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Öz

Bu çalışma, kadın dövüş sporcularının müsabaka öncesi hızlı kilo kaybı yöntemleri ile bunların sağlık ve 

performans üzerindeki etkilerini ulusal ve uluslararası literatür ışığında incelemeyi amaçlamıştır. PRISMA 2020 

kılavuzları temel alınarak gerçekleştirilen araştırmada, Ocak 2010 ile Temmuz 2025 arasında PubMed, Web of 

Science, Scopus, Google Scholar, TR Dizin ve YÖK Tez Merkezi veri tabanlarında kapsamlı bir tarama 

yapılmıştır. "Kadın Dövüş Sporcuları", "Hızlı Kilo Kaybı", "Performans", "Sağlık" gibi temel kavramlar hem 

Türkçe hem de İngilizce olarak aranmıştır. Kadın dövüş sporcularını konu alan, hızlı kilo kaybı stratejilerini ele 

alan, sağlık, performans, motorik ve psikolojik etkiler hakkında bilgi veren, hakemli dergilerdeki tam metin 

çalışmalar araştırmaya dahil edilmiştir. Dahil edilen çalışmaların metodolojik kalitesi Newcastle-Ottawa Scale ile 

değerlendirilmiş, toplam sekiz çalışma derlemeye alınmıştır. Hızlı kilo kaybı yöntemleri arasında terleme, sauna, 

tükürme, su kısıtlaması, laksatif/diüretik kullanımı, gıda kısıtlaması ve aşırı egzersiz en yaygın stratejiler olarak 

belirlenmiştir. Sağlık üzerindeki olumsuz etkiler arasında elektrolit bozulmaları, yorgunluk, hormonal 

düzensizlikler, bağışıklık sistemi baskılanması, RED-S belirtileri ve yeme bozukluğu riskleri öne çıkmıştır. 

Performans açısından ise denge, çeviklik, dayanıklılık ve kuvvet parametrelerinde düşüş gözlemlenmiştir. 

Bulgular, kadın sporcuların kilo yönetiminde disiplinler arası yaklaşımı gerekli kılmaktadır. Gelecek 

araştırmaların hızlı kilo kaybı için kadın sporculara özgü, uzun süreli ve deneysel tasarımlara odaklanması 

önerilmektedir. 

Anahtar Kelimeler: Hızlı kilo kaybı, kadın dövüş sporcuları, sağlık, performans 

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 YÖK 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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           GİRİŞ 

Dövüş sporlarında müsabakalar, sporcuların sıklet kategorilerine göre düzenlenir. Bu 

durum, sporcuları rakiplerine karşı fiziksel bir avantaj elde etmek amacıyla müsabaka 

öncesinde hızla kilo vermeye iter. Bu tür kilo verme uygulamaları genellikle terleme yoluyla 

sıvı kaybı, yoğun egzersiz, su ve gıda alımının kısıtlanması, sauna kullanımı, diüretik veya 

laksatif gibi agresif yöntemleri içerebilir (Artioli ve ark., 2010; Franchini ve ark., 2012; Reale 

ve ark., 2016). 

Uluslararası alanda yapılan araştırmalar, hızlı kilo kaybı stratejilerinin kısa vadede 

müsabaka sıkletine ulaşmada fayda sağlasa da, uzun vadede sağlık ve performans açısından 

ciddi riskler taşıdığını ortaya koymaktadır. Hızlı kilo kaybı süreci; kas gücünde azalma, 

dayanıklılıkta düşüş, konsantrasyon bozuklukları, sakatlanma riskinin artması, bağışıklık 

sisteminin zayıflaması ve elektrolit dengesizlikleri gibi pek çok olumsuz etkiye yol açabilir 

(Barley ve ark., 2019). Hatta Çin'de yapılan bir çalışmada, boksörlerin kilo verme süreçlerinde 

antrenörlerin, doktor ve beslenme uzmanlarından daha etkili olduğu belirtilmiştir (Zhong ve 

ark., 2025). 

