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Tiim miicadele sporculari, ¢esitli hizli kilo verme yontemleri kullanarak kendi sikletlerinde avantaj saglamaya
galigirlar. Ancak bu yontemler, sporcularin olumsuz fizyolojik degisikliklerle karsilasmalarina ve sportif
performanslarinda olumsuz etkilenmelerine sebep olabilir. Bu dogrultuda, miicadele sporculari tarafindan en stk
tercih edilen hizli kilo verme yontemlerinin hangileri oldugunu belirlemek i¢in mevcut literatiir sistematik olarak
incelendi. Ek olarak, inceleme bu yontemlerin fizyolojik ve performans parametrelerini nasil etkiledigini
incelemek amaglanmistir. Sistematik derlemede kullanilmak iizere Scopus, Web of Science, PubMed ve Taylor &
Francis veri tabanlarinda ingilizce olarak su anahtar kelimeler taranmistir; “rapid weight loss veyaacute weight
loss” ve “physiological effect veya blood pressure veya blood values veya hormonal changes” ve “physical
performance veya athletic performance veya physical condition veya recovery”. Tarama sonuglart 2019-2024
yillar1 arasindaki c¢aligmalar olarak smirlandirilmistir. Metodolojik olarak belirli bir hizli kilo verme metodu
kullanilmis deneysel arastirmalar incelenmistir. Katilimcilarin spor disiplini (d6viis sporculari), cinsiyet (erkek),
hizli kilo kaybina odaklanma, fizyolojik veya performansla ilgili sonuglarin varlig1 ve ¢aligma tasarimi (deneysel
aragtirma) dahil olmak iizere dnceden tanimlanmis uygunluk kriterlerine gore toplam 8 makale incelenmistir.
Sonug olarak hizli kilo verme yontemlerine bagli olarak gerceklesen dehidrasyon sonrasi kalp hizi artisi, bas agrisi,
sicak basmasi, bulanti, bag donmesi gibi kisa vadeli negatif etkilerini gdstererek miisabaka esnasinda sporcunun
konforunu bozucu sonuglari olabilmektedir. Sporcular ve antrenérler genellikle bu risklerin farkinda olsalar da bu
tiir yontemlerin siirekli kullanimi kas kaybi da dahil olmak iizere olumsuz sonuglarin olasiligini artirabilir. Kadin
sporcularin gelecekteki caligmalara dahil edilmesi, literatiiriin cesitlendirilmesine ve cinsiyetler arasi
dehidratasyon etkilerinin karsilagtirmali analizine olanak saglayacaktir.
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Effect of rapid weight loss on physical performance and physiology in weightlifters: A systematic
review
Abstract

All competitive athletes try to gain an advantage in their own weight class by using various rapid weight loss
methods. However, these methods can cause athletes to experience negative physiological changes and negatively
affect their athletic performance. In this context, the existing literature was systematically reviewed to determine
which rapid weight loss methods are most frequently preferred by competitive athletes. In addition, the review
aimed to examine how these methods affect physiological and performance parameters. The following keywords
were searched in Scopus, Web of Science, PubMed and Taylor & Francis databases in English for use in the
systematic review; “rapid weight loss or acute weight loss” and “physiological effect or blood pressure or blood
values or hormonal changes” and “physical performance or athletic performance or physical condition or
recovery”. The search results were limited to studies between the years 2019-2024. Methodologically,
experimental studies using a specific rapid weight loss method were examined. A total of § articles were reviewed
according to predefined eligibility criteria including the participant's sport discipline (combat athletes), gender
(male), focus on rapid weight loss, presence of physiological or performance-related outcomes, and study design
(experimental research). As a result, dehydration due to rapid weight loss methods may have short-term negative
effects such as increased heart rate, headache, flushing, nausea, and dizziness, which may disrupt the athlete's
comfort during competition. Although athletes and coaches are generally aware of these risks, continued use of
such methods may increase the likelihood of negative outcomes, including muscle loss. Inclusion of female athletes
in future studies will allow for diversification of the literature and comparative analysis of dehydration effects
between genders.
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GIRIS

Miicadele sporlari, 6nceden belirlenmis kurallar dogrultusunda fiziksel temas yoluyla
istiinliik saglamaya calisilan ve ¢esitli disiplinler altinda organize edilen bireysel performansa
dayali branglar1 kapsamaktadir. Miisabakanin belirli kurallarina bagli olarak sporcular
rakiplerine vurma, yumruk atma, rakiplerini tekmeleme, firlatma veya onlarla bogusma gibi
cesitli fiziksel temaslarda bulunabilirler. Bu faaliyetler, sporcularin beceri ve stratejilerini

kullanarak iistiinliikk saglama ve miisabakanin seyrini belirleme amaci tasir (Barley ve ark.,

2019).

Tiim miicadele sporlarinin ortak &zelligi, katilimeilar arasinda giivenligi ve fiziksel
esitligi tesvik etmek amaciyla benzer antropometrik 6zelliklere sahip sporcularin miicadele
ettigi miisabakalarda agirlik kategorilerinin kullanilmasidir. Bu spor branslarinda miicadele
eden sporcular, genellikle kategorilerinde avantaj elde edebilmek veya performanslarini en tist
diizeye cikarabilmek i¢in viicut agirliklarimi kisa siirede belirli oranlarda degistirmeye
yonelirler. Turnuva Oncesinde sporculara miisabakalara katilabilmeleri i¢in sikletlerini
belirlemek amaciyla agirlik 6l¢imii yapilmaktadir. Bu agirlik ol¢iimii, esitlik¢i bir rekabet
ortami1 saglamak i¢in gelistirilmistir. Benzer antropometrik 6zelliklere sahip sporcularin ayni
siklet kategorisinde miicadele etmeleri, benzer fiziksel yeteneklerin gosterilmesine olanak tanir.
Dolayisiyla, sporcular kendi siklet kategorilerinde yarigsmak i¢in daha uygun kabul edilirler

(Franchini ve ark., 2012; Gann ve ark., 2015).

Cogu sporcu, rakipleri karsisinda avantaj elde etmek amaciyla miisabaka dncesinde bazi
hizli kilo verme stratejilerine bagvurur (Lakicevic ve ark., 2021). Siklet sporcular1 arasinda bu
uygulamalar genellikle belirlenen siklette yarismak, daha hafif rakiplere kars1 avantaj saglamak
veya daha estetik bir goriiniim elde etmek amaciyla gergeklestirilir. Siklet sporcularinin hizl
kilo verme yontemleri kullanarak ¢ogunlukla 2 ile 6 giin arasinda viicut agirhiginin %5'inden
fazlasini kaybettikleri bilinmektedir (Brito ve ark., 2012; Khodaee ve ark., 2015; Burke ve ark.,
2021).

