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Oz: Bu caligmanin amaci, su igerek ve su igmeden yapilan direng egzersizinin hemogram (I6kosit, eritrosit
ve trombosit) degerleri tizerine etkilerini belirlemektir. Caligmaya 20-23 yas arasi on erkek {iniversite
ogrencisi katilmistir. Katilimeilar daha once belirlenen bes farkli direng egzersizini (3 set 8RM)
yapmuslardir. Egitim programi sirasinda, ilk haftada su tiiketmeyerek, ikinci haftada su tiiketerek direng
egzersizleri yapmuslardir. (Egzersiz 6ncesi ve egzersiz giinlerinde rutin gida ve sivi alimi saglanmig, sadece
ilk hafta ki egzersiz sirasinda sivi alim kisitlamasi uygulanmigtir) Katilimcilarin Hemogram (Eritrosit,
Lokosit ve Trombosit) Ol¢iimleri egzersizden 6nce ve sonra yapilmistir. Elde edilen veriler p<0,05
anlamlilik diizeyinde test edilmistir. Su almadan ve su alarak yapilan ayni direng egzersizinin hemogram
parametreleri iizerindeki etkisini inceledigimizde; Lokosit alt gruplarindan su alinarak yapilan egzersiz 6n-
test son-test degerleri arasinda Lymph% degerinde p<0,02 anlaml1 bir azalma, Gran % degerinde p<0,04
anlamli bir artis tespit edilmistir. Su almadan ve su alarak yapilan ayni diren¢ egzersizinin Eritrosit alt
gruplarindan su almadan yapilan egzersiz on-test son-test degerleri arasinda RBC p<0,01 anlamli azalma,
HGB ve HCT degerlerinde p<0,02 anlamli azalma goriilmektedir. Ayni alt gruplarin (RBC, HGB, HCT)
su alinarak yapilan egzersiz on-test son-test degerleri arasinda p<0,01 anlamli azalma tespit edilmistir. Su
almadan ve su alarak yapilan aymi diren¢ egzersizinin Trombosit alt gruplarindan su almadan yapilan
egzersiz On-test son-test degerleri arasinda PDW % degerinde p<0,04 anlamli azalma goriilmiistiir. Diger
alt gruplardaki parametre degerlerinde herhangi istatistiksel anlamli degisim tespit edilmemistir. iki farkli
yontemde yapilan direng egzersizi Leucocyte, Erythrocyte, Thrombocyte degerlerinin (su alinmadan) 6n-
test/son-test (su alarak) 6n-test/son-test fark karsilagtirmasinda istatistiksel anlamlilik tespit edilmemistir.

Anahtar Kelime: Dehidrasyon, Kuvvet, Eritrosit, Lokosit, Trombosit.

ACUTE EFFECT OF WATER INTAKE DURING RESISTANCE EXERCISES ON
HEMOGRAM

Abstract:The aim of this study is to determine the effects of exercises done by drinking water and not
drinking water during resistance training on hemogram (leukocyte, erythrocyte, and thrombocyte). 10 male
university students aged between 20 and 23 participated in the study. The participants did five different
resistance exercises (3 sets 8 RM) previously determined. During the training program, they did resistance
exercises by not consuming water in the first week and consuming water in the second week. (Pre-exercise
and exercise days routine food and fluid intake was maintained, fluid intake restriction was applied only
during exercise) The participants’ Hemogram (Erythrocyte, Leukocyte and Thrombocyte) measurements
were made before and after the exercise. The obtained data were tested at p<0.05 significance level. A
significant decrease in Lymph% and a significant decrease in P <0.02 in Gran% were found among exercise
pre-test post-test values by taking water from sub leukocyte subgroups. A significant decrease in RBC p
<0.01 and a significant decrease in HGB and HCT values of p <0.02 were observed between exercise pre-
test post-test values without water intake and water intake of erythrocyte subgroups of the same resistance
exercise. A significant decrease in p <0.00 was also found between the exercise pre-test post-test values of
the same subgroups (RBC, HGB, HCT). A significant reduction in PDW% value of p <0.04 was observed
between the exercise pre-test post-test values of the same resistance exercise without water intake and
without taking water from platelet subgroups of the same resistance exercise. No statistically significant
change was detected in the parameter values in the other subgroups. The exercise done without water intake;
significant difference was found in the parameters of Thrombocyte and Erythrocyte. However, no
statistically significant difference was found in the parameters of Leukocyte. The exercise done with water
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intake; significant difference was found in the parameters of Leukocyte and Erythrocyte. However, no
statistically significant difference was found in the parameters of Thrombocyte.

