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Oz

Sporcular terlemeyle beraber su ve elektrolit
kaybederken enerji depolarmi da kullanirlar. Sivi
kaybinin ¢ok olmasi viicuttan atilan elektrolit miktarini
arttirmakta, enerji tiikketimini de hizlandirmaktadir.
Yapilan aragtirmalar  viicut kiitlesinin  %?2’den
fazlasinin sivi kaybi olarak olusmasi durumunda
aerobik performansta diisiis yasandigin1 ve anaerobik
performansin da etkilenebilecegini gdstermektedir.
Icerik analizi yontemi kullanilmis olan bu nitel
aragtirmanin amaci, hidrasyonun egzersiz
performansina etkilerini ve sporcular i¢in sivi alim
stratejilerini son yapilan ¢aligmalarla derlemektir.
Sonug olarak, performans: koruyabilmek i¢in egzersiz
oncesi, sirasinda ve sonrasi i¢in Uuygun sivi tiikketiminin
onemli oldugu, viicudun terle kaybettigi minerallerin
geri kazaniminin gerekliligi yapilan ¢aligmalarin ortak
noktasini olugturmaktadir.

Anahtar  Kelimeler:  Hidrasyon;  Dehidrasyon;
Egzersiz performanst; Elektrolit.

Abstract

Athletes lose water and electrolytes with sweating.
Studies show that aerobic performance decreases and
anaerobic performance can be affected if the fluid loss
amounts to more than 2% of the body weight. The
purpose of this qualitative study, following content
analysis method, is to compile the effects of hydration
on exercise performance, and the fluid intake strategies
for athletes with recent studies. As a result, the
common findings are that the proper fluid consumption
before, during and after the exercise is important and
that the recovery of minerals the body loses with
sweating is needed to maintain performance.
Keywords:  Hydration;  Dehydration;  Exercise
performance; Electrolyte.
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Hidrasyon, performans ve siv1 alimu.
Giris

En temel besin olarak tanimlanan su insan
viicudunun %60 ve daha fazlasim olusturur.l?
Su viicut 1s1s1m1 dengelemede ¢ok onemli rol
oynarken, terleme fonksiyonu, egzersiz ile
olusan viicut 1sisimnin atilmasini saglar. Bu
reaksiyon sirasinda su ile birlikte elektrolitler
de viicuttan atilir.® Hidrasyon viicudun su
ihtiyacini karsilamak olarak tanimlanir. Viicut
kiitlesinin %2’den fazlasinin siv1 kaybi olarak
olugsmasi durumunda dehidrasyon
olugsmaktadir. Suyun viicudumuzda yaygin
olarak bilinen 6nemine ragmen, bir¢ok sporcu
atletik performans sirasinda ve sonrasinda
hidrasyonun etkilerini ciddi olarak dikkate
almayarak performans diisiislerine sebep
olmaktadir. Dehidrasyon (viicut sivisinda
azalma) bir¢ok makale ve arastirmalarin ortak
fikir birligi olarak fiziksel performans
iizerindeki etkileri kapsamli olarak
ozetlenmistir.  Ozellikle sicak havalarda
dehidrasyonun performansi o6nemli Olgiide
etkileyebilecegi belirtilmektedir. Bu sebeple
sporcularin  fiziksel aktivite sirasindaki
dehidrasyon derecesini en aza inmesini
saglayacak planlar ve uygulamalar uzmanlar
tarafindan  olusturulmaktadir.*  Hidrasyon
sporcu performansimni direk etkileyen en
onemli noktalardan biridir.  Sporcularin
kullandig1 i¢ecekler de hidrasyon diizeylerini
farkli  etkilemektedir. Dogru  zamanda
kullanilan  ideal igeceklerin  hidrasyon
iizerinde olumlu etkileri bulunmaktadir.

Bu arastirmada, hidrasyonun sporcular
tizerindeki fizyolojik etkileri, performans
izerine ortaya ¢ikan durumlari ile dogru sivi
alim stratejilerinin derlenmesi amaglanmistir.
Bu baglamda hidrasyonun onemi,
dehidrasyona  sebep  olan  durumlarin
nedenleri, hidrasyonun fizyolojik etkileri ve
buna bagli olarak performans sonuglari ortaya
koyulurken, sivi dengesinin nasil korunacagi,
hangi  elektrolitlerin ~ hidrasyona  katki
sagladigt ve hangi igcecek tiplerinin
hidrasyona pozitif etki verdigini konu alan
caligmalar derlenerek ortaya koyulmustur.

