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OZET .

Giires en ¢ok kilo dasmenin yasandigr: agr bir spor dahdir.
Giregciler zaman zaman saghga zararhi sehkilde kilo digmektedir.
Antronerierde guresciyl bir alt sikiette gilregtirerek bagarn kazanmak icin Kio
dusmeyi testik etmektedir.

Bu nedenle, bu ¢alismada; yanhs kilo diasmenin zararlanm ve dogru
kilo augmenin metotianim ortaya Koymak amaclarumgty. Hem fazia Kiloiu
olma, hem de yanits kflo dusme sporcunun pertormansini bozmaktadir.
Hatita bilingsiz Kilo diigme; dolagim, karaciger, bobreklerie ilgili fonksiyonel
aksakhiklar meydana getirmextedir. Sauna, puhar banyoiar:, naylon giysiler
ve diiiretikter kullanmiarak kilo diagdlebilir. Fakat en sagliklt kilo ddgme alinan
besinlerdeki Kaiori miktarin ayarfayarak ve egzersiz yaparak hattada 1 Kiio
vermektir. Sonug olarak, kilosu fazia oian guresci; zamaninda Ko dusmeye
baglamal, aynica nem diyetini ayartamali, nem de egzersiz yaparak Kilo
adsmelidir.

Gureggiler diger sporcu gruplari arasinda hem agir antreman yapan hem
de kisa sirede Kkilo veren tek grupdur’ .Tip¢Hann hizh kilo disme konusundaki
uyarilanna ragmen (iniversite ve oria dereceli okul ve hatta kuliip giresgileri



yangmadan pirkag gun once veya yarigma sirasinda birkag kilo birden dugmeye
galigmaktadiriar. Stephens ve Montana® 25 yil once var olan Kilo dusme
probfernlerinin bugiinde var oldugunu; 1,2 veya 3 kategori daha asafida glresmek
icin kabul edilemiyecek kilo metotlariin kulanitdigini ifade etmistir.

_Kilo diigme gogunlukla bir alt kiloda gireserek avantaj saglamak umuduyla
yapilir=.  Kilo disme c¢oguniukla agafidaki faktbrlerin bir veya birkaginm
uygulanmasnyla gergeklestiniediir:1.GGida aimini azaitma 2. su Igiming azaima
3.sicaK gevrede veya egzersiz yoluyia terleyerek su kabetme {demdrasyon).

Kiloyu kontrol stmenm yani ko alma ve kilo kaybetmenin sthirlt bir yolu
yoktur.En dodru yol sad duyulu hareket etmektir. Eger besin madelerinden alinan
enerjinin kalori degeri harcanan enerjinin kalori degennden fazlaysa kilo ahnr.
Tersine alinan kalori harcanan kaloriden azsa kilo kaybedilir*

Vicudun kulandijr Oksijen miktan &lgiilebilir ve bu yo!lada yakiian kalori
miktan bulunabibir. Clnki kuflznitan oksijenle yakian kaion arasinda beiiris bir oran
vardir. Orlalama geng bir erkedin dakikada oksijen tiiketim kapasitesi 3 litredir.
Boylece bir geng dakikada 15 kalort yakmaktadir, CUnKd her litre oksien Igin
dakikada b kalon yakimaktadir.Vicudun oksyen tiketimi gaz analiz metotianyia
direk olarak belifenebilecegi gibi Bisiklet ergometresi, Step test, Treadmil ve 12
dakika kosu gibi indirekt metotiarda belirlenebilir=.

Gores¢imin Kifosunu muhataza edebimesl gD ¢ temel besm maades1
olan karbonhidratiar, yaglar, proteinlerin yaninda vitaminierin minerallerin ve
suyunda yeterli miktarda alinmas: gerekir. £unki maksimal performans igin buniar
gereklidir. Brownell ve Steen'e’ gore dengeil bir diyetin beslenme deferi yiksek
fakat kalori deferi disiiriimiis olmaldir. Yani kilo diasen bir giiresgi harcadig
kaloriden daha az kalori alimahdir. Boylece yad depolarnini enerii kaynadi olarak
kullanmasi mumkiin olacakur. En az seviyeye indirgenmig diet % 50-55
karbonhidrat ve 0,8-1,2 gr. protein (her kilogram ideal vicut agiifn igin) ihtiva
etmelidir. Bir yetiskin kilo diismek igin giinde 1000-1200 hatta baz! durumiarda
1500-1800 Kilo kalori daha fazla harcayabilir. Kilo kaybimin haftada 0,5 ile 3 pound
(1 pound=450 gr) arasinda olmasi tavsiye edilmektedir®'®. Bir giiresginin géniik
kalori intiyacs 3000 kito keloridir. Fakat bu miktar yangma sezonunda 4000 kilo
kaloriyi gegebilir. HaRada 1 poundluk kilo diismek igin giindelik dieti 500 kito kalort
azaltmak gerekmektedir.

