskli Belirtilmedi
geg baglama
ast uygulamalar
yas raporlandi
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TARTISMA VE SONUC

Bu sistematik derleme, kadin doviis sporcularinin miisabaka dncesinde basvurdugu hizl
kilo kayb1 stratejilerinin hem saglik hem de performans iizerindeki etkilerini mercek altina
almay1 hedeflemistir. Elde edilen bulgular, bu tiir kilo verme yontemlerinin kadin sporcular igin
cok yonlii riskler tasidigini ve hem bedensel hem de ruhsal acidan Gnemli sonuglar

dogurdugunu gozler 6niine sermektedir.

Kadin sporcularin fizyolojik yapilari, erkek sporculara kiyasla hizli kilo kaybi
stratejilerine karsi daha hassas bir tepki verebilir. Ozellikle hormonal denge, adet déngiisii
diizensizlikleri ve kemik mineral yogunlugu gibi konular, kadin sporcular i¢in ayr1 bir dnem
tasimaktadir (Mountjoy ve ark., 2018; Thomas ve ark., 2021). Hizl kilo kayb1 uygulamalari,
enerji aliminda ciddi diisiislere yol acarak Sporda Goreceli Enerji Eksikligi Sendromu (RED-
S) gelisimine zemin hazirlayabilir. Bu durum, sadece sportif performansi degil, uzun vadede
dogurganlik ve kemik sagligini da tehdit eden riskler barindirmaktadir (Mountjoy ve ark.,

2018).

Incelenen calismalarm biiyiik ¢ogunlugu, hizl kilo kaybinin 6zellikle dayaniklilik, kas
giicii, denge ve reaksiyon siiresi gibi motorik becerilerde azalmaya yol ag¢tigin1 gdstermistir
(Ozdek, 2019; Reale ve ark., 2017). Ayrica, yetersiz sivi alimi ve elektrolit dengesizlikleri,
miisabaka sirasinda konsantrasyon eksikligine ve erken yorgunluga neden olabilir (Barley ve
ark., 2019). Bu durum, kadin sporcularin miisabaka performansini dogrudan olumsuz

etkilemektedir.

Hizli kilo kaybn stratejileri genellikle yiiksek stres, kaygi ve beden algis1 bozukluklartyla
yakindan iliskilidir (Pettersson & Ekstrom, 2022). Ozellikle kadin sporcularda bu siireg, yeme
bozuklugu davranislariyla i¢ ige gecebilir ve performans baskisiyla birleserek psikolojik 1yilik
halini olumsuz etkileyebilir (Doherty ve ark., 2024). Yeme davranig bozukluklarinin uzun
vadede kroniklesmesi, spor kariyerinin erken sonlanmasina ve yasam kalitesinde diisiise neden

olabilir.

Ulkemizdeki calismalar, kadin déviis sporcularinin kilo verme uygulamalarinda asiriya
kagma egilimi oldugunu ortaya koymaktadir (Aktitiz ve ark., 2024; Ogan ve ark., 2024). En sik
tercih edilen stratejiler arasinda sauna, tiikiirme ve kasitli kusma gibi riskli davraniglar
bulunmaktadir. Cin, Japonya ve Balkan tilkelerinde yapilan ¢alismalar da benzer uygulamalari

rapor etmekle birlikte, baz1 bolgelerde antrendrlerin tibbi uzmanlardan daha etkili otoriteler
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olarak goriildiigli belirtilmistir (Zhong ve ark., 2025). Bu durum, egitim eksikligi ve rehberlik

yetersizligine isaret etmektedir.

Kadin doviis sporcularina odaklanan calismalarin sayist olduk¢a kisithdir ve ¢ogu
aragtirma, karma cinsiyet Orneklemleri icermektedir. Bu durum, cinsiyete 6zgii detayli
analizlerin yapilmasini engellemekte ve kadinlara yonelik genel geger sonuclar elde edilmesini
zorlagtirmaktadir (Franchini ve ark., 2012). Ayrica, bir¢ok ¢alismanin kesitsel bir yaklagimla
tasarlanmis olmasi, neden-sonug iligkilerini belirlemeyi gii¢lestirmektedir. Bu alanda, uzun

stireli ve biyobelirtegleri de kapsayan disiplinlerarasi arastirmalara acil ihtiya¢ duyulmaktadir.