Siklet sporcular1 arasinda sportif performansi artirmak ve sikletlerinde {istiinliik saglamak
amaciyla hizli kilo kayb stratejileri yaygin bir uygulama haline gelmistir. Bu stratejiler arasinda
en sik tercih edilen yontemler aktif ve pasif terleme yontemleri, sivi ve besin aliminin
kisitlanmasi, ditiretik kullanimi ve yediklerini ¢ikartmak icin kusma yer almaktadir. Ayrica
plastik veya kaucuk giysilerin kullanimiyla saglanan asir1 terleme kombinasyonu da dikkate

degerdir (Lakicevic ve ark., 2020; Colak ve ark. 2020; Uddin ve ark., 2022; Ceylan ve ark.,
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2022; Brechney ve ark., 2022). Sporcularin, sezon oncesi donemde kilo kontroliine biiyiik bir
hassasiyetle yaklagmalar1 ve miisabakadan en az 8-10 hafta 6ncesinde kilo sorunlarina ¢6ziim
bulmalar1 gerekmektedir. Yarigma tarihi yaklasirken agresif kilo verme cabalar1 saglik
sorunlarina yol acgabilecegi ve atletik performansi bozabilecegi i¢in kilo ile ilgili sorunlarin

cogunun en az dort hafta nceden ¢dziilmesi son derece dnemlidir (Sahin, 2000; Ozdek, 2019).

Hizli kilo kaybinin (rapid weight loss, RWL) potansiyel faydalarini ve risklerini anlamak,
farkli yaklasimlarin ardindaki mantig1 anlamak i¢in 6nemli bir baglam saglayabilir. RWL,
sporcularin daha diisiik kilo smiflarinda rekabet etmesini saglayarak rekabet avantajlari
sunabilse de ayni1 zamanda dikkatlice yonetilmesi gereken fizyolojik ve performansla ilgili
riskler de tasir. Hizli kilo verme, sporcularin aerobik ve anaerobik performanslarini olumsuz
yonde etkilemektedir. Kisa siirede organizmanin dogal viicut agirlii diizenlemesinin disinda
cesitli metotlarla ani kilo kaybi, kas glikojen depolarinin hizlica tilkkenmesini hizlandirmaya,
termoregiilasyon sistemini zorlamaya, plazma voliimiinii azaltmaya, sivi-elektrolit dengesini
bozmaya, kalp atim hizin1 artirmaya, kas tamponlama kapasitesinin azaltmaya, metabolik
profillerde degisimeve serum hormon konsantrasyonlarinda degisikliklere neden
olabilmektedir (Reale ve ark., 2017; Lakicevic ve ark., 2020). Ote yandan, hizli kilo verme
metotlariin sporcularda depresyon egilimi, saldirganlik, yorgunluk ve konsantrasyon

eksiklikleri gibi olumsuz sonuclara neden oldugu raporlanmistir (Franchini ve ark., 2012).

Kendi sikletlerinden daha diisiik bir kategoride yarismanin getirdigi rekabet avantajlar
nedeniyle miicadele sporculari arasinda hizli kilo verme (RWL) stratejilerinin etkileri
aragirmacilarin dikkatini ¢gekmistir. Ancak, yaygin kullanima ragmen, bu yontemlerin fizyolojik
ve performansla ilgili sonuclar literatiirde yeterince anlasilmamis ve tutarsiz bir sekilde
raporlanmistir. Miisabaka oOncesi kisa siirede kilo verme ¢abasinin hangi yontemlerle
gerceklestigini ve sporcularin saglik ve performansini nasil etkiledigini acikliga kavusturmak
icin kapsamli bir senteze ihtiya¢ oldugu diistiniilmiistiir. Hizl1 kilo verme yontemlerinin tercih
edilme siklig1 ve bu yontemlerin 6nemi goz onilinde bulunduruldugunda bu ¢alismanin amaci,
miicadele sporcularinin kullandigt RWL yontemlerinin fizyolojik ve performans parametreleri
tizerindeki etkilerini incelemektir. Bu dogrultuda “erkek miicadele sporcular tarafindan en sik
kullanilan hizli kilo verme (HKV) yontemleri hangileridir ve bunlarin fizyolojik parametreler
ve atletik performans tizerindeki etkileri nelerdir?” sorusuna cevap bulmak amaciyla mevcut

literatiir sistematik bir sekilde gézden gecirilmistir.
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YONTEM

Arastirma modeli

Bu aragtirma bir sistematik derlemedir. Sistematik incelemeler, dnceden belirlenmis bir
soruyla ilgili tiim mevcut aragtirmalar1 derler ve elestirel olarak degerlendirir. Elde edilen
bulgular1 sentezleyerek, mevcut kanit tabaninin nesnel bir 6zetini sunmay1 hedeflemektedir

(Gough ve ark., 2012).

Sistematik derleme stratejisi
Anahtar kelime ve kategori arama terimleri PRISMA modeline gore taranmistir (Samala

ve ark., 2023). Anahtar kelimeler asagidaki gibidir;

Sistematik derleme stratejisi ve ¢alisma prensibi Sekil 1'de gosterilmistir. (1) ilk arama
kategorisi, RWL ile iliskili terimlerle ilgiliydi, 6rnegin ("Hizli kilo kayb1" veya"Akut kilo
kayb1"); (2) ikinci kategori, ("fizyolojik etki" veya "kan basinci" veya "kan degerleri" veya
"hormonal degisiklikler") terimleriyle fizyolojik etki ile ilgiliydi; ti¢iincii kategori (3) ise atletik
performansa ("fiziksel performans" veya "fiziksel durum" veya "iyilesme") atifta bulunur.

Kategoriler (1)-(3) Boole operatorii “ve” ile birbirleriyle iliskilendirildi.

