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DERLEME

SIVI DENGESIi VE SPORCU
PERFORMANSINA ETKIiSi

Ozet

Viicutta olusan biyokimyasal ve fizyolojik fonksiyonlar viicudun sivi
dengesine bagli olarak gelismektedir. Yasanilan bolgeye gore cevre sartlari,
yapilan antrenman ve fiziksel aktiviteler, sivi olarak viicudun ihtiya¢ duy-
dugunun altinda s1vi alim1 gergeklesmesi viicuttaki sivi dengesini olumsuz
etkilemektedir. Bu s1v1 dengesinin olumsuz etkilenmesi 6zellikle sporcu-
larda antrenman ve miisabaka siralarinda terlemeye bagli olarak fazla sivi
elektrolit kayb1 ile ger¢eklesmektedir. Viicut sivilar1 azalarak sivi dengesi
saglanmadiginda termoregiilasyonda da bozulma gerceklesmektedir. Bu
tiir durumlardan sporcunun korunmast i¢in giinliik belirli sikliklarda belirli
miktarda sivi alinmasi gerekmektedir. Ozellikle sporcularin antrenman
Oncesi, antrenman sirasinda ve antrenman sonrasinda sivi tiilketimlerini
planlt olarak yapmasi performans acisindan dnem tagimaktadir. Alinmasi
gereken sivinin miktarlari, tlirli bireyden bireye degisiklik gostereceginden
sporcunun yagam durumuna goére ayarlanmasi sporcunun basarisinda ol-
dukga etkili olabilmektedir. Yine sporcuda sivi dengesini kontrol edecek,
stv1 kaybinin anlagilabilecegi birgok yontem bulunmaktadir. Bu yontemler
dogrultusunda da sporcu sivi dengesi durumunu tespit edebilmeli ve kendi
ihtiyacina gore s1v1 tiikketimine dnem vermesi gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Dehidratasyon, Sivi dengesi, Sporcu, Performans

REVIEW

LIQUID BALANCE AND ITS EFFECTS
ON SPORTS PERFORMANCE

Abstract

Biochemical and physiological functions in the body are developed de-
pending on the body’s fluid balance. According to the region experienced
environment conditions, training and physical activities, fluid intake under
the body’s need as a liquid has negative effects on the body’s fluid balance.
The negative effects of this fluid balance especially in athletes during
training and competitions due to sweating occurs with the loss of excess
liquid electrolyte. When the body fluids are reduced and the fluid balance
is not achieved, the thermoregulation also deteriorates. In order to protect
the athlete from such situations, a certain amount of fluid must be taken
daily at certain frequencies. In particular, it is important for athletes to
make their liquid consumption planned before, during, and after training in
terms of performance. The amount of fluid that needs to be removed varies
from individual to individual, so adjusting the athlete according to his / her
condition can be quite effective in the athlete’s success. Again, the athlete
will control the fluid balance, fluid loss can be understood there are many
methods. In line with these methods, athletes should be able to determine
the status of liquid balance and should pay attention to the consumption of
liquid according to their needs.

Key Words: Dehydration, Fluid balance, Athlete, Performance
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1.Giris

Su viicudun iyi ve saglikli calismast igin ge-
rekli olan kalorisiz besin dgesidir. Bir sporcunun
yeterli stvi aliminda yetersiz kalmasi performan-
sina, miisabakalar sonrasi toparlanma siiresine
ve viicut agirligina olumsuz etki yapmaktadir.
Su, viicut islevi olarak da kimyasal tepkimeler,
kas hiicrelerine besin dgelerinin taginmasi, atik
maddelerin uzaklastirilmasi, eklem yerlerinin
kayganlasmasini ve kandaki elektrolitlerin dii-
zenlenmesini saglamaktadir. (1).