Mevcut literatürün büyük bir kısmı erkek sporcular üzerine odaklanmış olup, kadın 

sporcuların fizyolojik ve psikolojik özellikleri genellikle göz ardı edilmektedir. Oysa kadın 

sporcuların hormonal döngüleri, enerji dengesine karşı hassasiyetleri ve kemik sağlıkları gibi 

kendine özgü fizyolojik yapıları nedeniyle bu stratejilerden farklı şekillerde etkilenebilirler 

(Mountjoy ve ark., 2018). Bu nedenle, kadın dövüş sporcuları özelinde hızlı kilo kaybı 

stratejilerinin incelenmesi, önemli bir araştırma boşluğunu doldurmaktadır. 

Türkiye'deki duruma bakıldığında, sınırlı sayıda çalışma bulunmasına rağmen, kilo verme 

uygulamalarının yaygınlığı dikkat çekicidir. Aktitiz ve arkadaşlarının (2024) yayımladığı bir 

çalışmada, elit düzeydeki dövüş sporcularının %98,3'ünün müsabaka öncesinde kilo verdiği ve 

en sık kullanılan yöntemlerin tükürme (%59,3), sauna (%47,5) ve kusma (%42,4) olduğu rapor 

edilmiştir. Sporcuların sağlığını ön planda tutan, daha sürdürülebilir ağırlık yönetimi 

stratejilerinin geliştirilmesi artık kaçınılmaz bir gerekliliktir. Bu süreçte antrenörler, spor 

hekimleri ve beslenme uzmanlarının iş birliği içinde çalışması, kısa vadeli kazançlar yerine 

uzun vadeli sağlık ve performans hedeflerini gözetmesi büyük önem taşımaktadır (Oğan ve 

ark., 2024). 
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Kadın sporcular üzerinde yapılan diğer yerli araştırmalar da, hızlı kilo kaybının sadece 

fizyolojik değil, motorik ve performansla ilgili etkileri olduğunu desteklemektedir. Özdek 

(2019), genç kadın judocularla yaptığı çalışmada, kısa süreli kilo kaybının denge ve çeviklik 

gibi motor becerilerde belirgin düşüşlere yol açtığını göstermiştir. Koca ve arkadaşları (2018) 

tarafından yapılan bir araştırmada ise kadın sporcuların kilo verme sırasındaki davranışlarının 

benzer olduğu ve her iki spor dalındaki sporcuların da kilo kaybı konusunda doğru bir yaklaşım 

sergilemediği tespit edilmiştir. 

Ancak, kadın dövüş sporcularına odaklanan sistematik derleme çalışmalarının hem 

Türkiye'de hem de uluslararası alanda yetersiz olduğu görülmektedir. Mevcut araştırmaların 

çoğu, erkek sporcuların verileri üzerinden genellemeler yapmakta; kadınlara özgü bilgiler 

literatürde dağınık bir şekilde yer almaktadır. Ayrıca, kültürel, çevresel ve antrenman 

alışkanlıklarındaki farklılıklar, kilo kaybı stratejilerinde çeşitlilik yaratmakta ve bu çeşitliliğin 

yeterince anlaşılamamasına neden olmaktadır. 

Hızlı kilo kaybı stratejileri dövüş sporlarında yaygın olarak kullanılsa da, bu stratejilerin 

kadın sporcular üzerindeki etkileri yeterince araştırılmamıştır. Literatürün erkek odaklı yapısı, 

kadın sporcuların fizyolojik, psikolojik ve hormonal farklılıklarını göz ardı etmekte ve bu 

alanda bilimsel bilgi eksikliğine yol açmaktadır. Türkiye'de bu konuya dair sınırlı sayıda 

çalışma bulunmakta, ancak bunların çoğu özgün örneklemlere dayalı ve sistematik bir 

yaklaşımdan uzaktır. Bu durum, kadın dövüş sporcularının kilo verme süreçlerine ilişkin 

güvenilir, derinlemesine ve karşılaştırmalı bilimsel verilere olan ihtiyacı açıkça ortaya 

koymaktadır. 