Taylor ve Francis veri tabanindan 110 makaleye, Pubmed veri tabanindan 62 makaleye,
Web of Science veri tabanindan 276 makaleye ve Scopus veri tabanindan 641 makaleye erisim
saglanmigtir. Taramalar 2019-2024 yillarim1 kapsamaktadir. Calismalar, insan katilimcilar
kullanilarak Ingilizce yazilmis tam metinlerle sinirlandirilmistir. Ilk arastirmadan tekrarlanan
caligmalar ¢ikarilarak toplam 1089 calismaya ulasilmis ve bibliyografik yonetim yazilimina
aktarilmigtir (Mendeley Reference Manager, v2.125.2). Bibliyografik yonetim yazilimina
aktarim sirasinda atif bilgisi yetersiz olan ¢alismalar ¢ikarildiktan sonra geriye 727 makale
kalmistir. Daha sonra belirlenen literatiiriin kapsamli bir manuel taramasi yapilmistir. Alti
arastirmaci, ¢alismalart uygunluk agisindan bagimsiz olarak degerlendirmistir. Anlasmazlik
durumlarinda, dahil etme kriterlerini gozden gecirerek ve fikir birligini saglayarak ¢atismalari
¢ozmek icin kidemli bir akademisyenin goriisline bagvurulmustur. Bu asamada, katilimcilarin
spor disiplini (doviis sporculari), cinsiyet (erkek), hizli kilo kaybina odaklanma, fizyolojik veya
performansla ilgili sonuglarin varligi ve ¢aligma tasarimi (deneysel aragtirma) dahil olmak iizere
onceden tanimlanmis uygunluk kriterlerine gore calismalar basliklarina ve Ozetlerine gore
taranmistir. Ek olarak, basliklarinda veya 6zetlerinde belirtilen anahtar kelimeleri icermeyen
ancak tam metindeki hedef kavramlar ele alan calismalar da incelenmis olup bir sonraki
asamaya ilerletilmistir. Aragtirmacilar tarafindan elde edilen 100 makalenin igerikleri ve
metodolojileri degerlendirilmistir. Bu dogrultuda herhangi bir hizli kilo verme miidahalesinin
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fizyolojik parametreler ve/veya performans ¢iktilar iizerindeki etkilerini inceleyen on test ve
son test analizleri yapilan ¢alismalar dahil edilmistir. Her iki degiskeni ayn1 anda degerlendiren
caligmalara Oncelik verilmesine ragmen, uygun ¢alisma sayisinin sinirli olmast nedeniyle bu
degiskenlerden en az birini inceleyen caligmalar da kabul edilmistir. Son olarak ¢alismada 8

deneysel arastirma uygun bulunmustur (Sekil 1).

Ty Taranan veritabani
dizinleri
E Scopus: 641
I Web of Science: 276
E PubMed: 62
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|
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Sekil 1. Sistematik derleme stratejisi (PRISMA)
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TARTISMA VE SONUC

Bu calisma kapsaminda incelenen makaleler, 2019-2024 yillar1 arasinda yayinlanmustir.
Bu tarih araligi, caligmalarin antrenman teknikleri, tibbi gelismeler ve arastirma yontemleri gibi
alanlarda giincel literatiirle uyumlu oldugunu gostermektedir. Calismalarin 6rneklem sayilarini,
Roklicer ve arkadaslar1 (2020) 18 erkek, Trivic ve arkadaslar1 (2023) 12 erkek, Isacco ve
arkadaslar1 (2020) 20 erkek, Drid ve arkadaslar1 (2019) 8 erkek, Ceylan ve arkadaslar1 (2022)
18 erkek olarak belirlemislerdir. Tiim calismalarda erkek calisma grubu tercih edilmistir.
Ozellikle kadinlarda, &strojen ve progesteron gibi hormonlar sivi dengesini etkileyerek,
menstrual dongii fazlarina bagli olarak hidrasyon durumunda dalgalanmalara yol acabilir
(Stachenfeld, 2008). Bu hormonal degiskenlik, dehidrasyonun fizyolojik etkilerini standardize
etmeyi zorlastirmakta ve elde edilen verilerin tutarliligini azaltabilmektedir.  Segilen
arastirmalarda kadin katilimcilar1 igeren c¢alisma bulunmamaktadir. Mevcut sistematik
incelemede yalnizca erkek katilimcilarin bulundugu calismalarin kullanilmasinin nedeni,
dehidrasyonun erkeklerde kadinlara gore daha hizli kilo kaybina sebep olmasidir. Ayrica kadin
sporcularda dstrojen ve progesteron gibi hormonlar sivi dengesini etkileyerek, menstrual dongii
fazlarina bagl olarak hidrasyon durumunda dalgalanmalara yol acabilir (Stachenfeld, 2008).
Bu hormonal degiskenlik, dehidrasyonun fizyolojik etkilerini standardize etmeyi zorlastirmakta
ve elde edilen verilerin tutarliligim azaltabilmektedir. Incelenen makaleler arasinda en az
katilimciya sahip calisma, 8 judocu ile gerceklestirilen Drid ve arkadaglarina (2019) ait
calismadir. Bu durum, elde edilen bulgularin genellenebilirligini sinirlayabileceginden, az
katilimci sayisi calismanin 6nemli bir metodolojik kisiti olarak degerlendirilebilir. Ote yandan,
katilimer sayisinin fazla oldugu ¢alismalar, sonuglarin gegerliligini ve giivenilirligini artirma
acisindan avantaj saglamaktadir. Incelenen arastirmalarda katilimcilarn yas ortalamalar,
Roklicer ve arkadaglart (2020)’nin calismasinda 25.3, Trivic ve arkadaslari (2023)’nin
caligmasinda 24.3, Isacco ve arkadaslar1 (2020)’nin calismasinda 24, Drid ve arkadaslari
(2019)’nin ¢alismasinda 19.3, Kurylas ve arkadaslar1 (2019)’nin ¢calismasinda 27.3, Ceylan ve
arkadaslar1 (2022)’nin ¢aligmasinda ise 19.1°dir. Mevcut calisma, profesyonel ve miisabaka
evresindeki doviis sporculartyla yiiriitiilmistiir. Bu yas grubu (yaklasik 19-27 aras1), viicut su
dongiisiiniin (water turnover) en aktif oldugu doénemlerden biri olup, dehidrasyonun
tetikleyecegi kilo kaybinin hizli ve gozlemlenebilir sekilde ortaya g¢ikmasina uygun bir
fizyolojik zemine sahiptir. Nitekim yasa bagli su dongiisii iizerine yapilan kapsaml
caligmalarda, bu hizin 20—40 yas araliginda en yiiksek seviyede oldugu gosterilmistir (Yamada

etal., 2022). Incelenen makalelerde dl¢iim araglar tiim calismalarda gesitlilik gosterir. En fazla
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Olclim parametrelerinin yer aldig1 makale Isacco ve arkadaslar1 (2020)’na aittir. Isacco ve
arkadaslar1 (2020) 6lgiim parametreleri olarak trigliserid (TG), glukoz, iirk asit (UA), lire,
kreatin, gliserol, amonyak, insiilin, adrenokortikotropik hormon (ACTH), kortizol, testosteron
kullanmistir. Olgiim parametrelerindeki farklilik, 6l¢iim aletlerindeki gesitlilik ve dlgiilecek

birimlerin farkliligiyla agiklanabilir.