Sadece egzersizie kilo vermeye gahsﬂdlgl zaman viicut yadlanndaki
. azalma daha yavas olur. Omeém hafif kosularda 10 haftada 5 pound kilo
venlebmr Kilo vermenin en etkili ve giivenli yoiu hem diet hem de egzersizdir. Bu
yolia haﬂada 1 poundu dietle 1/2 poundu egzersizte olmak iizere 1,5 poundluk kilo
verilebilir. Biankenshsp ve Alford yaptiklarl bir araghrmada sabah kahvaltlsmdan
dnce yapitan egzersizle kiloc vermenin daha elklll oldu@unu bulmus!amir

Harcanan kaloriyi hesaplamanin dider yolu ise miktanm blc,'mektir.
- Buharlagan 1 gram ter igin 0,58 kalori yakilir. 450 gram ter aktiinda yaklagik 28
. grambik zayiflama olur’. Terlemenin disinda viicuttaki suyun bir kismi iire, bir
kismi disk: ve difer bir kismu da nefes verirken akcigerlerden su buhar olarak

disari atilir’. Yetiskin bir insan normal bir gevrede ginde 2500 ml su igebilir ve
bunu viicudundan atanbitir.



- Asin kilo d[xsme yarisma kabiliyetini azaltir, saghgs hozar. Daha Gnce
belirtilen kilo verme metotiarinin yaninda diiiretikler ve miishit ilaglan kullamiiarak,
sporcu kusturularak, sicak banyo ve saunalara gmierek ve naylon sanhip egzersm
yaparak kilo diigiilmekiedir. Amerikan Spor Tip Kolejinin vardigs sonuca gore® bu
tilr metotlar sonucunda kilo disildiigiinde sporcuda sunlar meydana gelebilir: (1)
kas kuvvetinde azaima, (2) performans zamaninda diigme yani {Sporcu uzun sure
performansml devam eitiremez), (3) piazma sewyesmde ve kan volimiinde
dusme ) sabmaksmal yiiklenmeler esnasinda kalp fonkswonunda azaima, (5)
daha dusik oksqpn kullanimi~ (Gzellikie besin abminin  krtik  seviyede
azamlmasmdan dolay), (6) 151 diizenieme fonksnyon!anmn bozulmast, (7)
bbbrekier tarafindan filtre edilen sivi vollimiinde ve bobrekteki kan dolastmmda
disme, (8) karacigerdeki glikojen depolarinin bosalmasi, (9) viicuitaki kaybolan
eiektrolit miktannin arimasi. Bazi arastirmalar %3 veya daha fazia dehldmsyonla
meydana geien kilo diigmenin sporcunun performansini bozdufjunu g(is!erm|$urB
Bazi arastirmacilar ise dehidrasyonun sebep oiduﬁu % 5 kﬂo kaybimin performans
bozmadlgim savunmustur?.

. - Agire ‘beslenme  ve yad depolarinm “artmas!  sonucu slsmanlik ortaya
q.|kmaktamr Kiiclk yagtaki kitii beslenme ailgkanhklan nedeniyle yaﬁ hiicrelennin
sayisinda -artma olmaktadlr Bu t;ocuklarm biyidiikien zaman sismaniama
eﬁlhmlen cok fazladir™, Oscai insanlarin asin glsmanllﬁmda egzersiz eksikliginin,
genetik faktdrierin, stresin istamin “ve endokrin seviyesinin ikinci derecede roi
aldigini, belirterek birinci sebebin kiigiik yaslarda yad hilcrelerinin sayisindaki arhis
oldujunu sBylemistir. Asir yag esnekhm ve hm azamr Kontrol altina alinamanus
diabet, epilepsi ve astirm olanlar igin tehlikelidir'®. Kalp krizinin ve h:pertansnyonun
- sismanhikia yakin iliskisi vardir. Sisman msanlann bir aktivitede kullandidi enerii
miktari sisman olmayaniara gtire daha fazladir' 718 Egzersizin diete gore bazi
avantajlan vardir. GCofju insan fiziksel aidmteden hoglanir. Kuvvetli egzersiz
insanin moralini yilikseltir. Bu da insanin iizerinden uyusuklugu atmasnm sadlar ve
kendisini daha ¢ok yemege vermeden alikoyar ve istahi bastinr'. ,

