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SPORCULARDA SIVI DENGESi VE PERFORMANSA ETKIiSi

Onur CIRAK®

Funda Pinar GAKIROGLU?
OZET

VUcutta gerceklesen butin biyokimyasal ve fizyolojik fonksiyonlar viicudun
sivi dengesine baghdir. Yetersiz sivi alimi, gevre sartlari ve fiziksel aktivitelerin
yapilmasi vucut sivi dengesini bozmaktadir. Ozellikle antrenman veya egzersiz
yapan sporcular terlemeye bagl olarak ciddi miktarlarda sivi ve elektrolit
kaybederler. Kaybedilen sivi ve elektrolitlerin yerine konmasi sporcunun, saghgi
ve performansinin korunmasi igin son derece 6nemlidir. Viicut sivilari azaldik¢a
performansta disus, termoregulasyonda bozulma, sicaga toleransin azalmasi
vb. cesitli fizyolojik durumlar ortaya cikar. Bu durumlardan korunmak ve
dizeltmek icin sporcularin gun igerisinde dizenli olarak belirli araliklarla sivi
tuketmeye 6zen gdstermesi; antrenman dncesi, sirasi ve sonrasi da kendilerine
Ozel bir sivi alim plani olusturup uygulamalari gerekmektedir. Bu derleme yazi
vicut sivi dengesinin atletik performans ile arasindaki mekanizmanin ve
etkilerinin degerlendiriimesi amaciyla hazirlanmistir.

Anahtar Kelimeler: Atletik performans, Egzersiz, Hidrasyon, Dehidrasyon
Fluid Balance And Its Effect On Performance In Athletes
Abstract

All the biochemical and physiological functions that take place in the body
depend on the fluid balance of the body. Inadequate fluid intake, environmental
conditions and physical activity disrupt the body fluid balance. Athletes,
especially those who practice or exercise, lose fluid and electrolyte in significant
amounts due to sweating. Replacement of lost fluids and electrolytes is
extremely important for the athlete's health and performance. As the body fluids
decrease, the performance decreases, the thermoregulation deteriorates, the
the tolerance of the temperature decreases and various physiological conditions
arise. In order to protect and improve these situations, athletes should take
regular measures to consume liquids at regular intervals throughout the day.
And they need to create and apply a special fluid intake plan before, during and
after training. This review is designed to evaluate the mechanics and effects of
body fluid balance on athletic performance.
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GIRIS

En 6nemli besin dgesi olarak kabul edilen su, vicudun yaklagik
olarak %60’1n1 olusturmaktadir. Diger besin dgelerinin eksikliginin
zararlar gunler, haftalar, aylar hatta yillar sonra ortaya ¢gikmasina ragmen,
insanlarin sadece birkag giin susuz olarak yasayabildikleri bilinmektedir."
2 Su, bedenin iyi ve milkkemmel bir sekilde ¢alisir kalmasi igin gerekli olan
kalorisiz bir besin 6gesidir. Vicut suyunun sadece %10’'unun kaybi
sagliga ciddi risk teskil etmektedir.® Bir sporcunun yeterli sivi alip
almamasi sUphesiz saghgini, vidcut agirhdini, kompozisyonunu,
toparlanma suresini ve egzersiz performansini etkileyebilir. Egzersiz
performanslarini maksimize etmek isteyen sporcular iyi beslenmeli ve
hidrasyonu saglamalidir. Bir sporcunun optimal seviyede performans
sergilemesi icin, butin beden sistemleri en iyi sekilde ¢aligiyor olmalidir.
Bu da protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve mineral gibi cesitli besin
Ogelerinin yenmesi ile bagarilir. Besin égelerinin hepsinin ayri ayri énemi
olmakla birlikte sporcu beslenmesindeki en 6nemli faktor sudur. Uygun
hidrasyon saglamadan, sporcu en iyi performansini sergileyemez.* ° Su
vicuttaki kimyasal tepkimeler, hicre igindeki mekanizmalar, viicuda
Ozellikle kas hicrelerine besin 6gelerinin ve diger maddelerin taginmasi,
termoregulasyon, atik o6gelerin uzaklastirimasi, eklem vyerlerinin
kayganlastiriimasi, kandaki elektrolitlerin dizenlenmesi ve diger bir ¢cok
fizyolojik slirecin gergeklesmesini saglar.? *® Bu galigmada sporcularda
sivi dengesinin nasil saglanmasi gerektigi ve sivi dengesinin performansa
etkilerinin incelenmesi amaclanmistir.