Sporcular toplam viicut hacminin % 2
veya daha fazlasimi kaybettiginde, performansi
olumsuz yonde etkilenebilmektedir. Her bir bi-
reyin ihtiya¢ duydugu giinliik su miktar1 kendine
Ozgiidiir. Ayrica igecegin fiziksel dzellikleri sivi
degisimini 6nemli dlgiide etkileyebilir. Tuzluluk,
renk, tathilik, sicaklik, lezzet, karbonatlagma
ve viskozite, bir sporcunun ne kadar ictigini
etkiler. Sporcular tarafindan tiiketilen sivilarin
cogu yemekle birlikte oldugu igin, yemekler
sirasinda bol miktarda sivi bulunmasi ve yemek
icin yeterli siire rehidrasyon icin kritik dneme
sahiptir. Yemeklere erigsim sinirli oldugunda, bir
CHO-elektrolit igecegi, hidrasyon durumu ile
birlikte CHO ve elektrolit aliminin korunmasina
yardimet olacaktir (2).

2. Yontem ve Geregler

Genel literatiir taramasi ile Pubmed, Web of
Science veritabanlar1 kullanilarak Ekim 2018-
Mayis 2019 tarihlerin arasinda ‘Beslenme’,
‘Sporcu’, ‘Sivi Dengesi’ anahtar sozciikleri
girilerek 59 adet makaleye ulagilmistir. Spor
tirli, beslenme yaklasimi gibi baz1 kriterler ile
siirlandirilmis ve 31 adet makale degerlendi-
rilmisgtir. Konuya iligkin genel kabul gormiis
bilgilerin yer aldig1 ¢alismalar derlemeye dahil
edilmistir.

3. Tartisma
3.1. Sporcuda Sivi Dengesi

Sivi alimi olmasi gereken diizeyden fazla
olmasi hiperhidrasyon, gereken diizeyden daha
az olmasi ise hipohidrasyon olarak tanimlanmak-
tadir. Sporcunun performansinin yiikselmesinde
su diizeyinin tam olarak ideal miktarda olmasi
Oonem tasimaktadir. (3,4).
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Sporcunun antrenman sonrasi 6lgitimleri ya-
pilarak kaybettigi sivi miktar1 bulunabilmektedir.
Sporcunun idrar rengi gézlemlemesi ve susuzluk
hissi takibini yaparak kendi viicut sivi dengesini
saglamasi1 gerekmektedir. (5). Kas dokusu daha
fazla olan sporcularda daha az olan sporculara
gore sivi gereksinimi daha fazla olmaktadir.
Yine ayn1 sekilde kas dokusu miktarindan dolay1
erkekler kadinlara gore daha fazla viicut sivisina
sahip olmaktadir. (3,5). Terleme antrenmanli
sporcularda sedanter bireylere gore daha erken
ve yogun bir sekilde gerceklesmektedir ve sivi
kaybi1 daha fazla olmaktadir. Cevre sicakligindaki
artisa bagli olarak terle kaybedilen miktar 10
kata kadar artig gosterebilir. Buna ek olarak kar-
silasma sirasindaki sivi kayiplart antremandaki
kayiplara kiyasla daha fazla olmaktadir. Diger
taraftan soguk havada yapilan ki sporlarinda da
solunumla kaybedilen sivi miktar1 artmaktadir.
Sivi kaybinin yerine konmasi ve viicut sivi
dengesinin saglanmasi sporcular i¢in énemli bir
sorundur; ve s1vi dengesinin saglanmamasi spor-
cularin sagligi, antrenmanlar1 ve performanslari
tizerinde biiyiik bir etkiye sahiptir (5).

3.1.1.Idrar Gostergesi

Vicut agirhgmin % 3 — 5” ini kaybetmis
sporcularin antrenman sonrasinda fazla miktarda
stvi almasi sonucu idrar rengi ve iletkenligi de-
gismektedir. Sporcuda bir gecelik aclik ardindan
sabah s1v1 ve besin almamak kosuluyla alinan ilk
idrar 6rnegi, yapilan ol¢limlerin giivenilirligini
en Ust diizeyde tutmaktadir ve sabah alinan ilk
idrar drnegiyle viicut s1vi diizeyi hakkinda daha
dogru bilgi aliabilmektedir. (6).

