Hizl Kilo Alip Vermek Kalbi Nasil Etkiler?

“Kilo verdim, sonra geri aldim... Tekrar verdim, yine aldim.” Bu dongii kalbinizi
etkileyebilir mi?

Kilo vermek, 6zellikle fazla kilosu veya obezitesi olan kisilerde kalp sagligi agisindan
o6nemli yararlar saglayabilir. Tansiyonun dismesi, kan sekerinin ve kolesterolin dizelmesi,
kalbin Uzerindeki yukun azalmasi bunlardan bazilaridir.

Ancak bazi kigilerde kilo verme slreci bir dénguye donisur:

Hizli kilo verme — yeniden kilo alma — tekrar hizli kilo verme — tekrar kilo alma...
Halk arasinda “yo-yo diyeti”, tip literatirinde ise “weight cycling” veya “body-weight
variability” olarak adlandirilan bu durum, yalnizca estetik agidan degil, uzun vadede kalp-
damar sagligi agisindan da 6nem tasiyabilir.

Hizli Kilo Verme
(Sok diyet)

Pigmanhk ve
Tekrar Diyet...

Yeniden Hizla
Kilo Alma

Gevseme ve
Eski Aliskanliklar

Bu durum tip dilinde “kilo degiskenligi”,
halk arasinda ise ‘YO-YO dlyetl’ olarak bilinir.

Sorun estetik degil, kalici bir metabolik strestir.



Arastirmalar, vucut agirligindaki buylik ve tekrarlayan dalgalanmalarin daha yuksek
kalp-damar hastaligi riskiyle iligkili olabilecegini gostermektedir. Ancak bu iligkinin dogrudan
kilo dalgalanmasinin kendisinden kaynaklandigini kesin olarak sdylemek icin daha fazla
arastirmaya ihtiyag vardir.

Kilo alip vermek neden kalbi etkileyebilir?

Vicut agirhgi degistiginde yalnizca tartidaki rakam degismez.
Kilo alip verme dénemlerinde:

*— kan basinci,

*— kan sekeri,

+ insilin duyarhhgt,

*— kolesterol ve trigliseritler,

+ viicuttaki yag dagihmi,

* kas kiitlesi,

+ fiziksel aktivite diuzeyi de degisebilir.

Ozellikle hizh kilo kaybi sonrasinda yeniden alinan kilonun énemli béliimiiniin yag
dokusundan olugmasi, zaman i¢cinde metabolik agidan olumsuz bir tablo olusturabilir.
Ancak burada 6nemli bir nokta vardir:

Her kilo alip verme déonemi ayni degildir.
Bir kisinin kontrolll sekilde 10 kg verip daha sonra birkag yil icinde 2—3 kg almasi ile
birka¢ ay iginde 15 kg verip ardindan 20 kg almasi ayni durum degildir.
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Kilo Vermenin Faydalar Sorun Nerede Baslar?

Tansiyon dUger. Sorun kilo vermek degil,
bu siirecin bir dongliye
donusmesi ve ¢ok hizli

Kalbin yika azalr. gerceklesmesidir.

Kan sekeri dengelenir.

Asil basari tartidaki rakami diisiirmek kadar, o rakamda kalabilmektir.

Kilo dongusu kalp krizi riskini artirir mi?

Bu konuda vyapilan arastirmalarin énemli bir bolimi kilo dalgalanmasi ile
kardiyovaskiler olaylar arasinda iligski oldugunu géstermektedir. Yirmi tG¢ ¢calismayi ve toplam
15 milyondan fazla kisiyi iceren bir meta-analizde, en ylksek kilo degiskenligine sahip kisilerde
herhangi bir kardiyovaskuler olay riski yaklasik %27, kalp-damar hastaligina bagl 6lum riski
yaklasik %29, kalp krizi riski yaklasik %32 daha yuksek bulunmustur.



Daha 6nce yayimlanan baska bir meta-analizde de ylksek vucut agirigi dalgalanmasi;
daha yuksek kardiyovaskiler hastalik, hipertansiyon ve kardiyovaskuiler dlim riski ile iligkili
bulunmustur. Ancak bu rakamlar nasil yorumlanmah? Bu calismalarin buyidk bélimi
gozlemsel ¢aligmalardir. Yani: “Kilo alip vermek kalp krizine kesin olarak neden olur”
sonucuna varamayiz. Cunku sik kilo alip veren kisiler ayni zamanda daha yuksek baslangig
kilosuna, diyabete, hipertansiyona veya baska saglik sorunlarina sahip olabilir. Dolayisiyla
bilimsel olarak daha dogru ifade: Sik ve belirgin kilo dalgalanmalari, daha yuksek kalp damar
hastaliginin risk ile iligkilidir; ancak bu iligkinin dogrudan neden-sonug iligkisi oldugu kesin
olarak kanitlanmis degildir.

Bilimsel Bir Uyari:

Verileri Dogru Okumak

“Kilo alip vermek KESINLIKLE kalp krizi
yapar” diyemeyiz.