Key Words: Dehydration, Erythrocyte, Leucocyte, Strength, Thrombocyte.
GIRIS

Egzersizde dokularin metabolik ve Oz ihtiyaglarini karsilamak kanin en temel gorevidir
(Erdemir, 2013). Egzersizde kalp atim hizi, hacmi ve debisinin artisinin yegane sebebi
dokulara daha fazla kan gitmesidir. Kas dokuya olan bdlgesel kan akiminin sinirsel ve
lokal diizenlemeler yoluyla artirilmasi da yine bu ihtiyaglar1 karsilamaya yoneliktir
(Erdemir, Okmen, ve Savucu, 2013). Hemoglobin kirmiz1 kan hiicrelerinde bulunan ve
oksijeni akcigerlerden iskelet kaslarina tasiyan bir bilesiktir. Kan voliimiiniin artmasi,
metabolizmaya O; tasiyan hemoglobinin viicuda daha fazla oksijen taginmasi1 demektir.
Bu ylizden hemoglabin ve kan hacmi tasinan oksijenin miktar1 ile dogrudan ilgilidir ve
dolayisiyla aerobik veya oksijen sisteminin de biiylikliiglini belirlemektedir Yogun ve
agir egzersizde, iskelet kasi hiicrelerine oksijen tasinmasi 6nemli derecede artar (Boone,
ve ark., 2016). Kanin hematokrit (Hct) kismi1 genel olarak uzun siireli acrobik egzersizler
sonucunda artmaktadir. Bunun sebebi, egzersiz sirasinda artan sivi kaybi sonucunda
kanin serum kisminda kiigiik oranlarda azalma olmasidir. Kan parametreleri egzersizin
tipini ve yogunlugunu etkiledigi gibi, egzersizde kan parametrelerini etkilemekte ve
cesitli kan patolojileri yoniinden 6nem tagimaktadir (Pecanha, ve ark., 2014).

S1vi alimi1 oldukga degiskendir. S1vi alimi viicut sivilarinin hacminde biiyiik bir degisimi
neden olabileceginden bu biiylik degisimi 6nlemek i¢in dikkatle bir sekilde alinmasi
gerekir (Armstrong, Johnson, McKenzie, Ellis, ve Williamson, 2016). Sporcularin
terleme hizi ve ter elektrolit konsantrasyonlari metabolik gereksinimleri, genetik
yatkinlik, sicakliga uyum ve egitim durumu, egzersiz siiresi, giyim esyasi, kullanilan
ekipman, hava kosullar farklilik gdsterdigi igin belirli bir siv1 ve elektrolit alim sikligi
onermek zordur. Terleme yolu ile s1v1 kayb1 bir¢ok faktoére baglidir, ortamin 1sis1, nem,
fiziksel aktivitenin ¢esidi vb. (O’Neal , ve ark., 2014). Egzersiz sirasinda bir kisim sivi
damarlar1 terk ederek dokular arasina gegmekte ve kanda eritrosit, hemoglobin ve plazma
proteinlerinin yogunlugu artmaktadir (Karacabey ve ark., 2004). Egzersizde kan akiminin
artmasi ve siiratlenmesi sonucu damar duvarina yapismis olan. Lokositlerin kan akimina
katilmasiyla kanda 16kosit miktar1 artmaktadir. Ayrica bu artista hormonal degisiklikler
de rol oynar (Sen, 2017). Egzersize eslik eden stres ne kadar fazla ise 16kosit artist da o
kadar fazla olur. Ozellikle siddetli egzersizlerde bu artis daha da belirgindir. Bu artisin
baslica nedeni, egzersizde kan basincinin (6zellikle sistolik kan basincinin) ve boylece
kilcal damarlarin arteryel tarafindan dokular arasina siv1 filtrasyonunun artmasidir. Bir
diger neden de artan metabolizma sonucu dokular aras1 sivida metabolizma iiriinlerinin
artmast sonucunda ozmotik basincinin artmasi ve bdylece suyun dokular arasina
cekilmesidir (Karacabey ve ark., 2004, s.8). Yogun egzersiz programi uygulayan
sporcularda karakteristik olarak hemoglobin ve hematokrit degerlerinde diisiis olmakta
ve bu durum sporcu anemisi olarak da degerlendirilmektedir (Kayhan, 2014). Egzersizin
tipine, siddetine ve siiresine bagli olarak hematolojik parametrelerde degisiklikler
olmaktadir. Muhtemelen bu degisiklikler, deneylerde kullanilan metodlar, deneylerin
zamani, uygulanan egzersizin tipi, deneklerin yaslari, cinsiyetleri, antrenman durumlari,
gibi faktorlerden ileri gelmektedir (Peters ve ark., 2016). Ancak literatiir de egzersizin
kana nasil bir etkide bulunduguna dair tam bir fikir birligi yoktur. Bazi aragtirmacilar,
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egzersizin kan volimiinii artirdigini, bazilar1 da degistirmedigini ifade etmektedirler
(Glinay ve ark., 2006, s. 219; Sen, 2017).