Doviis sporculart arasinda yaygin olarak bagvurulan hizli kilo verme yontemleri arasinda
asir1 egzersiz, sivi alimmin kisitlanmasi, plastik giysilerin  kullanimi, tiikiirme, sauna
uygulamalari, 0giin atlama ve aralikli oru¢ yer almaktadir (Bueno ve ark., 2023). Bu
yontemlerden sauna yalnizca Trivic ve arkadaslar1 (2023) tarafindan uygulanmisken, sivi
kaybinin artirtlmasi ve fiziksel aktivitenin yiikseltilmesi tiim ¢alismalarda ortak olarak rapor

edilmisgtir.

Incelenen ¢alismalar miisabaka oncesi kilo hedeflerine ulasmada en yaygin ydntemin
dehidrasyon oldugunu ortaya koymustur. Ancak dehidrasyon, kisa siirede istenen kiloya
ulagmay1 saglasa da viicut sivi dengesinin bozulmasina, kardiyovaskiiler yiikiin artmasina ve
performans diisiisiine neden olabilir (Franchini ve ark., 2012; Martinez-Aranda ve ark., 2023).
Ek olarak kilo kaybu ile ilgili arastirmalarin ¢ogu organizmanin dengesinin bozulmasina yonelik
ortak bir goriis icerisindedir (Drid ve ark., 2019; Roklicer ve ark., 2020; Isacco ve ark., 2020;
Ceylan ve ark., 2022; Trivic ve ark., 2023). Bu ¢alismalar arasinda en dikkat ¢ekici bulgulardan
biri Ceylan ve arkadaslar1 (2022) tarafindan rapor edilmistir. Arastirmalarinda dehidrasyonun
kalp atim hiz1 lizerindeki etkilerinin yani1 sira sporcunun miisabaka performansini da olumsuz
yonde etkiledigi tespit edilmistir.

Giiclii yonler ve simrlamalar

Hizli kilo verme, fizyolojik parametreler ve spor performansi iizerindeki etkileri
konusundaki mevcut literatiir kapsaml bir sekilde incelenmistir. Inceleme sonucunda toplam
1089 calisma tespit edilmis, ancak belirlenen dahil edilme kriterlerine uygunluk nedeniyle
yalnizca 8 ¢alisma analize dahil edilmistir. Bu kriterler, katilimcilarin erkek cinsiyette olmast
ve spor branginin doviis sporlariyla sinirli olmasi olarak belirlenmistir. Ayrica, metodolojik
uygunluk ve makale tiiri (sistematik derleme, meta-analiz ve hakem degerlendirmesinden
gecmis makale) bakimindan belirtilen standartlar1 karsilamayan calismalar analiz disi

birakilmistir.
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Hizh kilo vermenin fiziksel performansa etkisi

Besin kisitlama uygulamasi hizli kilo verme i¢in siklikla tercih edilen yontemlerden
biridir. Ozellikle de tarti konusunda kritik kurallar1 olan déviis sporlarinda viicut kiitlesinin
kayb1 s6z konusu oldugunda oldukga etkili bir yontemdir. Ancak viicut kiitlesinin kisa siirede
hizli bir sekilde azalmasi, sporcunun susuz kalmasini ve dehidrede olmasina neden olur.
Kaybedilen suyun yerine konulmamasi ile performansta diisiisler gozlemlenir (Casa ve ark.,
2019). Moussouami ve arkadaslar1 (2023), elit seviyede yarisan 16 karate sporcusuyla yaptigi
calismada, sporcular diisiik karbonhidratli bir diyet uygulamis, yiyecek ve su alimlarini
azaltmiglardir. Besin kisitlamasi oncesinde ve sonrasinda alinan antropometrik ol¢limler ve
saha testleri sonucunda sporcularin viicut kiitlesinde yaklasik %5 azalma oldugu, sigrama
giiciinde ve VOomax dayaniklilik kapasitesinde bir azalma oldugu gozlenmistir. Benzer sekilde,
hidrasyonun 6zellikle doviis sporlart lizerinde dnemli etkilerinin oldugunu savunan 6 doviis
sporcusu ile yapilan bir ¢alismada 29 giin boyunca siiren enerji ve sivi tiikketiminin kisitlanmasi
ile iist ekstremite anaerobik kas kuvveti degerlendirilmistir (Kurylas ve ark., 2019). Viicut
kiitlesi kayb1 %6’dir. Bu siiregte yapilan Wingate performans testleri sonucu pik giicti, ortalama
giic ve is giici performans parametrelerinde Onemli bozulmalar goriilmistir. Ayrica
hidrasyonun tartidan miisabakaya kadar gegen 24 saatte tam olarak telafi edilememesi
performansta diisiise neden olmaktadir. Sivi kisitlama siiresi bakimindan uzun olan bu
caligmanin sonucunda meydana gelen dehidrasyon hem bogusma hem de vurus eylemleri i¢in

onemli olan durusun korunmasini olumsuz etkileyebilir (Brito ve ark., 2012).

Hizli kilo kaybinin hidrasyon durumu ve spor performansi iizerindeki etkisini aragtirmayi
amaclayan bir calismada en az 5 yil judo yapmis ve uluslararas: diizeyde yarigmis olan 18
sporcunun ii¢ ayr1 zamanda hidrasyon durumunu 6lgmek i¢in idrar yogunlugu yontemini
kullanilmistir (Ceylan ve ark., 2022). Sporcular 48 saat igerisinde viicut kiitlelerinin %5'ini
kaybetmislerdir. Judo bransina yonelik bir performans 6l¢iimii sonucu hizli kilo vermenin
judoya 6zgii performansi dogrudan etkilemedigini gostermistir. Ancak, sporcular iyilesme
stirecinde kilo artisina ragmen yeterince rehidrasyon yapamadiklarini vurgulamislardir.
Yeterince karsilanamayan hidrasyon miktar1 ve egzersiz sirasinda artan fizyolojik yiikler uzun
vadede performansta bozulmalara neden olabilir. McDermott ve arkadaslar1 (2017) tarafindan
yayimlanan National Athletic Trainers' Association pozisyon bildirgesi, fiziksel olarak aktif
bireylerde uygun sivi replasmaninin performansin korunmasi ve fizyolojik denge i¢in kritik
oldugunu vurgulamaktadir. Yetersiz hidrasyonun kalp atim hizinda artig, plazma hacminde