En Onemli Sivi; Su

Su hayatin siirdiiriilebilmesi igin elzem bir dgedir. insan viicudunun
yaklasik olarak %60’in1 olusturan su, bebeklerde vicudun %75’ini,
yaglilarda ise %55'ini olusturmaktadir.® Su hiicrelerin, dokularin ve
organlarin yapisina katilmaktadir. Makro besin dgelerinin pargalanmasi
su varliginda gergeklesir. Glukoz ve amino asitler suyun iginde ¢ézinUr
ve vicutta dolasimi saglanir. Atik maddeler hiicre ve dokulardan
uzaklastirir. Hicreler arasinda madde gegisine yardimci olur. Vicuttaki
bitiin doku ve organlarin calisabilmesi igin gerekli olan vaskiiler
volimin korunmasini ve kan dolasimini sadlar. Kardiyovaskiler,
solunum, sindirim ve Ureme sistemi ile bobrek, karaciger, beyin ve
periferal sinir sisteminin etkin bir sekilde calisabilmesi icin ortamda
yeterli miktarda su bulunmasi gerekmektedir. Bunlara ek olarak su,
sicak ve soguk havalarda termoregulasyonu saglamakta, eklemler
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arasindaki ylzeyleri sararak kayganlastirici etkisiyle eklemlerin zarar
gOrmesini dnlemede ve darbe alinmasi durumlarinda darbelere karsi
koruyucu etki gostermektedir.” Suyun saglik, viicut kompozisyonu,
atletik performans Uzerinde 6nemli etkileri olup; vicutta gergeklesen
bitiin kimyasal ve biyokimyasal olaylar suya bagimlidir.®

Sivi Dengesi

Vicut suyu dengesi glnliik sivi alim ve sivi kaybina baglidir.?
Suyun kaynaklari, icecekler, besinler ve viicudun genel metabolizmasi
tarafindan Uretilen sudur. Tim bu su miktari, Urin, feges, ter ve
cigerlerden elimine edilen su buhari olarak atilan gunlik sivi kayiplarini
kargilamalhdir. Suyun ¢ogunlugu (agirhginin %72’si sudur) kaslarda
depolanir.®

Vicudun fizyolojik fonksiyonlarini tam olarak yerine getirebilecegi
kadar sivi olmasina 6hidrasyon denmektedir. Sivi alimina bagh olarak
vicut sivilarinin  olmasi gereken diizeyden daha fazla olmasi,
hiperhidrasyon, daha az olmasi hipohidrasyon olarak tanimlanmaktadir.
Dehidrasyon ise yetersiz sivi alimi, terle kayiplar vb. nedenlerden 6tirG
vicut sivilarinin olmasi gereken dizeyden daha az olmasi ya da vicudun
Ohidrasyon durumundan hipohidrasyon durumuna gegmesi olarak
tanimlanabilir. Hem hipohidrasyon hem de hiperhidrasyon performansi
olumsuz olarak etkilemektedir."-®

Egzersiz sonucunda viicuda fazladan bir ylk bindiginden dolayi
bu mekanizmalarin etkin bir sekilde ¢alismasinda viicut su dengesinin
saglanmasi ¢ok o6nemlidir. Bu nedenle sporcular ve fiziksel aktif
bireylerin sivi tiiketimine 6zen gOstermesi gerekmektedir.? Vicut
sivilarinin yetersiz olmasi veya asiri sivi tiketimi hem sagliga hem de
spor performansi lizerinde olumsuz etkilere sahiptir. Sivi kaybi 6zellikle
sicak veya nemli ortamlarda antreman yapan sporcularda 6limle
sonuglanabilecek kadar ciddi bir durumdur.? ® '° Egzersiz stresince
kaybedilen sivinin yerine konmasi dehidrasyonu o6nlemek ve
sakatlanmalardan kaginmak kadar performansi korumada da
gereklidir. Cok az dizeyde dehidrasyon bile, atletik performansi
olumsuz yonde etkileyen kas ve beden bitkinligi ile sonuglanabilir.®
Sporcularin antrenman sonrasi tartilarak kaybettikleri sivi miktarini
belirlemeleri, idrar renklerini gozlemeleri veya susuzluk duizeylerini
takip etmeleri sivi kaybinin yerine konmasina yardimci olmaktadir.?
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Vicut sivi dengesinin saglanmasinda Na*, K*, Ca™, Mg™, CI
mineralleri etkin bir role sahiptir.? * Sivi dengesinin saglanmasinda
kaybedilen su kadar, sodyum gibi kaybedilen elektrolitlerin yerine
konmasi son derece 6nemlidir.? '°Viicut sivilarinin dengede tutulmasinda
en onemli elektrolitter Na*, CI ve K"dur. Vicutta yeterli elektrolit
bulunmadiginda, kas kramplari, halsizlik ve apatiyi de igeren yetersizlik
semptomlari gézlenebilir.? Diger taraftan fazla sivi alimina bagl olarak Na
atimi artmakta ve hiponatremi gdzlenebilmekte ve vicudun su tutma
kapasitesi diismektedir."!