Gere¢ ve Yontem

Arasgtirmada konu alani ile ilgili alan yazin
caligmalari, iizerinde bilimsel c¢aligmalar
yapilmis eserler, konuya 1s1k tutabilecek

Ulusoy Y.

nitelikteki  kitaplar ile siireli yayinlar
olusturmustur.

Bu arastirmada, nitel arastirma ydntemi
kullanilmis  olup, arastirma alan yazin
caligmalar1 incelenmis, konu ile ilgili veriler
icerik analizi  yontemi ile sunulmaya
calisilmistir.

Arastirma igerik analizi yontemi ile
gerceklestirildigi  icin  etik  kurul izni
gerekmemektedir.

Tartisma

Antrenman ile olusan terleme ve elektrolit
kaybi

Sporcular arasinda benzer ortamlarda ve
ayni egzersiz yogunlugunda bile terleme
oranlarinda anlamli farkliliklar olusmaktadir.
Egzersiz sirasinda ter kaybt ve sivi alimi
degiskenlik  gosterdigi i¢cin  sporcularin
dehidrasyon diizeyleri farklilik  gosterir.
Genetik yapi, hava sicakligi, antrenman
siddeti ve bireysel performans durumu gibi
etkiler terleme oranlarinda fark olusturur.®

Antrenman sirasinda su kaybi

Hava sartlarinin iyi ve egzersiz siddetinin
disiik oldugu c¢alismalarda su kaybi 100
ml/saat olabilirken, sicak ve siddetli bir
antrenman sonucunda su kaybi1 3000 ml/saat
ve iistiine ¢ikabilmektedir. Ozellikle yogun
terlemenin goriildigii (1500 ml/saat ve {istii)
list diizey sporcular bile kaybettigi siviyr geri
kazanim  yapmakta  zorlandiklar1  igin
dehidrasyon ve bozulan performans ile kars
karstya kalmaktadir.® Olusan ter, yapilan spor,
viicut kiitlesi, aktivitenin siddeti, kiyafet
secimi  ve hava sartlarina bagli olarak
degisiklik gosterir. 50 kg agirligindaki bir
kosucu 480 ml/saat ter kayb1 yasayabilirken,
90 kg agirligindaki bir kosucu 2000 ml/saat
ter kayb1 yasayabilir.’

Antrenman sirasinda elektrolit kaybi

Uzun siireli egzersizlerde ter ile yiiksek
miktarda tuz (sodyum kloriir)
kaybolabilmektedir.® Insan teri ortalama
olarak 920-1150 mg sodyum/litre igerir.
Yiiksek yogunluktaki egzersizlerde biiyiik tuz
kayiplar1 olusabilmektedir. Gilinde 5 It ter
kaybeden bir sporcu yaklasik olarak 4600 mg
ile 5750 mg sodyum (11,5 g ila 14,4 g tuza
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esdeger) kaybedecektir. Sicaga aliskin
sporcular ter bezi tiibiilerinin sodyum
emiliminin artmasindan dolayr daha diisiik
seviyede sodyum kaybi1 olusan ter {iretebilirler
ve boylece performanslarini daha uzun siire
koruyabilirler.®

Terle birlikte sadece su ve sodyum (800
mg/lt) kaybedilmez, bunlarla birlikte kas
kasilmalarinda o6nemli fonksiyonlar1 olan
kalsiyum (20 mg/It), magnezyum (10 mg/It),
ve potasyum (200 mg/It) da kaybedilir. Kas
kramplarinin olusumunda dehidrasyon ve
elektrolit eksikliginin rolii biiyiik olmaktadir.”