azalma ve termoregiilasyon bozukluklar1 gibi olumsuz etkiler yoluyla dayaniklilik ve genel
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performans tizerinde negatif sonuclar dogurdugu belirtilmistir. Bu nedenle, egzersiz sirasinda
yeterli sivi aliminin saglanmasi hem akut hem de uzun vadeli performans kayiplarinit 6nlemede
hayati 6neme sahiptir (McDermott ve ark., 2017). Giivenli ve kontrollii hizli kilo kaybinin
olumlu performans sonuglarina yol acabilecegini gosteren bir ¢alismada, arastirmacilar her biri
30 dakikalik dinlenmeyle ayrilan bes simiile edilmis doviisten (F1 ila F5) olusan bir protokol
tasarlamistir (Isacco ve ark., 2020). KKG (kilo kaybi1 grubu) ve SKG (stabil kilo grubu) olarak
kilo kayb1 durumlarina gore iki gruba ayrilan katilimcilarin fiziksel performans testleri yarigsma
sabahi1 ve her doviisten sonra yapilmistir. Sonuglar, KKG grubunda viicut kiitlesinde %3 'liik bir
azalma oldugunu gostermis olup performans agisindan, her iki grupta da goreceli kardiyak ¢ikti
(RCC) tigiincii ila besinci doviis arasinda 6nemli 6lglide artmistir. Ek olarak, her iki grupta da
el kavrama giiclinde genel bir diisiis gozlemlenmistir. Daha da 6nemlisi, genel is yiikiiniin KKG
grubunda SKG grubuna kiyasla 6nemli dlclide daha yiiksek oldugu bildirilmistir. Isacco ve
arkadaslar1 (2020) hizli kilo vermenin performansi artirdigini ortaya koyduklar ¢aligmada,
mevcut literatiirle ¢elisen sonuglar elde etmislerdir. Bu farkliligin temel nedenleri arasinda, her
grubun smirli 6rneklem biiyiikligl ile calisilmasi ve yiliksek antrenman diizeyine sahip

sporcularin bireysel adaptasyon kapasitelerindeki varyasyonlar yer alabilir.
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Tablo 1. HKV’nin profesyonel siklet sporcularinda fiziksel performansa etkisi

Yas .
(yil) Sporcu k- Son-
Makale N/Katilim Y P . Test Yontemleri Test Protokolii Kilo Verim Yontemi  Agirhk Agirhk Sonug
(ort £ Seviyeleri
SS) (kg) (kg)
. . . . El-penge
30 dakikalik dinlenme ile - . . . .
. o Test giiniinden dnceki kuvvetinde genel bir
20 E/ judo . . ayrilmis bes doviisten . e
Iyi antrenmanl El-pence kuvveti, . . hafta i¢inde diisiis
sporcular . - . . olusuyordu. Biyolojik .
a erkek judo Ust ekstremitelerin - . . katilimeilarin genel Viicut . RCC 1
Isacco ve (n=10 WL 24+ . degerlendirmeler ve viicut R 75,5+ L , X
sporculari anaerobik <o . g kisitlayict diyeti agirliginda (F3’ten FS’e)
ark., 2020 grup 5 . . agirhigi standardize edilmis s 7,7 o
B (ulusal diizeyde, kapasitesi, HR, kullanarak viicut %3 azalma . WL
n=10 WS . yarisma sabahi ve kahvaltidan L o T
siyah kusak) RCC . . agirliginin en az % grubunda is yiikii
grup) once ve her doviisten v S . .
3'i kaybedildi 6nemli dl¢iide daha
sonrayapildi. N
yiiksek
Uglﬁszl?;;:g:m T1: 4 hafta dnce
Kurylas ve 6 E/doviis 27,3 yarnismisveenaz  Wingate test (Pp, T2:.2 ha"fta“once Enerji vesivi 79,4 HVugut Pp |
. T3: 1 giin 6nce agirhiginda Pm |
ark., 2019 sporculart +0,5 sekiz yillik Pm ve Wt) kisitlamasi +1,1
(tartim) %6 azalma Wt |
antrenman N -
o T4: miisabaka giinii
tecriibesi
Ulusal ve HKYV sporcularinin 48
18 E/judo  HKV uluslararas: saat boyunca viicut HKV
sporculart 19,1 diizevde varsan Test prosediirii aralarmda 10 s kiitlelerinin %5'ini 712+ HKV HKY, judoya 6zgii
Ceylan ve (=9 HKV  +£1,2 yae yarls P kaybetmeleri 9,3 67,7+9,0 testler sirasinda
yiiksek SJFT araliklarla 15 s (A), 30 s (B) .
ark., 2022 grup KON antrenmanli ve 30's (C) olarak aynlmistr gerekiyordu KON KON performansi olumsuz
n=9 19.8 ek YIISHE (Kilo vermek igin+~ 77,5+ 77,6 11,0 etkilemedi.
kontrol)  +2.7 ORI kendi yontemleri 10,8
P kullanildi)
. Diyet kisitlama
Elit ulusal ik testi i 7 ciinliik iki d6 D 1ye? klsltlamas; . stiresinin sonunda
20,14 diizeyde Hiz ve atiklik testi ~ Her biri 7 giinlik iki déneme  doneminde sporcular Viicut giigte dnemli bir fark
Moussouami 16 E/ ? patlayici kuvvet boliinmiis: Biri kilo koruma diisiik karbonhidratl 67,83 +  agirhiginda
+ karatekas e S . T 0 ve dayamklilik
ve ark., 2023 karatekas ceviklik (T-test) donemi bir digeri ise besin bir diyet uyguladilar. 5,60 %5,1 e N .
1,52 (8 £ 3 yildir . kapasitesinde 6nemli
Yo-Yo kisitlamasi Besin ve su alimlarini azalma .
sporcu) bir azalma
azalttilar A
gorilmiistiir
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Hizh kilo vermenin fizyolojik parametrelere etkisi

Doviis sporcular rekabette basarili olmak i¢in kas hasarindan 6liimciil olabilecek cesitli
problemlere kadar siki antrenman dénemleri yasarlar. Ozellikle siklet sporculari daha hafif
rakiplerine gore avantaj elde etmek icin yaptiklari hizli kilo kaybi sporcuda fizyolojik
parametrelerde degisikliklere neden olmaktadir. Hizli kilo kaybi yontemlerinin 3 giin
boyunca judoculardaki kas hasar1 tizerindeki etkisini goézlemlemek isteyen Roklicer ve
arkadaslar1 (2020), en az 5 yildir yarigma tecriibesine sahip olan judo sporcularin1 gézlemlemek
icin kilonun korundugu 4 giinliik egzersiz fazindan sonra sporcular, 3 giinliik hizl kilo verme
fazinda fiziksel aktivitenin artmasi, plastik giysi antrenmani, kalori eksikligi, azalmis s1vi alimi
ve sauna gibi yontemlere tabii tutulmustur. Art arda yedi giinde degerlendirilen parametreler
calisma sonunda miyoglobin (Mb), kreatin kinaz (CK), aldolaz (ALD), hemoglobin (Hb) ve

hematokrit (Hct) degerleri hizli kilo verme grubunda anlamli olarak arttig1 goriilmiistiir.