1. Dehidratasyonun Nedenleri

AQgir fiziksel aktivite, sivi aliminin kisitlanmasi, sicak veya nemli bir
ortama maruz kalmak veya diliretik kullanimi gibi cesitli faktorler
dehidratasyona neden olur. Dehidratasyon sonucunda vicut
sivilarindaki azalmaya bagl olarak susama hissi olugsmaktadir.
Susama dogadaki tim canlilarin vicut sivilarini korumak igin
gelistirdikleri bir adaptasyondur.®

1.1. Kisiye Ozgii Nedenler

Vicut yapisi, cinsiyet, yas, vicut kompozisyonu (6zellikle kas ve
yag dokusu) gibi faktérler viicut sivi miktarlarini etkilemektedir.' 2 10
Genel olarak iri insanlar normal insanlara gore, kas dokusu miktari
farkindan dolay! erkekler kadinlara goére daha fazla miktarda vicut
sivilarina sahiptir. Benzer sekilde kas kitlesi daha fazla olan spor
dallarindaki (vucut gelistirme, gures vb.) sporcularinda vucut sivilari
daha fazla olmaktadir ve vicuttaki sivi miktari arttikca sivi dengesinin
saglanmasinin énemi de artmaktadir. insan viicudunun yaklasik olarak
%60’1 sudan olusmasina ragmen bu oran bireyin fizyolojik 6zellikleri ve
spora 6zgl 6zelliklerine gore %40-80 arasinda degisebilmektedir." 2

1.2. Cevresel Faktorler

Sicak ortamlar vicut i1sisin yukselmesine, nemli ortamlar ise
deriden atilan terin vicuttan buharlasarak uzaklasmasina engel olarak
vicut 1sisin disurtlmesini zorlastirir; bunun sonucunda da terleme
miktari ve sivi kaybi artar.* ' Ayrica futbol, Amerikan futbolu gibi
kiyafet veya koruyucular giyilen spor dallarinda da terleme ile sivi
kaybinda artis gozlenebilir. Terleme antrenmanli sporcularda sedanter
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bireylere gére daha erken ve yogun bir sekilde gergeklesmektedir ve
sivi kaybi daha fazla olmaktadir. Cevre sicakhgindaki artisa bagl
olarak terle kaybedilen miktar 10 kata kadar artis gosterebilir. Buna ek
olarak kargilasma sirasindaki sivi kayiplari antremandaki kayiplara
kiyasla daha fazla olmaktadir. Diger taraftan soguk havada yapilan kis
sporlarinda da solunumla kaybedilen sivi miktari artmaktadir.?

1.3. Egzersiz ve Agir Fiziksel Aktivite

Kaslarin kasilmasi sonucu Uretilen enerjinin yaklasik olarak %80’i
Isi formundadir. Bedenimiz, saghgimizda ¢ok olumsuz sonuglari olan
vicut isisindaki artigi dnlemek igin bu i1s1y1 bertaraf etmelidir ve bundan
dolayi vicut, ayni zamanda serinlemek igin 6nemli sivi kaybina sebep
olan terleme mekanizmasini galistirmaktir.' Egzersiz; viicut suyunun
termoreglilasyonu saglamadaki gdrevinden 6tlrld, sivi dengesinin
saglanmasini olumsuz yonde etkilemektedir. Egzersiz sonucunda
vlcut 1sinda artis meydana gelir, terleme ve terle atilan suyun
buharlagmasiyla viicut artan bu 1siy1 dlsurir ve vicut isininin dengede
tutulmasini saglar bu sirada viicut sivi dengesi bozulur.'