Bu nedenle arastirmadaki amacimiz diren¢ antrenmanlart esnasinda su aliminin su
alinmadan yapilan ayni antrenman programindaki Hemogram (Lokosit, Eritrosit,
Trombosit) parametreleri iizerindeki farkliliklar belirlemektir.

Materyal ve Metot

Kathmcilar: Bu calismada 10 saghikli erkek, 20-23 yas (21,50£0,85y1l, boy:
177,10+2,77cm), Beden Egitimi ve Spor boliimiinden goniilli olarak katilmistir. Tim
katilimcilar, Helsinki Deklarasyonuna gore ¢alismalara katilmadan dnce bilgilendirilmis

onam formu imzaladilar. Calisma Uludag Universitesi Insan Etik Kurulu tarafindan
onaylandi (10 Nisan 2012 2012-8/5).

IRM Test: Test giiniinden 48 saat dncesi test programinda ki hareketlerde kaldirilacak
olan agirliklarin oranini hesaplayabilmek i¢in tiim katilimcilara 1RM Testi uygulandi.
IRM (maksimum tekrar) testi sirasinda, her denek, her bir egzersizden 5 dakika boyunca
en fazla bes 1RM deneme gerceklestirdi. Belirli bir egzersizde 1RM yiikii belirlendikten
sonra, bir sonraki egzersizin 1RM belirlenmesinden dnce 10 dakikadan kisa olmayan bir
stireye izin verildi. Her egzersiz i¢in standart egzersiz teknikleri uygulandi. Yinelemenin
eksantrik ve konsantrik fazi arasinda veya tekrarlar arasinda duraklamaya izin verilmedi.
Bir tekrarlamanin basarili olmasi i¢in, normalde egzersiz i¢in tanimlanan hareket
genisligi tamamlanmis sekilde gergeklestirildi.

Egzersiz: Egzersiz programi 3 set 8RM, egzersiz arasinda 5 dakikalik dinlenme setler
aras1 3 dakikalik dinlenme ile uygulandi. Egzersiz hacmi asagidaki sekilde hesaplandi;

Egzersiz Hacmi (bir egzersiz i¢in) = (8RM) kaldirilan agirlik X tekrar x Set

RM: 100kg, 8RM: 75kg, tekrar: 8, Set:3

Egzersiz Hacmi (bir egzersiz igin) =80 x 8 x 3 = 1920kg

Toplam Egzersiz Hacmi = Bench pres Hacim + Shoulder pres Hacmi + Leg extension
Hacmi + Leg curl Hacmi + Lat pull-down Hacmi.

Su Miktar1: Egzersiz siiresi goz Oniine alinarak (70dk) katilimecilara verilen su miktari
viicut agirlig1 basina 5 ml (viicut agirhigi 72,05+6,26kg) ve (361,00+30,89ml) 14-16°C
olarak hesaplandi (Noakes ve ark., 1985; Costa ve ark., 2013).

Hemogram Analizi: Isinma Oncesi ve egzersiz bitiminde uzman bir hemsire tarafindan
alinan kan &rnekleri. Balikesir Universitesi Fen Edebiyat Fakiiltesi Analitik Kimya
Laboratuarinda kan analizi yapildi. Sag ve sol kol arterlerden alinan 2ml kan, 4ml'lik bir
vakum tiiptine, Lokosit (WBC), Eritrosit (RBC) ve Platelet (PLT) dl¢iimleri i¢in EDTA
ile yerlestirildi. +4°C'de 4000 rpm'de 40 dakika karistirildi. (Sogutmali santrifiij: Sigma
3K 30). Olgiimler, Reflotron Plus klinik kimya analizérii iizerinde yapildi.