Bu degerlerin akut kas hasarinin belirtegleri oldugu disiiniildiigiinde hizli kilo vermenin
kas hasarina neden oldugunu dogrulayabilir ancak belirteglerin degisimi hizli kilo vermenin kas
hasarina neden oldugu dereceyi saptamada yetersiz kalmaktadir. Ayrica viicut agirliginin
%35’ini kaybetmek i¢in gerekli hizli kilo verme doneminin sadece 3 giin olmasi sporcuda

ekstrem degerlerin ortaya ¢ikmasina neden olmus olabilir.

Kullanilan hizli kilo verme yontemlerinden biri olan dehidrasyon ve enerji aliminin
azaltilmas1 kas yapisinda olumsuzluklarin yani sira genel saglik {izerinde biyokimyasal,
hormonal ve hematolojik bozukluklar eslik etmektedir (Drid ve ark., 2019). Drid ve arkadaslari
(2019), 8 elit judo sporcusunun sivi ve besin kisitlamasi yontemi ile 7 giinliik hizli kilo verme
donemi sonrast viicut kompozisyonu ve kreatin metabolizmasi biyobelirteglerini
degerlendirmistir. Toplam yaklasik verilen 5 kilonun anlaml1 azalan kismi1 yagli ve yagsiz kiitle
olurken viicut su miktar1 etkilenmemistir. Serum kreatin miktar1 anlamli olarak artarken tirik
asit ve guanidinoasetik miktarinda degisim goriilmemistir. Gozlemlenen degisiklikler hizli kilo
vermenin yagsiz kiitleyi azalttigini1 gostererek onceki caligmalara paraleldir. Biyobelirteclerdeki
degisiklikler bobrek fonksiyonlarinda olumsuz etkilere neden oldugunu gostermistir. Bu
caligma viicut suyunda etkilenme olmadigint bildirmesiyle diger ¢aligmalardan ayrilan bir
sonug tasimaktadir. Ciinkii 6nceki caligmalar kilo kaybinin yarisindan fazlasinin sivi kaybindan

kaynaklandigin bildirilmistir (Sagayama ve ark., 2014; Drid ve ark., 2019).

Hizli kilo kaybimin sporcu lizerinde etkilerini aragtiran Ceylan ve arkadaslar1 (2022),

yiiksek seviye antrenmanli 18 milli judo sporcusunun 48 saat igerisinde viicut kiitlelerinin
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%5'in1 kaybetmelerini saglamistir. Hizli kilo verme, dehidrasyon miktarinda artisa neden
olmustur ve fizyolojik yiikii arttirarak kalp atis hizinda artis gozlemlenmistir. Laktik asit (LA)
degisimleri zaman, test ve grup faktorlerinden etkilenmedigi belirtilmistir. LA, baslangicta,
hizli kilo verme sonrasi ve 15 saatlik iyilesme sonrasinda gruplar arasinda farklilik
gostermemistir. Sadece ardisitk uygulanan judoya oOzgii fitness testi sirasinda farklilik
gostermistir. Ayrica kalp atim hizi (HR) degerlerinde hizli kilo verme sonrasinda, deney ve
kontrol gruplar1 arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Hizli kilo verme grubunun, kontrol
grubuna kiyasla ikinci judoya 0zgii fitness testinden sonra 1 dakika i¢inde daha yiiksek HR
degerleri sergiledigi belirtilmistir (kontrol = 143 atim/dk iken hizli kilo verme = 150 atim /dk,
p = 0,04). Hizli kilo verme grubunun, ii¢lincii judoya 6zgi fitness test performansindan sonra
da 1 dakika i¢inde daha yiiksek degerler sergiledigi raporlanmistir (kontrol = 137 atim/dk iken
hizli kilo verme = 151 atim/dk, p = 0,03). Sonug olarak hizli kilo vermenin kalp atim hizini
artirmast sonucu miisabaka performansini ve toparlanma yetenegini olumsuz etkileyecegi

aciktir.

Trivic ve arkadaslart (2023)’nin, 12 erkek giirescide hizli kilo vermenin etkilerini
incelemek iizere yaptiklar ¢calismada artan fiziksel aktivite, plastik giysi ile antrenman, kalori
acig1, azaltilmig sivi alimi ve sauna kullanimi gibi yontemlere ilaveten ilk asamanin son
giintinde (3. giin), tiim sporcular sabah yiiksek yogunluklu kisa siireli antrenman yapmaislardir.
Bu uygulamalar sonucunda viicut agirliklarinda %5 diisiis kaydedilmistir. Sonug olarak, kan
iire azotunda (p=0,002), {irik asitte (p=0,000) ve serum kreatininde (p=0,006) ikinci asama ile
karsilastirildiginda birinci asamada 6nemli bir artis gdzlemlendigi belirtilmistir. Serum Sistatin-
C seviyeleri, baslangic Olgiimleriyle karsilastirildiginda her iki asamadan sonra hafifce
yukselmistir. Yiiksek yogunluklu 6zel antrenmanin hizli kilo kaybi ile birlestirilmesi, bobrek
fonksiyonu belirteclerinde 6nemli bir artisa neden olmaktadir. Bu bulgular, giires¢ilerde hizl

viicut kiitlesi azaltiminin akut bobrek yaralanma riskiyle iliskilendirildigini gostermektedir.