Egzersiz sirasinda kaslarin ve dokularin artan oksijen ve besin
ogesi ihtiyaclarini karsilamak icin kardiyovaskiler fonksiyonlardaki
artisa bagh olarak kalp atim hizi ve kan basinci artmaktadir. Kan
basincindaki artis sonucunda ise plazmada bulunan sivinin bir miktari
diger dokulara gecmekte ve kan volimu dismektedir. Bu kayip
egzersizin basinda egzersizin siddetine bagl olarak gergeklesmektedir
ve egzersizin siddetine gbre plazma volumunin %5’ine kadari bu
sekilde kayip olabilir. Bu %5’lik kayip yaklasik olarak 140 ml'ye karsilik
gelmektedir. Bu miktar performansi ciddi o6l¢lide etkilememesine
ragmen egzersizin slre ve siddetine goére O6zellikle uzun sireli
egzersizlerde plazma vollimiinde %10-20 kayiplar gergeklesmektedir.?
Batin bu kayiplar bir araya geldiginde kardiyovaskiler fonksiyonlari
olumsuz etkilemekte ve performansta dislsle sonuglanmaktadir.? 3

Uzun sureli veya agir fiziksel aktivite veya egzersiz gibi
durumlarda kaybedilen sivi miktari cok fazla olmakta ve susama hissi
sivi dengesinin saglanmasinda guvenilirligini yitirmektedir. Sporcu
rehidrate olmadan sivi alimini durdurabilir ve bundan dolayi, susama
bedenin sivi ihtiyaclarinin giivenilir bir gdstergesi degildir.® Universite
ogrencilerinin sivi tiiketim aliskanliklarinin saptanmasinin amaclandigi
bir calismaya; 678 Universite dgrencisi dahil edilmis ve 6grencilerin
%21,2’sinin bilingli olarak sivi alimina dikkat ettigi, %3,4’iinlin sadece
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susadi§i zaman su tlkettigi belirlenmistir.’® Sporcularin sivi tiiketim
durumlarinin degerlendiriimesinin amaglandidi 352 misabik sporcu ile
yuritilen bir galismada sporcularin antreman boyunca ortalama
250mL/saat sivi tikettikleri ve batin katilimcilarin dnerilere gore daha
dusiik miktarlarda sivi aldiklari saptanmistir.’”

2. Sivi Dengesinin Performansa Etkisi

Sivi dengesinin bozulmasinda en etkili faktor klinik bir tablo olarak
ortaya c¢ikan dehidratasyondur. Dehidratasyonun fiziksel ve bilissel
performansta dusus, biling bulanikhgi, gastrointestinal fonksiyonlarin
yerine getirilememesi, bdbrek fonksiyonlarinda bozulma, kalp
fonksiyonlari ve hemodinamik iglevlerde bozukluk, bas agrisi, deri
yapisinin bozulmasi gibi ¢esitli sonuclari olmaktadir. Sporcularda, 6zel
durumlarda yada kronik hastaliklarin varlidinda dehidratasyonun
sonuglar daha da agirlagsmaktadir.® Sedanter bireylerin hidrasyon
saglayabilmeleri icin glinde 2-3 litre (9-12 su bardagi) kadar sivi tiketmesi
onerilmektedir. Tuketilmesi gereken sivi miktari fiziksel aktif bireyler ve
sporcularda terle kaybedilen miktarlardaki artisa bagh olarak artmaktadir.
Yapilan sporun tirl, egzersizin siddeti, stresi, hava sartlar ve bireye
6zgU terleme faktorlerine bagli olarak egzersiz boyunca saatte 0,3-2,4 litre
(yaklasik olarak 1-10 su bardagi) sivi terle kaybediimektedir.'
Hidrasyonun saglanmasi sporcularin sivi  kayiplarini  azaltmalari,
performanslarini korumalari, submaksimal kalp atim hizlarini distrmeleri,
plazma volimlerini korumalari ve sicaga bagli stresten daha az
etkilenmelerine neden olmaktadir." ' Dehidrasyon sonucunda
hipovolemi ve hipertermi gézlenebilmektedir. Vicut sivilarinin azalmasi
sonucu, kan hacmi azalmakta, dolayisiyla kaslara ve dokulara giden kan
ve oksijen oranlari da azalmakta ve performans dismektedir. Sivi miktari
azalinca, vucut 1sisini koruyamamakta ve bu durum hipertermi yani vicut
Isisinin normalin tizerinde olmasi ile sonuglanmaktadir. Glres gibi agirlik
kontroll icin 6zellikle sivi aliminin kisitlandigi spor dallarinda hiportermi
daha yaygin olarak gdzlenen dlumcul bir sorundur. Vicut suyundaki her
%1’lik azalma viicut i1sisinda yaklasik olarak 0.13°C artisa neden olur." 2
Sporcularin  sivi kisitlamasi gibi uygulamalarda bulunmasi sonucu
gerceklesen dehidratasyon kisa veya uzun dénemde ciddi riskleri de
beraberinde getirmektedir.?°