17 gunlik bir periyodda 747 lise gireggisi iizerinde yaplian aragtinmada
miisabakadan 2 ile 48 saat tnce giiresgilerin viicut aliriidannin %2'si ile 12'si
oraninda kilo du;tﬂklen belidenmigtir. Bir diger arastimada Quresgilen‘n Gl
sezonda 1,8 kg ile 20,5 kg arasinda kilo aldtklan gozienmigtir'™. Brownell ve
arkadaglan viicut agirhdimin %2'si kadar sivi kaybinin performansi dusnmugu ve
viicut 151 diizeni igin tehlikeli oldudunu belirtmistir. Ayni caligmada seks hormonu
sayian testesteron séwyesr viicut yag oramnin %5'in altinda oldudu durumiarda
diisiik bulunmustur
Sauna, buhar banyolar: ve whiripooi banyoiar sicak mpler ve suitierin izt
- kilo diagme amaciyia; kultaniimasmnm tehliketi otdugu aragtirmalar sonucu ortaya
cikmigtic. Saunalarin 11s) yaktasm 80-85 C ve nispi nem oram % 5-25'ir. Buhar
banyolannda nem oran: % 95 151 40 C civarindadir. Whmpool banyciarda ve sicak
tiplerde 1si 38 C'yi gecmez. Viicut isisi saunada d;gerlenne gore fazla yilkselmez.
Gunki hava kurudur ve ter buhanasmaktadlr Fakat Sbirerinde buhariagma az
oldujundan tehlikelidir. Uzun siire kainmamalidir. Bas agnsi, bas donmesi, mide
bular':tlm bayilma olacagmln belittileridir. Bu durumda hemen bu yerleri terketmek
gerekir [
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Saghkh kilo digmenin en iyi ¢bziimi Gncelikle vilcut ya§ ylizdesini
giivenilir bir sekitde belinemek daha sonra % 5-7'den fazla yaf, viicuttan yukanda
bahsedilen bilgilerin 1siinda, yansma sezonundan dnce, hem diet hem egzersiz
yaparak ve dengeli beslenerek atmasktir.

Bir c;ok Xazara gﬁre bir giiresginin minimal ya§ yizdesi % 5 olarak
hesaplanmigtir™* Tipton?* 16 yasindan kaglik glrescilerin minimal yad
yiizdesinin %7'den az olmamasi gerektifjini belinmistir. Giresgiter icin %5 yagd
ylizdesine gore mrmmum gireg aglrhgmr (MGA) nesaplayan formiller agaglda
Qlkanlmlgtlr :

Tcheng-Tipton’un uzun formillii

MGA= 1,8 x 3,28 x gbgiis cap: + 3,31 x gbdls deriniiji
v +1,69 X birtrochanteric ¢ap + 0.82 x bi-itiac ¢ap!
+ 3,56 x ik bilek gevresinin toplami

Tcheng-Tipton'un Kisa formiilu:

MGA= 2,05 x boy+3,65 x gbjiis capi+ 3,51x gddils derinlifji
+ 1,98 x bxtrochantenc ¢ap + 8,02 x sol ayak bile§ji cap1-282,18

Yukandaki iki denklemde de boy inch olarak ¢aplar cni olarak alinacakdir,
Lan Barmes'in Formiili; |

Viicut yaf yiizdesi= 0,148 x Chest deri alti yag kahnht
+ 0.075xSabscapular yad kalmhijt
+ 0,077 x Triceps yad kalnhi
+ 0,180 x Suprailiac yag kahnhg
+ 0,152 x Abdominal yad kalinh
+ 0,102 x Thigh yad kalinhgt
+3,15 %

Bu formiilde deri alti yag kalinh{ mm olarak 8lgiilmelidir. Formiilidn en
altinda gorilen %3,15'lik defer sampiyon olmayan orta derecell okul bgrenmlenmn
yag yikzdelerine iflave edilmelidir.

~ Saghkh kilo diisme konusunda bir giirescinin asagldakl dmegi izlemesi
yararh olacaktir.

Omegin: 70kg. afiriinda olan bir giirescinin bilimsel metodla Slgiilen yaj
yiizdesi % 15 olsun .Daha 8nce bahsedildidi gibi bu giiresci % 5 yad oranina
(minimal yad oram) dilsmesi gereklifinden fazia kilosu olan %10'u, yani 7 kgh
vererek ideal kilosu olan 63 kg.afirh§ina dismelidir. Bunuda aldift kaloriyl
azaltarak ve antreman yaparak haftada 1 kg diigmek kaydiyla gerceklegtimnelidir.
Yani bu glreggi miisabakaya 7 hafta kala kilo diismeye bagtamalidsr.
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