Deneysel diizen: Katilimcilardan testlerden onceki en az 48 saat boyunca kendi egitimi
veya herhangi bir yorucu egzersiz yapmamalari istendi. Deney, 3 boliimden olusturuldu.
Her bir boliime baglamadan 6nce, deneklerin normal egitim i¢in kendi rutiniyle 1stnmalari
istendi. Birinci hafta maksimal kuvvet tespiti (RM) gerceklestirildi. Ikinci hafta denekler
egzersiz programi oncesi viicut agirligi boy ve BMI (Tanita, Body Composition Analyzer,
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BC-601 Tokyo Japan) oOl¢iimii yapildi, kan Ornekleri alindi. Daha sonra i1sinma ve
belirlenen egzersiz programi uygulandi. Denekler egzersiz esnasinda herhangi bir su
almadi, (egzersiz Oncesi ve egzersiz giinleri rutin gida ve s1vi alimi kisitlamasi yapilmayip
sadece egzersiz esnasinda sivi kisitlamasi yapilmistir). Egzersiz biter bitmez, soguma
yapmadan, egzersiz Oncesi uygulanan Ol¢iimler ve kan 6rnek alimlari tekrar edildi.
Ucgiincii haftada, ikinci haftada uygulanan testler ve direng egzersiz programi su aliarak
yapildi. Diren¢ antrenmanlart giin-i¢i saat 11:00—12:10 arasinda (toplam 70dak.) yapildi.
Testler 21°C sicaklik ve %52 nem oranindaki ortamda gerceklestirildi. Sicaklik ve nem
Ol¢timii (UNI-T UT 332 Hon Kong) ile yapildi.

Istatiksel Analiz: Bulgularin istatistiksel degerlendirilmesi bilgisayar paket programu ile
yapilmistir. Arastirmada elde edilen verilerin betimleyici istatistikleri belirlendi.
Normallik dagilimin tespit etmek i¢in Shapiro-Wilk testi, on-test—son-test degiskenleri
arasindaki farkliliklarin 6nemliliginin belirlenmesinde "Paired-Samples t Tests",
uygulanmistir. p<0,05 ve p<0,01 anlamlilik diizeyinde arastirilmistir.

BULGULAR

Yas degiskeni ile ilgili degerleri inceledigimizde, yas ortalamasi 21,50+0,85y1l olarak
bulundu. Viicut boyu degiskeni ile ilgili degerleri inceledigimizde ortalama viicut boyunu
177,10+£2,77cm bulunmustur.

Tablo 1. Katihmcilarin fizyolojik parametrelerinin ortalama degerleri (= SD).

Egzersiz (Su Almadan) Egzersiz (Su Alarak)
Parametreler On-Test Son-Test p On-Test Son-Test P
Viicut Agirhi (kg) 72,05£627  7139+6,19 <0.00%* 71,56+6,51  71,54+6,62 0,87
BMI (kg/m?) 23,01£1,97  22,7741,96 <0.00** 22.81+2,06 22,8142,06 100

*p<0.05, **p<0.01

Su alinmadan yapilan egzersiz sonunda katilimcilarin viicut agirligi ve buna bagl olarak
viicut kitle indeksi ortalamalarinda azalma goriilmiistiir. Su alinarak yapilan antrenmanda
viicut agirligi ve buna bagli olarak viicut kitle indeksinde herhangi bir degisim
gozlemlenmemistir (Tablo 1).

Tablo 2. Susuz-Sulu egzersiz Hemogram parametre deger karsilastirmalari.

) Susuz Egzersiz ) Sulu Egzersiz On- ve Son- Farklarin
On-Test Son-Test On-Test Son-Test Karsilastirmasi
Lokosit Gruplar1 ~ X+SS X+SS p X+SS X+SS P z p

WBC (10°3/uL)  6,02£1,38  6,46£1,57 0,153 6,49+1,42 6,57+1,62 068  -0,98 0,35
Lymph (10°3/uL)  1,73+046  1,78+0,70 0,878 2,02+0,44 1,81+040 0,14  -1,02 0,32
Mid (10°3/pL) 0,49+021  0,53+0,18 0,458 0,61+0,15 0,62+0,19 073  -0,27 0,80

Gran (10°3/uL)  3,80£0,96  4,15+1,32 0,221 3,86+1,15 4,14£127 0,07 0,00 1,00
Lymph % 28,92+4.87 27,76+8,50 0,508 31,61+6,77 28,24+530 0,02* -0,98 0,35
Mid % 8,1542,48 893338 0,721 9,79+1,82 9,96+2,53 092  -0,52 0,63
Gran % 62,93+6,56 63,31£11,370,799 58,60+8,07 61,80+7,29 0,04* -1,05 0,32