Bu sistematik derlemenin temel amacı, kadın dövüş sporcularının müsabaka öncesi 

uyguladığı hızlı kilo kaybı stratejilerini detaylı bir şekilde incelemek, bu uygulamaların sağlık 

ve performans üzerindeki etkilerini değerlendirmek ve hem ulusal hem de uluslararası 

literatürdeki benzerlikleri, farklılıkları ve bilimsel boşlukları belirlemektir. 

YÖNTEM 

Çalışma tasarımı  

Bu sistematik derleme, dövüş sporlarıyla ilgilenen kadın sporcuların müsabaka öncesinde 

uyguladıkları hızlı kilo kaybı stratejilerini ve bu stratejilerin sağlık ile performans üzerindeki 

etkilerini değerlendirmek amacıyla tasarlanmıştır. Derleme süreci, PRISMA 2020 

yönergelerine titizlikle uyularak gerçekleştirilmiştir. 
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Veri toplama araçları 

Literatür taraması, Ocak 2010 ile Temmuz 2025 tarihleri arasında yayımlanmış 

çalışmaları kapsayacak şekilde yapılmıştır. Taramalarımız şu elektronik veri tabanları 

üzerinden yürütülmüştür: 

• PubMed 

• Web of Science 

• Scopus 

• Google Scholar 

• TR Dizin 

• YÖK Tez Merkezi 

Tarama işlemi hem İngilizce hem de Türkçe dillerinde gerçekleştirilmiştir. Anahtar 

kelimeler olarak Türkçe’de "Kadın Dövüş Sporcuları", "Hızlı Kilo Kaybı", "Kilo Kesme", 

"Performans", "Sağlık"; İngilizce’de ise "Female Combat Athletes", "Rapid Weight Loss", 

"Weight Cutting", "Performance", "Health" kullanılmıştır.  

Dahil edilme kriterleri 

Araştırmamıza dahil edilen çalışmalar aşağıdaki kriterleri karşılamıştır: 

• Kadın dövüş sporcularını (boks, judo, tekvando, MMA, karate vb.) içeren çalışmalar. 

• Müsabaka öncesi hızlı kilo kaybı stratejilerini inceleyen çalışmalar. 

• Sağlık, performans, motorik beceriler veya psikolojik etkiler hakkında veri sunan 

yayınlar. 

• Hakemli dergilerde yayımlanmış tam metin çalışmalar. 

• Türkçe veya İngilizce dillerinde yayımlanmış olması. 

• 2010 sonrası yayımlanmış olması. 

Dışlama kriterleri 

Aşağıdaki özelliklere sahip çalışmalar derleme kapsamı dışında bırakılmıştır: 

• Sadece erkek sporcuları içeren çalışmalar. 

• Spor dışı kilo kaybı (örneğin obezite tedavisi) konulu yayınlar. 
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• Yorum yazısı, mektup, özet bildiriler ve vaka raporları gibi yayın türleri. 

• Eksik veri içeren veya erişilemeyen çalışmalar. 

• Sistematik olmayan inceleme ve derlemeler. 

Seçim süreci 

Taramalar sonucunda elde edilen çalışmaların başlık ve özetleri incelenerek uygunlukları 

değerlendirilmiştir. İlk değerlendirmeyi geçen çalışmaların tam metinleri okunarak derlemeye 

dahil edilip edilmeyeceğine karar verilmiştir. 

Verilerin toplanması/işlem yolu 

Çalışmaların derlemeye dahil edilme süreci, PRISMA 2020 yönergesine uygun olarak 

tablo ile sunulmuştur. 

Tablo 1. PRISMA 2020 yönergesine uygun araştırma prosedürü 

Aşama Sayı Açıklama 

Tarama 347 Veri tabanlarından gelen kayıt 

Diğer kaynaklardan 3 El ile eklenen kayıt 

Çift kayıtlar çıkarıldı 62 Yinelenen kayıtlar temizlendi 

Başlık ve özet tarandı 288 İlk uygunluk değerlendirmesi 

Dışlanan özet sayısı 257 Konu dışı, metodolojik sorun vb. 

Tam metin incelendi 31 Detaylı uygunluk kontrolü 

Tam metinden çıkarılan 23 Hızlı kilo kaybı içermeyen, cinsiyet belirsiz vb. 