Idrar iginde bulunan spesifik maddeler ile
iriner osmolarite igerisindeki konsantrasyon
Olciilerek hidrasyon durumu bulunabilmektedir.
Uriner ozmolarite hidrasyonun diisiik oldugu
durumlarda 900 mOsmol/kg dan biiyiik, normal
oldugu durumda ise 700 mOsmol/kg dan diisiik
olmaktadir. (7,8). Idrar osmolalitesi 900 milios-
mol/kg’ dan biiyiik oldugunda durum hipohidras-
yon olarak kabul edilmektedir. (6). Idrar Ozgiil
Agirligl (USG) diizeyi 6l¢timlerinde higrometre,
refraktometre ve reaktif bant gibi ydntemler
kullanilmaktadir. Sporcularda bunlarin arasindan
en ¢cok daha hizli ve dogru 6l¢iim yapan refrakto-
metre yontemi kullanilmaktadir. (9).
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3.2. Sporcularda Sivi Alim ve Etkileri

3.2.1.Sporcularda Miisabaka ve Egzersiz
Oncesi Stvi Alim1

Egzersiz yapildig1 siire boyunca optimal
performansi saglamak i¢in sivi ihtiyacinin
karsilanmasi ve 24 saat Oncesi olduk¢a Gnem
tagimaktadir. (10-12). Sivi dengesini korumak
icin bu 24 saat aralikta cok miktarda az aralik-
larla s1v1 tiiketmek yerine kiigiik miktarlarda sik
sik diizenli bir sekilde sivi alarak iyi hidrate ol-
maktadirlar. (10,13). Egzersiz 6ncesi siv1 olarak,
bir dnceki egzersizden veya miisabakadan sonra
alinan sivi, 6n sivi olarak goriilebilir. Egzersiz
oncesi sivi alimi yeteri diizeyde degil ise veya
bir dnceki egzersiz bittiginde diger egzersiz i¢in
varsaydigimiz 6n sivi yeterli oranda alinmadiysa
egzersiz sirasinda viicut 1sist olumsuz yonde
etkilenmektedir. Egzersize bu durumda bagslayan
sporcularda egzersiz sirasinda viicutta olusan
isiin dagitiminda  yetersizlik gozlenebilir ve
viicut 1s1s1 daha hizli yiikselerek kardiyovaskiiler
zorlanma daha ¢ok artar. (14,15). Egzersizden
bir saat Once alinan sivi, egzersiz boyunca
termoregiilasyonu arttirarak ve kalp atim hizini
diistirmektedir. Yine egzersiz Oncesi sivi alan-
larda almayanlara gore idrar hacmi dort kat arta-
bilmektedir. Egzersizden 6nce alinan 400 — 500
ml s1vi alim1 bébrek mekanizmasinin toplam sivi
miktarini ayarlayarak osmolitenin en uygun hale
gelmesini saglamaktadir. (14,16).

Ozellikle kisa siireli yiiksek kondisyon ige-
ren ya da orta yogunlukta uzun siire dayaniklilik
gerektiren egzersizlerden Onceki zamanlarda
yeterli miktarda sivi alinmaz ve 6n siv1 yetersiz
kalirsa normal yorulma siiresinden daha kisa bir
siirede diigmeler gdzlemlenebilir. (14,15).

3.2.2.Sporcularda Miisabaka ve Egzersiz
Sirasinda Sivi Alimi

Sporun tiiri, siddeti, uzunlugu ve hava sart-
lar1 faktorlerine bagl olarak antrenman boyunca
0,3 — 2,4 litre siv1 terle kaybedilmektedir. Ant-
renman siirecinde yeterli miktarda sivi alinmasi
ve bu sivi dengesinin saglanmasi performansin
yiikselmesine, termal stresin azalmasina, plazma
voliimiin korunmasina, yorgunlugun gecikmesine
ve sivi kaybina bagli olarak olusabilecek sakatlik-
larin 6nlenmesine yardimei olmaktadir. (12,17).
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Yiiksek kondisyonlu antrenmanlarda yogun
stvi kaybindan dolayr idman sirasinda belirli
araliklarla sivi takviyesi, sporcunun egzersiz
sirasindaki performansindaki devamliligi igin
cok 6nem tagimaktadir. (18). Antrenmanli spor-
cular ile antrenmansiz sporcular arasinda terleme
miktari
Antrenmanli olarak bulunan sporcularda terleme
miktar1 daha fazla ger¢eklesmektedir. Yine ant-
renmanli sporcularda, antrenmansiz sporculara
gore terde olusan elektrolit yogunlugu daha az
olarak bulunmaktadir. (19)

arasinda farkliliklar bulunmaktadir.