Hizl kilo kayb1 stratejilerinin risklerini en aza indirmek ve kadin sporcularin sagligini
korumak i¢in ¢ok yonlii bir yaklasim sarttir. Spor hekimleri, diyetisyenler ve psikologlar;
antrendrlerle is birligi yaparak egitim programlar1 ve alternatif kilo yonetimi protokolleri
gelistirmelidir (Artioli ve ark., 2010). Ayrica, kadin sporculara 6zgii saglik riskleri géz dniinde
bulundurularak, miisabaka oOncesi kilo kontrol siiregleri daha siki diizenlemelere tabi
tutulmalidir. Bu sistematik derleme, kadin doviis sporcularinin miisabaka dncesinde uyguladig:
hizli kilo kaybr stratejilerinin hem saglik hem de performans agisindan 6nemli riskler tagidigini
acikca ortaya koymustur. Elde edilen bulgular, kadinlara 6zgii fizyolojik hassasiyetlerin
(hormonal denge, adet dongiisii, kemik sagligi gibi) bu uygulamalardan daha olumsuz
etkilenebilecegini gostermektedir. Ayrica, psikolojik yiikk, yeme davranig bozukluklari ve

performans diisiisleri, bu siirecin yaygin ve ciddi yan etkileri arasinda yer almaktadir.

Bu bulgular 15181nda, kadin sporcularin kilo yonetim siire¢lerinin ¢ok yonlii bir yaklagimla
ele alinmasi, antrendrlerin ve sporcularin bu konularda bilgilendirilmesi ve bu stratejilerin
yerine daha saglikli alternatiflerin gelistirilmesi biiyiikk onem tasimaktadir. Ayrica, kadin
sporculara 6zel veri iireten, uzun siireli ve deneysel tasarimli arastirmalara olan ihtiya¢ devam

etmektedir.

Oneriler

Arastirmanin sonuglarindan yola c¢ikarak, antrendr, diyetisyen ve spor hekiminin
koordineli bir sekilde calismasi, sporcularin ve antrenérlerin kilo verme riskleri konusunda
bilinglendirilmesi gerekmektedir. Kadin sporculara 6zel kilo yonetim programlari uygulanmali,
asir1 su kaybi gibi zararli yontemler yerine stirdiiriilebilir stratejiler tercih edilmelidir. Yeme

davraniglar1 yakindan izlenmeli ve gerekli durumlarda profesyonel destek saglanmalidir.

111
©JOZSS



Auf/ Cited in: Akkus Ugar, M. (2025). Kadin déviis sporcularinda hizli kilo kaybu stratejileri: Saglik ve performans
tizerindeki etkilerine yonelik sistematik derleme. Optimal Zenith Spor Bilimleri Dergisi, 2 (2), 102- 113

Gortildiigii iizere, kadin odakl1 veriler literatiirde oldukca sinirhidir. Erkek dominant ¢aligmalara

alternatif olarak kadinlara 6zgii verilerin artirilmasi elzemdir.

Hizli kilo kaybinin uzun siireli ¢alismalarla saglik ve performansa etkileri zaman iginde
izlenmelidir. Bunun yani sira, farkli iilkelerdeki kilo verme yaklagimlari karsilastirilabilir ve bu

durumun mental saglik tizerindeki etkileri de gelecek arastirmalara dahil edilebilir.

Simirhliklar ve giiclii yonler

Bu arastirma, kadin déviis sporcularinda hizli kilo kaybi stratejilerini ele alarak literatiire
onemli bir katki sunmus; PRISMA yonergelerine dayali yiiriitiilmesi, kapsamli literatiir
taramas1 ve metodolojik kalite degerlendirmesi yoOniinden Onemlidir. Kadin sporcularin
fizyolojik ve psikolojik 6zelliklerine odaklanmasi giiglii bir yon olarak 6ne ¢ikarken, derlemeye
dahil edilen ¢alisma sayisinin sinirli olmasi ve bazi arastirmalarin metodolojik agidan orta
diizeyde bulunmasi, elde edilen sonuclarin yorumlanmasinda bazi  smurliliklar

yaratabilmektedir.
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