Dehidrasyon ve cevre sartlarinin etkisi

Viicut kiitlesinin %2 den fazlasinin su
olarak kaybedilmesi dehidrasyon olarak
adlandirilir. Bu kayip ter ile ya da soguk ve
yiiksek irtifaya bagl olarak diiirez (bobrekler
tarafindan fazla idrar olusmast durumu)
kaynakli olabilmektedir. Dehidrasyon soguk
havalarda performansi genel olarak ¢ok
etkilememekle birlikte sicak hava
kosullarinda aerobik performansit olumsuz
etkilemektedir. Cilt sicakhigt 27 °C’yi
astiginda dehidrasyon aerobik performansi
bozmaya baglar ve her 1 °C yiikseklik i¢in
%1,5 daha fazla bozulma olur.!® Sicak
ortamda yapilan fiziksel aktivitelerde en
onemli fizyolojik yiik 1s1 yayilimini saglamak
icin deri kan akigimi desteklemektir. Cilt
sicakligl, ortam 1s1s1 ve nem orani ile dogru
orantil olarak yiikselir.'!

Yiksek rakimlarda egzersiz yapmaya
aliskin olmayan sporcular ek sivilara ihtiyag
duyabilir. Yiksek rakima (4900 m-7600 m)
maruz kalma, su ve elektrolit kayiplarini
arttirirken, plazma hacmini ve toplam viicut
su igerigini azaltir. Hem soguk havada hem de
yiiksek rakimlarda, solunum suyu kayiplari
artabilir ve ek siv1 tiketimi gerekebilir. Bu
nedenle  sporcular,  optimum  atletik
performansi saglamak i¢in birka¢ giin i¢inde
yiikseklige aligmali ve yarisma Oncesinde
ideal hidrasyon saglanmalidir.?> Soguk hava
ve yiksek rakimda egzersiz yapmak,
sporcularin sivi ihtiyaglarini belirlerken 6zel
planlamas1 gerekmektedir. Sporcular sogukta
egzersiz sirasinda sivi ihtiyaglart konusunda
dikkatli olmalidir. Ozellikle kalin giysiler
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daha fazla terlemeye sebep olurken artan su
ihtiyacina yol acacaktir.

Egzersiz  yogunlugu, metabolik 1s1
iiretimini belirleyen ana faktordiir, yani belirli
bir egzersiz seans! i¢in terden sivi kaybi orani,
egzersizin yogunlugu ile kismen
aciklanabilir.? Bununla beraber bir bireyin ter
orantyla ilgili en biiylik hususlardan biri viicut
Olgiistidiir. Daha biiyiik bireyler tipik olarak
daha yiiksek ter kaybina sahiptir. Bu nedenle,
bu sporcular icin gerekli mutlak icecek
hacimleri daha yiiksek olacaktir.®

Gilintin belirli donemlerinde zayif sivi
tilketimi aligkanliklar1 ve Ornegin calisma
ortamlarinda cesitli icecek veya yiyeceklere
sinirli erisim nedeniyle hafif dehidrasyon
meydana gelebilir. Bu sebeple spor esnasinda
ve normal yasam giinlinde dehidrasyondan
kacinmak i¢in siv1 tiikketimini dengeli yapmak
gerekmektedir.®®  Yasam sartlart  iginde
sporcular i¢in olusan dehidrasyon, su kaybi ve
buna bagli olarak kotlii performans, 1s1
problemleri, kas kramplart ve akut bobrek
sorunlar1 olarak degerlendirebilir.°

Sivi dengesi, elektrolitler ve kafein

Normal sartlarda beslenmesine dikkat eden
bir sporcu i¢in antrenman Oncesi, sirasinda ve
sonrast i¢in su tiiketimi harici bir ihtiyag
olusmamaktadir. Buradaki genel kural, 1 saat
ve altinda siiren fiziksel aktiviteler i¢in su
yeterli olmaktadir.’* Ozellikle yiiksek hava
sicakliklarinda 1 saatten fazla siliren veya
yiiksek yogunluklu fiziksel aktiviteler i¢in su
ile birlikte karbonhidrat ve elektrolit ekli
stvilar tiiketmenin faydalari olabilmektedir.®
Fiziksel aktivite sirasinda kullanilacak
icecege ilave edilecek karbonhidrat ve
elektrolitler (6zellikle sodyum), kan glikoz
seviyesinin korunmasina, karbonhidrat
oksidasyonuna ve elektrolit dengesinin
korunmasina yardimer olacaktir.!® Bununla
birlikte antrenman sonrast toparlanmaya
yardimc1t olmak i¢in karbonhidrath ve
elektrolitli sivilar tiikketmek sivi dengesini
korumak adina énemli olmaktadir.’18