Dehidrasyonun dnlenmesi optimal performansin saglanmasinda
6nemlidir.'® Sporcularin bireysel 6zellikleri, antrenmanlarinin siire ve
siddeti, antrenman kosullari ve ¢evre sartlarina baglh olarak terleme ve
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dehidrasyon diizeyleri sporcudan sporcuya farklilik gostermektedir.?!
Sivi kaybinin yerine konmasi ve vicut sivi dengesinin saglanmasi
sporcular igcin dnemli bir sorundur; ve sivi dengesinin saglanmamasi
sporcularin sagligi, antrenmanlari ve performanslari Gzerinde buylk bir
etkiye sahiptir. 0 Bisikletgilerle yapilan bir galismada katilimcilar 3
gruba ayrilmig, nemli ve sicak bir ortamda submaksimal egzersiz
boyunca katilimcilara terle kaybettikleri miktar kadar sivi veya terle
kaybettiklerinin yarisi kadar sivi verilmis ya da hi¢ sivi veriimemisgtir.
Sivi verilmeyen grupta vicut Isisinin egzersiz slresi uzadikga daha
hizli ve daha g¢ok artti§i ve daha gabuk yorulduklari saptanmigtir.™

Eger sporcu antrenman yada egzersiz sirasinda %2 veya daha
fazla agirlik kaybi yagiyorsa bu sivi aliminin yetersiz oldugunun ve
sporcunun daha fazla sivi almasi gerektiginin gostergesidir."® Yiizde iki
dizeyindeki sivi kaybi bile performansta ciddi dl¢lide azalmaya neden
olur; dehidrasyonun diizeyi arttikga performansta dusls de artar.?' Sivi
kaybina bagl olarak aerobik kapasite ve dayaniklilik performansinda
diists olmaktadir. Ozellikle sicak ortamlarda yiizde 2 veya daha fazla
vicut sivi kaybl sonucunda VO2max oranlarinda anlamh disusler
gbzlenebilmektedir.?  Yapilan bir galismada %3 diizeyinde
dehidrasyonun atletik performansi diistirdiigu, sporcularin daha ¢abuk
yorulmasina neden oldugu ve oksidatif hasari arttirdidi; kaybedilen
sivinin yerine konmasiyla birlikte bu durumlarda iyilesme oldugu
belirlenmistir.?

Hipotermi durumundaki sporcularin vicut 1sisi, O6hidrate
sporculara gére daha dusuk sicakliklarda daha hizl yikselmekte ve
birey daha cabuk yorulmaktadir.? idmanli sporcularda egzersizin siiresi
90 dakikadan kisa ve gevre sicakligi yuksek degilse %2’den az sivi
kayiplari tolere edilebilmesine ragmen yine de performansta disls ve
oksidatif streste artis gergeklesmektedir.> 2 Yapilan bir galismada
uzun sureli egzersiz sirasinda sivi kaybindan bagimsiz olarak herhangi
bir sivi tiketiimemesinin denge ve atletik performansta distise neden
oldugu goézlenmistir.?* Bagka bir galismada ise uzun sireli egzersiz
suresince sporcu icecegi tlketilmesinin sporcularin algisini olumiu
yonde etkiledigi gozlenmistir.?® Diger taraftan bagka bir galismada
disuk yogunlukta kisa sureli egzersizlerde sporcu igeceklerinin suya
kiyasla herhangi bir UstinlGgi goézlenmemistir.?6 Sporcularin sivi
tiketimine iligkin bilgilerinin ve hidrasyon durumunun saptanmasinin
amaglandigi bir ¢alismada, sporcularin genelinin (n=100) hidrasyon
konusunda bilgisiz oldugu ve sadece %24’UnUn egzersizden dnce,
sirasinda ve sonrasinda yeterli miktarlarda sivi tiikettigi saptanmistir.?’
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3. Sivi Dengesinin Korunmasi