Isacco ve arkadaslar1 (2020), milli judo sporculari iizerinde hizli kilo vermenin etkilerini
incelemek amaciyla yapmis olduklar1 ¢alismada 30 dakikalik dinlenmeyle ayrilmis bes
doviisten (Fl'den F5'e) dizayn etmislerdir. Biyolojik parametrelerin sonuglart su sekildedir.
Tim biyolojik degiskenler doviisler siiresince 6nemli bir zaman etkisi gosterdigini
bildirmislerdir (p <0,001). Sadece FFA (serbest yag asidi), KKG’de (kilo kayb1 grubu) SKG’ye
(sabit kilo grubu) gore anlamli derecede daha yiiksek konsantrasyonlar sergilemistir (p =

0,001). Ure konsantrasyonlar1 igin bir grup etkisi gézlemlenmis (p = 0,078) ve amonyak
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konsantrasyonlar1 F4'te (p = 0,072, egilim) ve F5'te (p < 0,01) zaman x grup etkilesimi
gostermistir. Ure konsantrasyonlar1 her iki durumda da zaman x grup etkilesimi gdstermistir
(F4 i¢in p < 0,05 ve F5 icin p < 0,01), FFA konsantrasyonlari ise F3'te (p < 0,01), F4 ve F5'te
(her biri i¢in p < 0,001) zaman x grup etkilesimi gostermistir. HRmin, HRmean ve HRmax, her
iki grupta da ardisik doviisler boyunca zaman etkisi gostermemis, ancak 6nemli zaman x grup
etkilesimleri F5'te gbzlendigini vurgulamiglardir (HRmin ve HRmean i¢in p = 0,05 ve HRmax
icin egilim olarak p = 0,07). SKG ve KKG’de RCC (Relatif kardiak ¢ikisi) i¢in bir zaman etkisi
gostermis ve onceki doviislere kiyasla F3'ten F5'e kadar belirgin bir artis gostermistir (p <
0.001). RCC F4'te 6nemli bir zaman x grup etkilesimi gostermistir (p < 0,05). Her iki grup da
el kavrama performansinda genel bir azalma gostermis (sag ve sol el) ve zaman x grup
etkilesimi F5'te (sirasiyla p = 0,05 ve p = 0,04) ve F4'te (p = 0,08) bir egilim gostermistir. Fmax
ve Fmax'e ulasma siiresi de yarigma boyunca dnemli bir zaman etkisi gostermistir (p < 0,001),
maksimal kuvvet (Maximal strength (Fmax)) ve Fmax'e ulagsma siiresi F4'te (sirasiyla p < 0,05
ve p < 0,001) ve F5'te (sirastyla p <0,05 ve p < 0,01) 6nemli zaman x grup etkilesimi
gostermistir. Ayrica is yilikili genel olarak KKG’de SKG’ye kiyasla belirgin sekilde daha yiiksek
oldugu belirtilmistir (p < 0,05), her iki grupta da 6nemli bir zaman etkisi gosterdi (p <0,001).
Sonug olarak, bu ¢alisma, hizli kilo vermenin judo sporcularinin sagligi icin hem kisa hem de
uzun vadeli perspektiflerde optimal ve giivenli uygulamalara 6nem verilmesi gerektigini

vurgulamaktadir.

Lukic-Sarkanovic ve arkadaslar1 (2024), 12 giires¢inin {izerinde sadece yiiksek
yogunluklu spor-spesifik antrenmanin (HISST) ve hizli kilo vermeye ilave HISST in kas hasar1
iizerindeki biyobelirteclerini inceleyerek kiyaslamislardir. Miyoglobin, aldolaz, kreatin kinaz,
aspartat aminotransferaz, alanin aminotransferaz ve laktat dehidrojenaz belirteclerinde her iki
asamada da 6nemli artis olmasina ragmen hizli kilo vermenin dahil oldugu asamada neredeyse
tiim biyobelirteclerde yiiksek anlamlilik diizeyi oldugu sonucuna vardiklarini raporlamislardir.
Sonug olarak bu c¢alisma, HISST ile kombine edilen %5 hizli kilo vermenin, degerlendirilen
biyobelirtegleri tek basina HISST'e gore daha fazla etkiledigini ortaya ¢ikarmistir. Hizli kilo
verme tek basina yeterince dezavantajlar getiren bir uygulama iken buna ilave olarak yeterli ve
dengeli besin alimi gerektiren siddetli antrenmanlarin da eklenmesi bu durumu daha da

kotiilestirmektedir.
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Tablo 2. HKV’nin profesyonel siklet sporcularinda fizyolojik parametreler etkisi

Yas ilk-
(y1) Sporcu Olgiilen .. . . .. . Agirh S.On-
Makale N/Katihm . . Test Protokolii Kilo Verim Yontemi Agirhk Sonu¢
(ort £ Seviyeleri Parametreler k (kg)
SS) (kg)
Fiziksel aktiflik artisi, Mb, CK ve ALD
enaz 5 yil terleten kiyafetle i sadgce HKV
Roklicer ve 18 E/ judo 253+ Jui?.ii uél;sal CK, Mb, ALD T1: Koruma donemi 4 giin antrenman, kalori 85,3 + 81,49 + doﬁrll(e;:llindeéigllﬁﬁh
ark., 2020 sporcusu 5,4 ey HCT, Hb T2: HKV dénemi son 3 giin  kisitlamasi, siv1 kisitlamasi 8.1 11,43 y 38 3
miisabaka Ve sauna ayrica Hb ve HCT
deneyimi (son 3 giin boyunca) degerlerinde de
gun boyu artiglar gortldii.
Fiziksel aktiflik artisi,
Elél?jzssbﬁ(l:k P1: HIIST ile viicut terleten kiyafetle
Lo o . "
Trivic ve 12 E/ 243+ deneyimi ve BUN, URCA, aglrllgm(.ia %3 azalma antrenman, kalori 7348+ vVu(v:ut BUN, URCA ve CRE,
.. . gergeklestirerek baslandi kisitlamasi, siv1 kisitlamasi agirhiginda P1 fazinda anlaml
ark., 2023 giiresci 5,1 Haftada en az CRE, CysC R N S e 4,52 o . . .
10 saat spor P2: Viicut agirliginda ve sauna. I1k ti¢ giin kilo %S5 azalma sekilde yiikseldi
a mai azalma olmadan HISST kaybini hizlandirsin diye
yap ayrica HISST
Turnuva, 30 dakikalik
dinlenme ile ayrilmis bes
Iyi antrenmanlt TG, glukoz, UA, doviisten (F1'den F5'e) Test giinlinden dnceki Tiim biyolojik
erkek judo iire, kreatinin, olusuyordu. Biyolojik hafta i¢inde katilimcilarin Viieut parametreler yarigsma
Isacco ve 20 E/ judo sporculari gliserol, amonyak, degerlendirmeler ve viicut genel kisitlayici diyeti 75,5+ . e boyunca olumsuz
24+5 L DR . o N agirliginda A
ark., 2020 sporcusu (ulusal insiilin, ACTH, agirhigr standardize edilmis kullanarak viicut 7,7 %3 azalma yonde anlaml
diizeyde, siyah kortizol, yarigma sabahi ve agirhigmin en az% 3'i 0 farkliliklar
kusak) testosteron kahvaltidan 6nce (T0) ve kaybedildi gorilmiistiir.
her doviisten sonra (F1, F2,
F3, F4, F5) yapildi
18 M/ judo HKV Ulusal ve ) HI%V sporcular_ln_m, HKV
uluslararasi . . agirhigl azaltmak icin her HKV
sporculari 19,1 + Sporcular 30 dinlenmenin o L 712+ .
_ turnuvalarda . zamanki yontemlerini 67,7+£9,0 Dehidrasyon |
Ceylan ve (n=9 HKV 1,2 . HR, LA, hidrasyon ardindan ve son SJFT . 9,3
yarigan yiiksek R (besin ve siv1 kisitlamasi) KON HR 1t
ark. 2022 grup KON seviyesi uygulamasinin 1., 6. Ve 15. KON L .
_ antrenmanli . Sy 1 kullanarak 48 saat 77,6 £ LA (bilgi verilmemis)
n=9 19,8 £ Kek i Dakikalarinda 6l¢iildii. dicut kiitlelerini 77,5+
Kontrol) 27 erkek judo boyuncalvgcut iitlelerinin 108 11,0
’ sporcular1 %S5'ini kaybettiler ’
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Yas ilk-
(y1l) Sporcu Olgiilen Agirh Son-
Makale N/Katihm y R . Test Protokolii Kilo Verim Yontemi Agirhk Sonu¢
(ort Seviyeleri Parametreler (kg)
) , (kg) 8
11k alt1 giin, kisith stvi ve BM |
Drid ve ark. 8 E/ Profes?./onel BM, BFM, CR, .makro.t.’e.sﬁl.;hml da}iﬂ S1vi ve besin alimi 81,71 BEM |
(2019) judokas 19.3£2.0 Tecriibe CRE. GuaCid diyet _deglsl ikleri (toplam Kasitlamast 0.7 76,8 £10,3 CR &
(9.6£1.6 y1l) ’ kalori alim1 %35 azaltildi) ’ CRE t
Guacid <
P1: 3 glinliik HKV siiresi
Lukie- Utusal dizeyde ke (155 antenmantara ks Vier  Neredeyse tim
. 12 E/ 2430+ Greko-Romen Mb, ALD, ALT, - - . . . . $ 73,48 + - parametrelerde P1,
Sarkanovic iiresci 51 stili (en az 4 AST. LDH. CK diisiik yogunlukluk aerobik ve kendi segtikleri HKV 450 agirhiginda P2’ den daha yiiksek
ve ark. 2024 gurese ' ) ’ ? kosu (45 s) yontemlerini ? %S5 azalma
y 3 dakikalik aralarla 4 set uygulamislardir
P2: 7 glin HKV’siz