Eritrosit Gruplar:

RBC (10"6/uL) 5,07£0,19  4,98+0,19 0,01* 5,14+0,27 4,99+0,27 0,00** -1,02 0,31
HGB (g/dL) 14,59+0,60 14,26+0,62 0,02* 14,95+0,94 14,49+0,92 0,00** -0,76 0,48

154



Murat KASAP!, ibrahim ERDEMIR?, R. Fatih KAYHAN?

HCT (%) 4234124  41,34+1,40 0,02% 42,60+2,57 41,30+2,55 0,00%* -0,61 0,58
MCV (fL) 83,424227 83234279 0,28 82,98+231 82,85:2.44 033  -0,65 0,53
MCH (pg) 28,65£1,05 28,61+1,13 0,76 29,05+1,12 28,96+1,20 044  -0,57 0,58

MCHC (g/dL)  34,5040,60 34,44+0,68 0,58 35,04+0,77 35,04+0,72 0,94  -0,46 0,68
RDW-CV (%) 13,4240,70  13,5540,68 0,50 12,79+0,64 13,11£0,79 0,14  -0,99 0,35
RDW-SD (fL)  45,11+1,74 44,90+191 0,80 43,79+1,64 44,46+1,79 023  -1,07 0,32

Trombosit Gruplari

PLT (10"3/uL) 197,90+25,39202,70+34,76 0,39 197,10+33,66199,20+34,43 0,44 -0,03 0,97

MPV (fL) 9,15+0,55  9,35+0,72 0,26 9,08+0,56 9,12+0,57 0,587 -0,04 0,63
PDW (%) 16,90+0,18 16,79+0,23 0,04* 17,00+0,24 16,97+0,16 0,608 -0,54 0,32
PCT (%) 0,18+¢0,02  0,19+0,03 0,21 0,18+0,03 0,18+0,02 0,444 -1,08 0,97

*p<0,05, **p<0,01

Lokosit alt parametrelerinden su alinarak yapilan antrenman sonunda Lymph% deger
ortalamalarinda anlamli disiis, Gran% deger ortalamalarinda anlamli artis
gbzlemlenmistir. Eritrosit alt parametrelerinden RBC (1076/uL), HCT(%) ve HGB(g/dL)
degerlerinde su almadan yapilan egzersiz ortalamalarinda p<0,05 su alarak yapilan
antrenman sonu ortalamalarinda p<0,01 azalma gézlemlenmistir.

TARTISMA

Su almadan ve su alarak yapilan ayni diren¢ egzersizinin hemogram parametreleri
tizerindeki etkisini inceledigimizde; Lokosit alt gruplarindan su alinarak yapilan egzersiz
On-test son-test degerleri arasinda Lymph% degerinde p<0,02 anlamli bir azalma, Gran
% degerinde p<0,04 anlamli bir artis tespit edilmistir. Su almadan ve su alarak yapilan
ayni diren¢ egzersizinin Eritrosit alt gruplarindan su almadan yapilan egzersiz 6n-test
son-test degerleri arasinda RBC p<0,01 anlamli azalma, HGB ve HCT degerlerinde
p<0,02 anlamli azalma goriilmektedir. Ayni alt gruplarin (RBC, HGB, HCT) su alinarak
yapilan egzersiz On-test son-test degerleri arasinda da p<0,00 anlamli azalma tespit
edilmistir. Su almadan ve su alarak yapilan ayni diren¢ egzersizinin Trombosit alt
gruplarindan su almadan yapilan egzersiz on-test son-test degerleri arasinda PDW %
degerinde p<0,04 anlamli azalma gorlilmistiir. Diger alt gruplardaki parametre
degerlerinde herhangi istatistiksel anlamli degisim tespit edilmemistir. Iki farkli
yontemde yapilan direng egzersizi Leucocyte, Erythrocyte, Thrombocyte degerlerinin (su
alinmadan) 6n-test/son-test (su alarak) on-test/son-test fark karsilagtirmasinda istatistiksel
anlamlilik tespit edilmemistir.