Antrenman veya misabaka suresince yeterli hidrasyonun
saglanmasi optimal performansin saglanmasina, termal stresin
azaltiimasina, plazma volumunin korunmasina, yorgunlugun
gecikmesine ve dehidrasyon ve terlemeye bagli sakatliklarin
6nlenmesine yardimci olur.' 2 Sporcular kaybettikleri sivilari yerine
koymak icin sivi tiketimlerini arttirsalar da; tiketilen sivilarin gastrik
bosalma ve emilme hizi, sivi kaybetme hizindan daha yavastir. Bu
nedenle sivi kayiplarini etkin bir sekilde karsilamak zordur ve ne kadar
sivi tuketilirse tlketilsin vicut sivilarinda dislis gerceklesmektedir.
Sporcularin antrenmanda veya musabakalarda %2-7 oranlarinda sivi
kaybetmeleri mimkindir.?2 Chlibkova ark’nin® 138 rekreasyonel
sporcu ile yaptiklari ¢alismada sporcularin yaris éncesi, sirasi ve
sonrasi 6zel bir sivi alim planlarinin oldugunu fakat buna ragmen
sporcularin genelinde belirli oranlarda dehidratasyon, %12’sinde
hiponatremi gézlemislerdir.

Sivi dengesinin saglanabilmesi icin her sporcuya 6zgl antrenman
Oncesi, sirasli, sonrasl ve antrenman sure ve siddetine gore sivi ve
elektrolit alim plani yapiimali ve ¢evre sartlari (rakim, sicaklik vb.) veya
misabaka dénemi (antrenman sikligindaki degisiklikler, misabaka
stresi vb.) gibi faktérler géz éniinde bulundurularak gerekli degisiklikler
yapilmalidir. Alinacak sivinin ve elektrolitlerin zamani ve miktarinin
sporcuya Ozel olarak hesaplanmasi son derece ©Onemli olup;
sporcunun antrenman programi ve brangina gore almasi gereken
siviya karbonhidratlarin ilave edilmesi gerekebilmektedir. 4 Bazi spor
branslarinda (maraton, pentatlon vb. dayanikliik sporlari) sivi ve
elektrolit alimina ek olarak karbonhidrat alimi da énemli olup, siviyla
birlikte alinan karbonhidratlarin vicutta tasinmasi ve metabolize
olmasi daha kolay olmaktadir.?

Vicut sivilarinin optimum dizeyde olmasi, antrenman veya
egzersiz boyunca hidrasyonu ve optimal performansi saglamak igin
sivi ihtiyacinin karsilanmasi i¢in antrenman veya karsilagsmadan 24
saat 6ncesi son derece 6nemlidir.> 2" 2 Egzersizden 6nce, sporcular
daha az araliklarla ¢ok miktarda sivi tiiketmek yerine dizenli olarak
kiiglik miktarlarda sivi tiiketerek iyi hidrate olmus olmalilar.> '3
Egzersizden 1-2 saat dncesinde tim sporcularin yaklasik olarak 500
mL sivi tiiketmeleri 6nerilmektedir.™