Bu arastirmalar g6zlemseldir. Sik kilo
alip veren kisiler zaten ylksek
veren kisiler zaten yliksek baslangi¢

\ / kilosuna, gizli tansiyon veya seker
\ ’ hastaliklarina sahip olabilirler.

Dogru ifade: Sik ve belirgin kilo
dalgalanmalari kalp icin dogrudan tek
sebep degil, ciddiye alinmasi gereken
bir “risk isaretidir.”

Kalp ritmi de etkilenebilir mi?

iiging bir sekilde, kilo dalgalanmasi ile atriyal fibrilasyon (ritim bozuklugu) arasinda da
iligki bildirilmistir. Sekiz milyondan fazla kisinin degerlendirildigi blyUk bir ¢alismada, vicut
agirhgindaki degiskenligin artmasi yeni atriyal fibrilasyon gelisme riskinin artmasiyla iliskili
bulunmustur. En fazla kilo dalgalanmasi olan grupta, en az dalgalanmasi olan gruba gére
atriyal fibrilasyon riski yaklasik %14 daha yuksek bulunmustur. Bu sonug¢ 6zellikle dnemlidir;
¢cUnku atriyal fibrilasyon yalnizca garpintiya degil, uygun hastalarda inme riskinin artmasina da
yol acabilir.

Sadece Damarlar Degil,
‘Elektrik Sistemi’ de Etkilenir

Saglikh Ritim 8 milyon Kisilik bir baska arastirmaya
gore; kilo dalgalanmasi yasayanlarda
kalpte ritim bozuklugu (Atriyal
Fibrilasyon) riski %14 artmaktadrr.

Diizensiz Ritim Neden Onemli?
‘ , gt | Ritim bozuklugu sadece masum bir
, “ A .’“\ ) Ao /\\ ‘ A carpinti degildir; kalp atislarinin
N\ VX M ‘wmﬁv d J‘\N \pﬁ‘/v \r duizensizlesmesi, uygun hastalarda

\V vV Vv A V inme (felg) riskini artirabilir.



Kilo verip tekrar almak neden daha sorunlu olabilir?

Kilo kaybi sirasinda yag dokusunun yani sira kas kaybi da meydana gelebilir.
Kisi daha sonra yeniden kilo aldiginda ise kazanilan kilonun o6nemli bir bdlimi yag
dokusundan olusabilir. Bu nedenle: “10 kilo verdim, sonra 10 kilo aldim; sonugta yine ayni
kilodayim.” demek metabolik agidan her zaman dogru degildir. Vicudun yag-kas orani, yagin
vucutta dagihmi ve metabolik saglik baslangigtaki durumla ayni olmayabilir. Bu nedenle hedef
yalnizca tartida kilo kaybetmek degil, verilen kiloyu siirdiirebilmektir.

Peki kilo vermek mi, kiloyu sabit tutmak mi1 daha onemli?

Fazla kilolu veya obezitesi olan kigilerde saglikli ve surdurulebilir kilo kaybi kesinlikle
tesvik edilmelidir. Onemli olan kilo vermekten korkmak degildir. Asil hedef: Kilo ver — saglikli
kiloda kal — tekrar kilo alma déngustine girme. Ornegin 100 kg olan bir kiginin kontrolli
olarak 8—10 kg vermesi ve bu kiloyu uzun sure korumasi, birkag ay i¢cinde 15 kg verip daha
sonra 20 kg almasi ve ayni dénglyu tekrar etmesinden ¢ok farkhdir.
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Yanhs Hede\
"“Bir ayda en hizh \

nasll zayiflarm?” /
(Kisa stireli sok diyetler)

“Kilo vermek kalp i¢in faydaliysa neden tekrar almak zararh olsun?”

Gunku iki farkli durum s6z konusudur.
Saglikh kilo kaybiu:

+ yag dokusunu azaltir,
tansiyonu dusdrebilir,
+ kan sekerini iyilegtirebilir,
*— fiziksel kapasiteyi artirabilir,
+ kalbin iizerindeki yuku azaltabilir.

Dogru Hedef:
"Verdigim kiloyu, kalbimi
koruyarak nasil dmiir
boyu stirdiririm?”

Tekrarlayan hizli kilo alip verme:
+ metabolik kontrolln tekrar tekrar bozulmasina,
+ fiziksel aktivitenin azalmasina,
+ kas kiitlesi kaybina,

% kan basinci ve kan sekeri dalgalanmalarina eslik edebilir. Ancak batin bu etkilerin
her bireyde ayni sekilde ortaya ¢ikmadigini da vurgulamak gerekir.



Kalp hastasi kilo vermek istiyorsa ne yapmal?

1. Hizl degil, siirdiiriilebilir kilo kaybini hedefleyin

“Bir ayda mumkuin oldugunca ¢ok kilo vereyim” yaklagimi yerine, uzun vadede korunabilecek
bir kilo hedeflenmelidir.