Dahil edilen çalışmalar 8 Nihai analizde kullanılan 

Tablo 2. Dahil edilen çalışmaların risk of bias değerlendirmesi (Newcastle-Ottawa Scale) 
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Çalışma 

Seçim 

(0-4) 

Karşılaştırma 

(0-2) 

Sonuç 

(0-3) 

Toplam Puan 

(0-9) 

Risk düzeyi 

Doherty ve ark., 

(2024) 
3 1 2 6 Orta Risk 

Todorović ve ark., 

(2021) 
4 2 3 9 Düşük Risk 

Yoshida ve ark., 

(2024) 
3 1 2 6 Orta Risk 

Thomas ve ark., 

(2021) 
2 1 2 5 

Orta-Yüksek 

Risk 

Aktitiz ve ark., 

(2024) 
3 2 3 8 Düşük Risk 

Özdek (2019) 3 1 2 6 Orta Risk 

Koca ve ark., (2018) 3 1 2 6 Orta Risk 

Zhong ve ark., 

(2025) 
3 1 2 6 Orta Risk 

Risk of Bias değerlendirmesi, dahil edilen çalışmaların metodolojik kalitesini ve 

bulguların güvenilirliğini analiz etmek amacıyla Newcastle-Ottawa Scale (NOS) kullanılarak 

gerçekleştirilmiştir. NOS, gözlemsel çalışmalar için yaygın olarak kullanılan, seçim, 

karşılaştırma ve sonuç olmak üzere üç ana boyuttan oluşan 9 puanlık bir ölçek sunmaktadır. 

Tablo 2’de görüldüğü üzere, çoğu çalışma orta risk düzeyinde yer alırken; Todorović ve 

ark., (2021), Aktitiz ve ark., (2024) gibi çalışmalar yüksek kalite kriterlerini karşılayarak düşük 

risk grubunda değerlendirilmiştir. Bu sonuçlar, incelenen literatürün genel olarak güvenilir 

bulgular sunduğunu göstermekle birlikte, bazı çalışmaların metodolojik sınırlamalarının 

bulunduğunu da belirtmek gerekir. 
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Risk of Bias analizinin sistematik derlemenin sonuç yorumlarında dikkate alınması, hızlı 

kilo kaybı stratejilerinin sağlık ve performans üzerindeki etkilerine ilişkin çıkarımların 

sağlamlığı açısından kritik bir öneme sahiptir. 

Verilerin analizi 

 Dahil edilen çalışmalardan yazar(lar), yıl, ülke, örneklem özellikleri, uygulanan hızlı 

kilo kaybı stratejileri, etkileri (performans/sağlık), kullanılan yöntemler ve sonuçları gibi 

veriler standart bir veri formuna işlenmiştir. Elde edilen bulgular, içerik analizi yöntemiyle 

tematik olarak özetlenmiştir.  

BULGULAR 

Bu sistematik derleme kapsamında toplamda sekiz çalışma incelenmiştir. Bu çalışmalar, 

kadın dövüş sporcularının müsabaka öncesi uyguladığı hızlı kilo kaybı stratejilerini, bu 

stratejilerin sağlık ve performansları üzerindeki etkilerini ve uygulama biçimlerini 

derinlemesine ele almıştır. 

İncelenen çalışmaların analizine göre, hızlı kilo kaybı için en sık başvurulan yöntemler 

arasında terleme, sauna kullanımı, tükürme, su alımını kısıtlama, laksatif veya diüretik 

kullanımı, gıda tüketimini azaltma ve aşırı egzersiz yer almaktadır. Sağlık üzerindeki olumsuz 

etkiler incelendiğinde ise elektrolit dengesizlikleri, kronik yorgunluk, hormonal düzensizlikler, 

bağışıklık sisteminin zayıflaması, RED-S (Sporda Göreceli Enerji Eksikliği Sendromu) 

belirtileri ve yeme bozukluğu riskleri ön plana çıkmıştır. 

Performans açısından bakıldığında, kısa süreli kilo kaybının denge, çeviklik, dayanıklılık 

ve kuvvet gibi motorik parametrelerde düşüşe yol açabileceği gözlemlenmiştir. Özellikle genç 

kadın sporcularda bu olumsuz etkilerin daha belirgin olduğu dikkat çekmektedir. 