Bulunan sonuglar daha 6nce yapilan ¢aligsmalar ile karsilagtirildiginda Eli6z (2012), akut
ve kronik egzersizin trombosit diizeyini artirdigini, Kog ve ark., (2012) ise etkisinin
olmadigint bildirmislerdir. Egzersiz sonrasi trombosit sayisinda meydana gelen
degisikliklerle ilgili ¢esitli bulgular vardir (Soslu ve ark., 2017). Patlar ve Keskin (2007)
alt maksimal egzersizlerin trombosit parametrelerini etkiledigini bildirirken, Soslu ve
ark., (2017) alt-maksimum egzersizlerin trombosit diizeyi iizerinde herhangi bir etkiye
sahip olmadigin1 o6ne siirmiistiir. Bu farkliliklarin egzersiz programinin siiresi ve
siddetinden kaynaklandig: ileri siiriilmektedir. Sadeghi, Omidi, Yousefi, ve Rahimi,
(2014) sporcu olmayan 15 bayan denege 60 dakikalik direng egitimi, aerobik egitim ve
kontrol grubu olarak gerceklestirilen ¢alismada”, direng egzersizi grubu egzersiz dncesi
ortalamast 9,08(fl) olan trombosit degerlerinin ¢alisma sonunda ortalama 9,18(fl) arts,
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kontrol grubu ortalamasi 10,11(fl) oldugunu tespit etmisleridir. Kirbas, Tetik, Aaykora
ve Duran, (2015) sporcu ve sedanter {niversite Ogrencilerinin trombosit
karsilastirmasinda sporcu grubunun sedanter dgrencilere gore ortalama trombosit hacmi
ve trombosit kriteri diizeyleri istatistiksel olarak anlamliydi (p<0,01), trombosit dagilim
genisligi degerindeki fark anlamsiz (p>0,05) olarak tespit etmisleridir. Ghanbari-Niaki ve
Tayebi (2013) diizenli spor yapan 20 erkek liniversite 6grencisini rastgele 2 gruba
ayirarak gruplarin bir tanesine (maksimum tekrarin %35) siddetinde direng c¢aligmasi
uygulayip diger gruba herhangi bir egzersiz yaptirmadan uyguladigi ¢alismada iki grup
arasinda trombosit dagilim genisliginde 6nemli bir degisiklik tespit etmemistir. Erdemir,
(2013) 12 saglikl1 egitimsiz 20 yas erkek tiniversite 0grenciye sabah ve aksam yaptirdigi
egzersiz ¢aligmasinda, Trombosit PLT ve MPV degerlerinin aksam yapilan egzersiz
sonrasi artigin sabah yapilan egzersiz sonrasi degerlerden 6nemli diizeyde fazla oldugunu
bulmustur p<0,05. Camkerten (2016) elit giirescilere uygulanan kg basina 10 ml su ilavesi
ile yapilan egzersiz sonucunda sadece WBC parametresi lizerinde 6nemli bir etki
gosterdigi (p<0,05), ancak diger parametreler (RBC, HGB, HCT, MCV, MCH, MCHC,
RDW, PLT, MPV, PDW, PCT) ac¢isindan ayn1 6nemli etkiyi gostermedigi belirlemistir
(p>0,05).

SONUCLAR

Sunulan ¢alismanin sonuglarinda: Su almadan ve su alinarak yapilan test calismalarin 6n
test- son test farklarinda Lokosit alt parametreleri Lymph% ve Gran%, Eritrosit alt
parametreleri RBC, HGB, HCT ve MCV, Trombosit alt parametrelerinden PDW
degisimler gozlemlense de bu parametrelerin test degerlerinin sinir degerleri igerisinde
oldugu ve fark karsilastirllmasinda herhangi bir istatistiksel anlamlilik tespit
edilmemistir. Bu degisimler direkt olarak su ile baglantili olmayip bircok farkli
parametreye bagli olarak degiskenlik gostermis olabilir.

Su atletik performansi diger tiim besinlerden daha fazla etkiler. Yeterli miktarda
tilketen sivilar normal hiicresel islevler i¢in ve termal regiilasyonda sporcular i¢in
ozellikle 6nemlidir. Su, bir kisinin viicut agirliginin %45-70'in1 temsil eden, viicudun en
biiyiik bilesenidir. Kas dokusu yaklasik olarak %75 su, yag dokusu ise yaklasik %20
sudur (Ergun ve Baltaci, 2015). Egzersiz siiresine ve yogunluguna bakilmaksizin,
beklenen dehidratasyona esit su alimi, metabolizmanin dengeli kalmasina yardimci olur
ve performansin diismesini engelleyebilir.
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