2. Kisa sireli sok diyetlerden kaginin

Cok dusuk kalorili, tek tip veya uzun sure sirdurilemeyecek diyetler kisa vadede basaril
gorinse de kiginin yeniden kilo almasina zemin hazirlayabilir.

3. Kas kaybini 6nlemeye ¢alisin

Kilo verirken yalnizca yag kaybetmek 6nemlidir.

Yeterli protein, uygun fiziksel aktivite ve 6zellikle direng egzersizleri, kisinin saglik durumuna
uygun sekilde programa eklenebilir.

Sok diyetleri birakin.

/ baga donddrdur. lell degil, kalici kay;bl hede%leyin.

(Y Kaslarinizi koruyun.
\ Sadece yag kaybetmek 6nemlidir. Yeterli protein alin
ve doktor onaylyla direng egzersizleri (kas
guclendirme) yaparak metabolizmanizi ayakta tutun.

4. Tartiya degil, trende bakin
Gunluk 1-2 kg degisiklik gogu zaman yag degisimi degildir. Vicuttaki su ve tuz miktari bile
tartida 6nemli farkliliklar olusturabilir.
Bu nedenle tek bir 6lgiim yerine haftalar ve aylar i¢gindeki egilime bakmak daha anlamlidir.
5. Kalp hastaliginiz varsa kilo verme planini doktorunuzla birlikte yapin
Ozellikle:

+ kalp yetersizligi,

*— koroner arter hastaligi,

+ atriyal fibrilasyon veya baska ritim bozuklugu,

+ diyabet,

\’N Glinliik tartiya degil, uzun vadeli trende bakin.

Gunliik 1-2 kg oynamalar yag degil, viicuttaki su/tuz
degisimidir. Haftalik veya aylik egilimlere odaklanin.

Kritik Uyari: llaclarinizi kendiniz kesmeyin.
Kalp, tansiyon veya seker hastasiysaniz; kilo verdiginizde
ilag dozlarinin (6zellikle tansiyon ve idrar sokturuculerin)
doktorunuz tarafindan ayarlanmasi gerekir. Kilo verdim
diyerek ilag asla kendi baginiza birakilmamalidir.



+ hipertansiyon bulunan kisilerde kilo verme sirasinda ilag dozlarinin yeniden
degerlendiriimesi gerekebilir. Ozellikle idrar séktirticu ve tansiyon ilaglari kullanan
kisilerde kilo ve sivi degisiklikleri tansiyonu etkileyebilir.

ilaglar kilo verildi diye kisinin kendi karariyla azaltiimamali veya

kesilmemelidir. Kilo dalgalanmasi her zaman koétu mudur?

Hayir. Bu noktada bilimsel literatirde énemli bir tartisma vardir. Bazi ¢alismalar kilo
dalgalanmasini kardiyovaskiler risk artigiyla iligkilendirirken, bazi kontrolli ¢alismalarda kilo
dongusunun tek basina klasik kalp-damar risk faktorleri Gzerinde belirgin olumsuz etkisi
gOsterilmemistir. Hatta bazi arastirmalarda, fazla kilolu kisilerin kilo vermesinin ve sonrasinda
bu kiloyu korumasinin kardiyovaskuler agidan yararh oldugu gosterilmistir. Bu nedenle: “Bir
kez kilo aldim, tekrar verdim; kalbime zarar verdim” seklinde disiinmek dogru degildir. Asil
endise, uzun yillar boyunca tekrarlayan, biiyiik ve hizli kilo dalgalanmalaridir.

Kalbinizi korumak igin ideal yaklagim nedir?

En saglikli model: Kilo ver — kaslari koru — fiziksel aktiviteyi artir — saghkl
beslen — verilen kiloyu koru.

Bu yaklasim, surekli olarak: “cok hizli kilo ver — normal beslenmeye don — hizla
kilo al — tekrar diyete bagla” dongusinden daha saglikhdir.

Ozet Olarak:

Kalbin ihtiyaci sadece daha diisuk bir kilo degil, daha saglkl ve daha istikrarli
bir yagsam tarzidir. Kilo vermek kalp saghgi agisindan ¢cogu zaman olumlu bir adimdir.

ANDORENASSNEy:

Kilo Kaslan | | Hareketi Saglikii ;
Ver Koru Artir Beslen Kilonu

Sabit Tut!

Ama hedef: **“En hizli nasil kilo veririm?” degil, “Verdigim kiloyu kalbimi koruyarak nasil
surdurebilirim?” olmalidir.** Ve 6zellikle kalp hastalarinda, kilo kaybinin kendisinden ¢ok,
tekrarlayan hizh kilo alip verme dongisiinden kaginmak énemlidir.



“Kalbinizin asil ihtiyaci sadece tartida

daha dusuk bir rakam gormek degil;

dalgalanmayan, istikrarl ve saghkli
bir yasam tarzidir.”

Kendinizle ve kalbinizle barisik, sirdurulebilir bir denge kurun.
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