3.2.3.Sporcularda Miisabaka ve Egzersiz
Sonrasi Sivi Alimi

Egzersiz sirasinda da viicutta olan sivi
dengesini korumak i¢in egzersizden 1 — 2 saat
oncesinde 500 ml s1v1 tiiketilmesi gerekmektedir.
(17). Antrenman sirasinda da viicut sivisi den-
gesini koruyabilmek i¢in 15 — 20 dakikada bir
150 — 200 ml su tiiketilmesi 6nerilmektedir. (20)

3.2.4.Sporcuda Alinan Sivinin Korunmasi ve
Performansa Etkisi

Sporcunun miisabaka sonrasi kaybedilen si-
viy1 yerine koymak icin sivi tiikketilmesi arttirilsa
da tiiketilen stvinin emilme hizi, siviy1 kaybetme
hizindan daha yavas olmaktadir. Bundan dolay1
stvl kayiplarini tamamen etkin ve c¢ok kisa bir
stirede karsilamak zor olmaktadir. (5).

Sivi dengesinin saglanmasinin yollarindan
biri sporcuya 0zgli olarak antrenman oncesi,
antrenman esnasinda, sonrasinda antrenmanin
siddetine ve uzunluguna gore, cevresel faktorleri
veya miisabaka i¢indeki stres durumuna gore sivi
ve elektrolit alim planlanmasi yapilmasidir. (5, 2).

3.3.Sporcuda Dehidrasyon ve Rehidrasyon
3.3.1. Dehidrasyon

Viicuttan yiiksek diizeyde sivi ve elektrolit
kaybedilmesi dehidrasyon olarak tanimlan-
maktadir. Dehidrasyon c¢evre kosullarindaki
bir¢ok etkene bagl olarak sporcuda performans
diisiikliigiine neden olmaktadir. Tiim spor dalla-
rinda sporcunun performanst i¢in dehidrasyonun
Onlenmesi gerekmektedir. (21).
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3.3.2.Rehidrasyon

Viicudun kaybettigi siviy1 tekrar kazanma-
sina rehidrasyon denmektedir. Antrenman dncesi
sporcu agirligini &grenip antrenman sonrasi
tekrar Ol¢lim yaparak kaybettigi sivi miktarini
hesaplayabilmekte ve buna uygun bir sekilde
rehidrasyon plani yapabilmektedir. (22).

Egzersiz sonrasi rehidrasyon (s1vi alimi) sii-
recini etkileyen baglica faktorler tiikketilen sivinin
bilesimi ve miktaridir. Tiiketilen sivi, i¢ecegin
lezzeti ve onun susama mekanizmasi tizerindeki
etkilerini etkileyen ¢ok sayida degisken vardir.
Sivi kaybmin en aza indirilmesi ve eksilen
glikojen depolarinin yenilenmesi bir¢ok viicut
islevinin yerine getirilmesi ac¢isindan 6nemlidir.
Sadece saf su tiikketimi osmolalitiyi diisiiriir; bu
durum s1vi alimmin siirdiiriilmesini sinirlandirir
ve idrar ¢ikisini hafifce yiikseltir (23). Karbon-
hidratlar ise, suya aracilik ederek taginmasina
yardime1 olmaktadir. Ayrica sivilara eklenen kar-
bonhidratlar ince bagirsaktan emilimin artmasini
saglamaktadir (24).

3.4. Sporcularda Elektrolit Dengesi Ve
Karbonhidrat Takviyesi

Sporcunun kullanacagi sivinin miktari, ige-
rigi yaptig1 antrenmanin tiirline, siddetine gore
farklilik gostermektedir. Bu sivilar antrenman
Oncesi, antrenman sirasinda ve antrenman son-
rasinda da farkli sekillerde alinmaktadir. Suya
karbonhidrat ve elektrolit takviyesi performansta
pozitif etkiyi arttirmaktadir. Sporcuda eger
siviya takviye yapilacaksa, takviye yapilacak
irlinin mideden ge¢cme ve ince bagirsaktan
emilme hizlarina dikkat edilmesi gerekmektedir.
Stvi emilimi, bosalma siiresini asarsa diareye
yol acabilmektedir. Alkol disindaki sivilarin
mideden emilimi sinirlidir. (25). Yakit kaynagini
saglayan fakat emilimi bastirmayacak oranda
yapilan karbonhidrat takviyesi agir idmanlarda
performansi koruyarak olumlu katki yapmakta-
dir. (19). Sporcular diyet ve uygun sivi miktarini
aldiginda viicutlar1 72 saat i¢inde normale don-
mektedir. (26).