Tablo 3. Dahil edilen çalışmaların tematik özeti 

Yazar 

(Yıl) 
Ülke Spor Dalı Örneklem 

Uygulanan 

Stratejiler 

Sağlık 

Etkileri 

Performans 

Etkileri 

Doherty et 

al. (2024) 
Avustralya 

MMA, 

Boks, Judo 

52 sporcu 

(22 kadın) 

Kısıtlayıcı 

diyet, sıvı 

kısıtlama, 

egzersizle 

terleme 

Yeme 

bozukluğu 

riski, düşük 

enerji 

mevcudiyeti 

Belirtilmedi 
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Yazar 

(Yıl) 
Ülke Spor Dalı Örneklem 

Uygulanan 

Stratejiler 

Sağlık 

Etkileri 

Performans 

Etkileri 

Todorović 

ve ark., 

(2021) 

Sırbistan Sambo 47 kadın 
Su kısıtlaması, 

egzersiz 

Sıvı kaybı, 

yorgunluk 

Dayanıklılıkta 

düşüş 

Yoshida 

ve ark., 

(2024) 

Japonya Judo  
477 lise 

kadını  

Hızlı kilo 

kaybı, kısıtlı 

enerji alımı 

Büyüme 

geriliği, boy 

kısalığı, 

menarşta 

gecikme, 

düşük 

beslenme 

çeşitliliği 

Rekabet başarısı 

üzerinde 

anlamlı fark 

gözlenmedi 

Thomas 

ve ark., 

(2021) 

ABD 

Boks, 

MMA, 

Kickboks 

102 kadın 

sporcu 

Sıvı 

kısıtlaması, 

sauna, plastik 

giysi, 

tükürme, diyet 

Female 

Athlete Triad 

riski, 

menstrual 

bozukluk, 

enerji eksikliği 

Düşük enerjiye 

bağlı 

performans 

azalması 

Aktitiz ve 

ark., 

(2024) 

Türkiye 

Güreş, 

Taekwondo, 

Boks, 

Kickboks 

271 aktif 

sporcu (%40 

kadın) 

Egzersiz 

artırımı, 

kademeli 

diyet, 

tükürme, 

sauna, kusma 

Sıvı-elektrolit 

kaybı 

(dolaylı), 

agresif 

yöntemler 

riski 

Belirtilmedi 

(dolaylı etkiler 

ima ediliyor) 

Özdek 

(2019) 
Türkiye Judo 

13 kadın, 12 

erkek genç 

sporcu (15–

17 yaş) 

Aç kalma, 

naylon 

eşofman, öğün 

atlama, sıcak 

ortamda 

antrenman, 

sıvı 

kısıtlaması, 

sauna, yağ 

yakıcı, tek tip 

beslenme, 

müshil 

Aşırı 

yorgunluk, 

açlık, 

susuzluk, 

dikkat 

azalması, 

algılama 

güçlüğü, 

uykusuzluk 

Pençe kuvveti, 

sırt-bacak 

kuvveti, 

çeviklik ve 

dayanıklılık 

testlerinde 

anlamlı düşüş 

Koca ve 

ark., 

(2018) 

Türkiye 
Tekvando, 

Karate 

88 

tekvandocu, 

78 karateci 

(toplam 166 

sporcu) 

Aç kalma, sıvı 

kısıtlaması, 

sauna, kısa 

sürede tartı 

öncesi kilo 

kaybı 

Sıvı-elektrolit 

dengesizliği, 

hematolojik 

bozulmalar, 

hipertermi 

riski, kalp atım 

hızında artış, 

ısı stres riski 

Kilo verilmeyen 

maçlarda başarı 

oranı daha 

yüksek; kilo 

kesenlerin 

başarısı daha 

düşük 

bulunmuştur 

Zhong et 

al. (2025) 
Çin Boks 

701 boksör 

(138 kadın) 