Antrenman sirasinda veya sonrasinda
tiketilecek  yiikksek  kafein  (3mg/kg)
rehidrasyon i¢in uygun olmamakta, idrar
cikisint  arttirmaktadir.  Diislik  miktarda
rehidrasyon sivisinda kullanilacak kafeinin
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fiziksel aktivite sirasinda ve sonrasinda
hidrasyon diizeyine olumsuz bir etkisi
bulunmamaktadir.*®

Hidrasyonun fizyolojik fonksiyonlar ve
egzersiz performansi iizerindeki etkisi

Ideal hidrasyon seviyesinde olamama ve
kisinin dehidrasyon yasamasi viicudu strese
sokar: viicut 1sis1 yiikselir, kalp daha hizli
atar, daha fazla glikojen yakar, beyin
konsantre olmakta zorlanir ve egzersiz daha
sert hissedilir. Baz1 sporcular dehidrasyona
daha fazla toleranshdir ama oOzetle artan
dehidrasyon diizeyi daha fazla zorluk
demektir.”

Dehidrasyon ve fizyolojik fonksiyon

Dehidrasyon, egzersiz sirasinda kardio
vaskiiler sistem ve 1s1 diizenlenmesi tizerinde
olumsuz etkiler gostermekte ve artan
dehidrasyon fizyolojik fonksiyon istiinde
bozulmalar1 arttirmaktadir.*?° Dehidrasyon,
kan hacminde bir azalmaya, cilt kan akiginin
azalmasina, ter oranmin azalmasina, 1s1
dagilimmin azalmasina, ¢ekirdek sicakliginin
artmasina ve glikojen kullanim oraninin
artmasina neden olabilir. Bir kisinin
maksimum aerobik giiclinii (VO2maks) ve
dolayisiyla atletik performansini etkileyen en
olast1  fizyolojik  mekanizma,  kisinin
maksimum Kkardiyak ¢ikisidir. Dehidrasyon
plazma  hacmini  disiirdiiglinden  ve
dolayisiyla kan viskozitesini arttirdigindan,
merkezi vendzde basing azalir ve kalbe geri
donen kan miktar1 azalir. Yogun atletik
performans zamanlarinda, bu degisiklikler
diyastol (kalp dongiisiinde kalbin gevsedigi ve
kanla doldugu faz) sirasinda kalbe giren kan
miktarin1 azaltabilir. Diyastol sirasinda kalbe
daha az kan girmesi, kalbin kasilma asamasi
olan sistol sirasinda kalbi terk edebilecek kan
miktarin1 azaltir ve sonu¢ olarak kardiyak
cikist azaltir.?! Artan viicut 1s1s1 kaslarda daha
fazla glikojen yikimia sebep olur ve bu
durum fiziksel aktivite sirasinda yorgunlugun
daha cabuk gelmesine neden olmaktadir.
Egzersiz sirasinda glikojenin pargalanmasi
asitlerin, oOzellikle laktik asidin hiicre igi
artisina  yol acar. Laktik asit glikojenin
parcalanmasiyla dretilirken, iskelet kasi
yorgunluguna neden olan pH azalir.??? Kas
metabolizmasindaki degisiklikler dehidrasyon
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kaynakli olabilmektedir. Hargreaves ve
arkadaglarinin ~ yaptigt  arastirma,  spor
esnasinda sivi alimi yapanlarin yapmayanlara
gore kas glikojen kullanimlarmin %16
azaldigim gostermistir.?® Glikojen depolarini
daha iyi kullanabilmek 6zellikle dayaniklilik
sporlart i¢in daha uzun siire performans
anlamina  gelmektedir. ~ Cheuvront  ve
arkadaslar1 dehidrasyonun egzersiz sirasinda
artan 151 diizenlemesi fonksiyonu,
kardiyovaskiiler zorlanma, kas
metabolizmasinda ki olumsuz degisiklikler
(hizli bosalan glikojen depolar1 gibi) ve
merkezi  sinir  sistemi  fonksiyonundaki
degisiklikler ile erken donem yorgunluklara
sebebiyet verdigini rapor etmistir.?*