Egzersizden dnce yeterli sivi alimi, egzersiz boyunca ve sonrasinda
su ve sporcu igecedi tuketiimesi hidrasyonun korunmasina yardimci
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olmaktadir®® Antrenman ve fiziksel aktivite sirasinda terle birlikte
kaybedilen sivilarin yerine konmasi icin aktivite sirasinda her 15-20
dakikada bir 150-200 mL su veya sporcu igecedi igilmesi dneriimektedir.>’
Ozellikle bir saatten uzun siiren egzersizlerde%4-8 oraninda karbonhidrat
iceren iceceklerin tiketilmesi sivi kaybini ve performansi korumada son
derece 6nemlidir.®® Bir saatten uzun siiren egzersizlerde sporcularin
egzersiz boyunca 600-1200 mL/saat karbonhidrat (30-60 gr/L) ve Na (0.5-
0.7 g/L) igeren igecek tlketmeleri Onerilmektedir.'”" Sodyum igeren
sivilarin dehidrasyon sonucunda ortaya c¢ikan hipokinezi (hareket
kabiliyetinde azalma) Uzerindeki etkilerinin incelendigi bir calismada,
egzersiz suresi ve giddeti arttikga sivi kaybina bagh olarak hipokizeni
riskinin arttigi; hipokinezi gelistikten sonra ise Na® igeren sivilarin
tiketilmesinin vicut hidrasyonunu ve plazma voliumini sadece su
tiketenlere kiyasla anlaml derece arttirdidi ve bunlara ek olarak sivi
dengesinin saglanmasinda etkili olan plazma renin ve aldosteron
aktivitelerini de arttirdi§i belirlenmistir.3> Sodyum aliminin kisittanmasinin
egzersiz sirasinda hidrasyon diizeyine etkisinin incelendigi bir calismada
da sivi almiyla birlikte sodyum alinmamasinin hidrasyon oranini azalttidi,
kalp atim hizi ve vucut sicakligindaki artigin azalmasinda daha az etkili
oldugu saptanmistir.3® Otuz alti futbol oyuncusu ile yurGitilen bir
calismada egzersize bagl yasanan dehidratasyon sonrasinda minarel
iceren sivi tlketiminin hidrasyon (zerinde olumlu etkileri oldugu
saptanmistir.3* Friedman ve Elliotun® egzersiz sirasinda sporcu igecegi
tiketmenin dayaniklilik performansinin daha uzun surdirilmesine neden
oldugunu saptamiglardir. Dayaniklilik sporcularin antrenman veya
musabaka sirasinda aldiklari sivilarin %4-8 oraninda karbonhidrat ve
elektrolit igermesi 6nerilmektedir.™

Egzersiz sonrasinda kaybedilen vucut agiriginin 1.5 kati kadar
sivi tlketilmelidir. Egzersiz veya antrenman sonrasinda sadece su
yerine slt, sporcu icecegi vb. iceceklerin tiketiimesi hem kaybedilen
sivilarin yerine konmasina hem de toparlanmaya yardimci olur.?’
Antrenman sonrasinda kaybedilen sivinin yerine konmasi igin bir
sonraki guine kadar ortalama 3-3,5 litre su igilmesi 6nerilmektedir.3°

SONUG VE ONERILER

Batun bu gcaligsmalar sporcularda sivi dengesinin saglanmasinin ne
kadar 6nemli oldugunu vurgulamaktadir. Sporcularin vicut sivi
dengelerini korumak ve dehidratasyonu dnelemek igin her giin diizenli
araliklarla belirli miktarlarda sivi tiketmeleri, ozellikle antrenman
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oncesi, sirasi ve sonrasi kendi yaptiklar spor tiri ve antrenman
programina gore sivi tiketim plani olusturmalari gerekmektedir.

Pratik olarak sporcular antrenman veya karsilasma éncesi ve sonrasi
tartilarak ne kadar sivi kaybettiklerini takip edebilirler. Sporcular sivi kayip
durumlarini  degerlendirmek icin idrar renklerindeki degisimleri
gozlemleyerek de viicut sivi dengeleri hakkinda fikir edinebilirler.

Sivi kayiplarinin giderilmesinde sit, meyve suyu gibi diger
elektrolitleri iceren sivilara da yer verilmesi sporcularin hidrasyon
durumlarini  ve atletik performanslarini  korumalarina yardimci
olacaktir. Sporcular, sivi kayiplarini yerine koymak, kaslarin
toparlanmasini desteklemek ve agir fiziksel aktivite yapan bireyler ve
sporcular icin 6zel olarak hazirlanan sporcu igeceklerini tlketebilirler.

Sivi dengesinin saglanmasi ve dehidratasyonun ©&nlenmesi
sporcunun performansi kadar genel saglhiginin korunmasinda son
derece 6nemlidir.
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