Artan 

egzersiz, 

plastik giysi, 

geç başlama 

yaşı 

Yüksek kilo 

kaybı oranı 

(%10’a kadar); 

riskli 

uygulamalar 

raporlandı 

Belirtilmedi 
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TARTIŞMA VE SONUÇ 

Bu sistematik derleme, kadın dövüş sporcularının müsabaka öncesinde başvurduğu hızlı 

kilo kaybı stratejilerinin hem sağlık hem de performans üzerindeki etkilerini mercek altına 

almayı hedeflemiştir. Elde edilen bulgular, bu tür kilo verme yöntemlerinin kadın sporcular için 

çok yönlü riskler taşıdığını ve hem bedensel hem de ruhsal açıdan önemli sonuçlar 

doğurduğunu gözler önüne sermektedir. 

Kadın sporcuların fizyolojik yapıları, erkek sporculara kıyasla hızlı kilo kaybı 

stratejilerine karşı daha hassas bir tepki verebilir. Özellikle hormonal denge, adet döngüsü 

düzensizlikleri ve kemik mineral yoğunluğu gibi konular, kadın sporcular için ayrı bir önem 

taşımaktadır (Mountjoy ve ark., 2018; Thomas ve ark., 2021). Hızlı kilo kaybı uygulamaları, 

enerji alımında ciddi düşüşlere yol açarak Sporda Göreceli Enerji Eksikliği Sendromu (RED-

S) gelişimine zemin hazırlayabilir. Bu durum, sadece sportif performansı değil, uzun vadede 

doğurganlık ve kemik sağlığını da tehdit eden riskler barındırmaktadır (Mountjoy ve ark., 

2018). 

İncelenen çalışmaların büyük çoğunluğu, hızlı kilo kaybının özellikle dayanıklılık, kas 

gücü, denge ve reaksiyon süresi gibi motorik becerilerde azalmaya yol açtığını göstermiştir 

(Özdek, 2019; Reale ve ark., 2017). Ayrıca, yetersiz sıvı alımı ve elektrolit dengesizlikleri, 

müsabaka sırasında konsantrasyon eksikliğine ve erken yorgunluğa neden olabilir (Barley ve 

ark., 2019). Bu durum, kadın sporcuların müsabaka performansını doğrudan olumsuz 

etkilemektedir. 

Hızlı kilo kaybı stratejileri genellikle yüksek stres, kaygı ve beden algısı bozukluklarıyla 

yakından ilişkilidir (Pettersson & Ekström, 2022). Özellikle kadın sporcularda bu süreç, yeme 

bozukluğu davranışlarıyla iç içe geçebilir ve performans baskısıyla birleşerek psikolojik iyilik 

halini olumsuz etkileyebilir (Doherty ve ark., 2024). Yeme davranış bozukluklarının uzun 

vadede kronikleşmesi, spor kariyerinin erken sonlanmasına ve yaşam kalitesinde düşüşe neden 

olabilir. 

Ülkemizdeki çalışmalar, kadın dövüş sporcularının kilo verme uygulamalarında aşırıya 

kaçma eğilimi olduğunu ortaya koymaktadır (Aktitiz ve ark., 2024; Oğan ve ark., 2024). En sık 

tercih edilen stratejiler arasında sauna, tükürme ve kasıtlı kusma gibi riskli davranışlar 

bulunmaktadır. Çin, Japonya ve Balkan ülkelerinde yapılan çalışmalar da benzer uygulamaları 

rapor etmekle birlikte, bazı bölgelerde antrenörlerin tıbbi uzmanlardan daha etkili otoriteler 
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olarak görüldüğü belirtilmiştir (Zhong ve ark., 2025). Bu durum, eğitim eksikliği ve rehberlik 

yetersizliğine işaret etmektedir. 

Kadın dövüş sporcularına odaklanan çalışmaların sayısı oldukça kısıtlıdır ve çoğu 

araştırma, karma cinsiyet örneklemleri içermektedir. Bu durum, cinsiyete özgü detaylı 

analizlerin yapılmasını engellemekte ve kadınlara yönelik genel geçer sonuçlar elde edilmesini 

zorlaştırmaktadır (Franchini ve ark., 2012). Ayrıca, birçok çalışmanın kesitsel bir yaklaşımla 

tasarlanmış olması, neden-sonuç ilişkilerini belirlemeyi güçleştirmektedir. Bu alanda, uzun 

süreli ve biyobelirteçleri de kapsayan disiplinlerarası araştırmalara acil ihtiyaç duyulmaktadır. 