E, erkek; HKV,hizli kilo verimi; CK, kreatine kinaz; Mb, miyoglobin; ALD, adolaz; HCT, hematokrit; Hb, hemoglobin; BUN, kan iire; URCA, iirik asit; CR, kreatin; CRE,
kreatinin; CysC, Sistatin-C; HISST, spora 6zel yiliksek yogunluklu antrenman; ABH, akut bobrek haastalify; P, faz; T, zaman; TG, Trigliserit; UA, iirik asit, ACTH, Adreno
Kortikotrofik Hormon; BM, Viicut agirligi; BFM, viicut yag kiitlesi; Guasid, Guanidinoasetik asit; HR kalp ritme; LA, Dinlenim kan laktati; ALT, alanin aminotransferaz; AST,

aspartat aminotransferaz; LDH, laktat dehidrogenaz; s, saniye
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Bu derlemede miicadele sporcularinin hizli kilo verme yontemlerinden en ¢ok hangilerini
tercih ettiklerini ve hizli kilo verme yontemlerinin fizyolojik ve performans parametrelerini
nasil etkiledigi sistematik olarak incelenmistir. Calismalarin sonuglari, dehidrasyonun neden
oldugu olumsuz etkileri ortaya koyma yéniiyle biitiinliik gdsterir. Istenilen kiloya ulasmak igin
dehidrasyon basarili, fakat uzak durulmasi gereken bir yontemdir. Bu yontemin sporculara
istedikleri siklette miisabakaya girebilme imkani sunmasinin yani sira negatif etkilerinin oldugu
da bildirilmistir (Roklicer ve ark., 2020). Hizl1 kilo verme ydntemlerinin sonucuna bagli olarak
gerceklesen dehidrasyon sonrasi olarak kalp hizi artisi, bag agrisi, sicak basmasi, bulanti, bas
donmesi gibi yarigsma esnasinda sporcunun konforunu bozucu sonuglari olabilmektedir (Bueno
ve ark., 2023). Hizl1 kilo vermenin tiim olumsuz saglik sonuglarina ragmen doviis branslari
sporculart goniilliiliikkle bu uygulamaya devam etmektedir. Antrendrler ve sporcular, hizli kilo
verme yontemlerini kullanirken hem daha etkili kilo verme hem de performans kaybi olmamasi
diistincesi ile hizli kilo vermeye ilave HISST denemeleri yapabilmektedirler. Ancak, bunun
sonucunda istenmeyen bir durum olan daha yiiksek kas kaybi gergeklestirdiklerini anlamalari
gerekir (Lukic-Sarkanovic ve ark., 2024). Ceylan ve arkadaglart (2022) sporcunun saglik ve
performansina etki eden hizli kilo vermenin ciddi sonuglar1 olabildigini ve sporculart korumak
icin daha giivenli siirdiiriilebilir yontemlere odaklanilmasi yoniinde 6nerilerini sunmuslardir.
Bu sistematik incelemeye dahil edilen ¢aligmalarin cogu, esas olarak benzer egitim ge¢misine
ve rekabet deneyimine sahip erkek doviis sporu sporcularindan olusan homojen Ornek
gruplarini igeriyordu. Bu homojenlik, bulgularin i¢ gegerliligini artirma 6zelligi tagimaktadir.
Ayrica caligmalar arasinda daha tutarli yorumlamalara olanak tanir. Mevcut incelemede
sunulan sonuglar, yapilandirilmis hizli kilo verme miidahalelerini uygulayan, miicadele

sporuyla ugrasan erkek sporcular i¢in 6zellikle onem arz etmektedir.

Oneriler

Incelenen makalelerde katilimcilar tamami, erkek sporculardir. Dehidrasyonun kadin
sporcular tizerindeki etkilerinin arastirilmasi, katilimcilarin kadin sporculardan olugmast;
dehidrasyonun erkek ve kadin tizerindeki etkilerini karsilastirmali olarak ele almakta faydali

olacaktir. Kadin katilimcilardan olusan ¢alismalar literatiiriin ¢esitlenmesinde faydali olacaktir.
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