Antrenman sirasinda olusan kas kasil-
malarindan dolay1 olusan metabolik sicaklik,
hipovolemiye neden olmaktadir. Bunun sonu-
cunda kardiyovaskiiler gerginlik, artan glikojen
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kullanimi, farklilasmis merkezi sinir sistemi
fonksiyonlarina yol agmakta ve viicut sicakligini
arttirmaktadir. Terleme ile birlikte viicuttan
kaybedilen viicut sivisina ilaveten sodyum, az
miktarda potasyum, kalsiyum ve magnezyum
kaybi1 da olmaktadir. (7,8).

Kalsiyum kas kasilmasinda ve antrenman
esnasinda  karbonhidratlarin  oksidasyonunda
gorev almaktadir. (27). Sporcularda kalsiyum
durumu zor saptanabilmektedir. Olgiimler ge-
nelde kandan yapilmaktadir. Fakat kan degeri
kemiklerde ve yumusak dokudaki kalsiyum
durumunu pek yansitmamaktadir. Sporcularin
kalsiyumdan zengin olan besinleri giinliik olarak
tiketmeleri kemik ve kas kazanimi ag¢isindan
6nem tasimaktadir. Ancak 2500 mg/giin iizerinde
alian kalsiyum, demir ve ¢inko dengesini boza-
rak bobrek tagina neden olmaktadir. (28). Yeterli
kalsiyum tiiketimi yapan sporcular diizenli olarak
antrenman yaptigindan dolay1 kemik olusumu
stirekli uyarilmaktadir ve performansa olumlu
katki yapmaktadir. (14). Sporcular giinliik olarak
siit ve yogurt tirinlerini tiiketerek gerekli kalsi-
yum miktarini karsilamalar1 gerekmektedir. (25).

Sodyum ¢ok terleme ile kritik bir elektrolit
durumunda oldugundan sporcuda ¢ok Onem
tasimaktadir. Ozellikle uzun siiren ve agir
yogunlukta gecen antrenman ve miisabakalarda
daha fazla miktarda sodyum ve klorid alinmasi
gerekmektedir. Sporcu iceceklerinde karbonhid-
rat disinda sodyumda bulundugundan ¢ok agir
egzersizlerde dayamikliigin  devamliligl ig¢in
tercih edilebilmektedir. (7, 29).

4. Sonuc¢

Antrenman boyunca sporun tiirii, siddeti,
uzunlugu ve hava sartlar1 faktorlerine bagh ola-
rak 0,3 — 2,4 litre s1v1 terle kaybedilmektedir. Bu
kayiplarin giderilmesi sporcunun performansini
korumasini, kalp atim hizim1 diisirmelerini ve
sicaga bagh stresten daha az etkilenmelerini
saglamaktadir. Sporcuda % 3 liik diizeyde agirlik
kaybinda sporcunun performansi diigmekte ve
daha ¢abuk yorulmaktadir. Ayrica bu agirlik kay-
biyla birlikte artan oksidatif hasar siv1 alimiyla
birlikte tekrar normale dénmektedir. Hipotermi
durumundaki sporcularin viicut 1sis1 euhidrate
sporculara gore daha diisiik sicakliklarda daha
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cabuk yiikselmekte ve sporcu kisa siirede yo-
rulmaktadir. Bu nedenlerden dolay1r Sporcunun
antrenman ve miisabaka sirasinda, antrenman
sonrast gibi durumlarda sivi takibi yapilmalidir
ve performansit olumsuz etkileyebilecek mi-
neral ve sivi eksiklikleri iyi gézlemlenmeli ve
takviyesi yapilmalidir. Kuliiplerde antrenman
sirasinda s1v1 kaybini en aza indirecek ¢aligmalar
arttirilmalidir ve diyetisyenlerin egitimleri ile
sporcularin kendi s1vi ihtiyacini ve almasi gerek-
tigi s1vi miktarini bilmesi saglanmalidir.
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