Hızlı kilo kaybı stratejilerinin risklerini en aza indirmek ve kadın sporcuların sağlığını 

korumak için çok yönlü bir yaklaşım şarttır. Spor hekimleri, diyetisyenler ve psikologlar; 

antrenörlerle iş birliği yaparak eğitim programları ve alternatif kilo yönetimi protokolleri 

geliştirmelidir (Artioli ve ark., 2010). Ayrıca, kadın sporculara özgü sağlık riskleri göz önünde 

bulundurularak, müsabaka öncesi kilo kontrol süreçleri daha sıkı düzenlemelere tabi 

tutulmalıdır. Bu sistematik derleme, kadın dövüş sporcularının müsabaka öncesinde uyguladığı 

hızlı kilo kaybı stratejilerinin hem sağlık hem de performans açısından önemli riskler taşıdığını 

açıkça ortaya koymuştur. Elde edilen bulgular, kadınlara özgü fizyolojik hassasiyetlerin 

(hormonal denge, adet döngüsü, kemik sağlığı gibi) bu uygulamalardan daha olumsuz 

etkilenebileceğini göstermektedir. Ayrıca, psikolojik yük, yeme davranış bozuklukları ve 

performans düşüşleri, bu sürecin yaygın ve ciddi yan etkileri arasında yer almaktadır. 

Bu bulgular ışığında, kadın sporcuların kilo yönetim süreçlerinin çok yönlü bir yaklaşımla 

ele alınması, antrenörlerin ve sporcuların bu konularda bilgilendirilmesi ve bu stratejilerin 

yerine daha sağlıklı alternatiflerin geliştirilmesi büyük önem taşımaktadır. Ayrıca, kadın 

sporculara özel veri üreten, uzun süreli ve deneysel tasarımlı araştırmalara olan ihtiyaç devam 

etmektedir.  

Öneriler 

Araştırmanın sonuçlarından yola çıkarak, antrenör, diyetisyen ve spor hekiminin 

koordineli bir şekilde çalışması, sporcuların ve antrenörlerin kilo verme riskleri konusunda 

bilinçlendirilmesi gerekmektedir. Kadın sporculara özel kilo yönetim programları uygulanmalı, 

aşırı su kaybı gibi zararlı yöntemler yerine sürdürülebilir stratejiler tercih edilmelidir. Yeme 

davranışları yakından izlenmeli ve gerekli durumlarda profesyonel destek sağlanmalıdır. 
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Görüldüğü üzere, kadın odaklı veriler literatürde oldukça sınırlıdır. Erkek dominant çalışmalara 

alternatif olarak kadınlara özgü verilerin artırılması elzemdir. 

Hızlı kilo kaybının uzun süreli çalışmalarla sağlık ve performansa etkileri zaman içinde 

izlenmelidir. Bunun yanı sıra, farklı ülkelerdeki kilo verme yaklaşımları karşılaştırılabilir ve bu 

durumun mental sağlık üzerindeki etkileri de gelecek araştırmalara dahil edilebilir. 

Sınırlılıklar ve güçlü yönler 

Bu araştırma, kadın dövüş sporcularında hızlı kilo kaybı stratejilerini ele alarak literatüre 

önemli bir katkı sunmuş; PRISMA yönergelerine dayalı yürütülmesi, kapsamlı literatür 

taraması ve metodolojik kalite değerlendirmesi yönünden önemlidir. Kadın sporcuların 

fizyolojik ve psikolojik özelliklerine odaklanması güçlü bir yön olarak öne çıkarken, derlemeye 

dahil edilen çalışma sayısının sınırlı olması ve bazı araştırmaların metodolojik açıdan orta 

düzeyde bulunması, elde edilen sonuçların yorumlanmasında bazı sınırlılıklar 

yaratabilmektedir.  
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