Dehidrasyonun olast olumsuz fizyolojik
etkileri sicak havalarda soguk havalara gore
daha fazla olmaktadir. Bu sebeple 6zellikle 16
°C ve tistii hava kosullarinda, kardiyovaskiiler
sistem ve 1s1 diizenlemesinin viicut tarafindan
daha iyi saglanabilmesi icin yeterli sivi ve
elektrolit  tiiketimi  yapilarak ~ minimum
dehidrasyon riski ile maksimum performans
arayisinda olunmalidir.®

Buharlagma baskin 1s1  kaybidir. Bu
nedenle terleme yaniti egzersiz sirasinda
viicut sicakliginin korunmasi i¢in kritiktir.
Eger ki terleme yoluyla olusan su kayb1 hizli
bir sekilde geri kazanilmaz ise dehidrasyon
olusur ve c¢alisan kaslarda 1s1 transferi ve
terleme fonksiyonlar1 olumsuz etkilenir.?®
%2’den  fazla  dehidrasyon terlemede
azalmaya neden olurken %5 ve {sti
dehidrasyon durumlarinda normal viicut
1s1sin1 koruma yeteneginde diisiis, egzersiz
yogunlugunu siddetli hissetme ve hayati
organ islevlerinde gerileme seklinde tehdit
olusturur.?’ Dehidrasyon altinda yapilan bir
calismada, viicut 1sis1 ile olusan problemin
kaynag1 hem cilt kan akisinda ki bozulmadan
hem de terleme fonksiyonunda  Ki
degisiklikten meydana gelmektedir.?® Viicutta
olusan termal gerilme, diisen atim hacmi,
artan kalp hiz1 ve vaskiiler direng ile kardiyak
cikis ve Kkardiyovaskiiler stresin artmasina
sebep olmaktadir.?®

Dehidrasyon zihinsel ve  fiziksel
performans1 bozar, ancak yeni kanitlar
dehidrasyonun kardiyovaskiiler saglik
iizerinde  zararli  etkileri  olabilecegini
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diisiindiirmektedir. Bu endise vericidir ¢linkii
kardiyovaskiiler hastalik onde gelen Oliim
nedenlerinden biridir. Gozlemsel galismalar,
alistlmis  disik su  alimimi, olumsuz
kardiyovaskiiler olaylar i¢in gelecekteki risk
ile 1iliskilendirmistir. Su alimindaki kronik
azalmanim, Dbireyleri gelecekteki advers
kardiyovaskiiler olay riskine nasil yatkin hale
getirebilecegi heniiz belli olmasada, akut
dehidrasyonun vaskiiler fonksiyon ve kan
basinci  regiilasyonunu  bozduguna dair
kanitlar vardir. Ozellikle, akut dehidrasyon
endotel fonksiyonunu azaltabilir, sempatik
sinir  sistemi  aktivitesini  artirabilir  ve
ortostatik toleransi kotiilestirebilir.*°

Nakamura ve arkadaslar1 12 hafta boyunca
yatmadan 6nce ve sabah uyaninca 550 ml su
verdikleri arastirma gurubunun fizyolojik
ozelliklerini inceledikleri c¢alismada, kan
basincinda azalma, viicut sicakliginda artis,
atitk maddelerin seyreltilmesi ve bobrek
fonksiyonlarinin rahatlamasi gibi
gostergelerle  genel  saghigin  arttigini
raporlamislardir.®

Yapilan bazi ¢alismalarda, dehidrasyonun
bas agrisina sebep olabildigi, biling kaybi i¢in
risk faktorii olusturdugu belirtilmektedir. 3233

Bununla birlikte sporcularin sivi tiiketme
aligkanliklarinin  arastirildigt ve hidrasyon
durumlarinin  incelendigi  bir  ¢alisma
sonucunda, sporcularin biiyiik cogunlukla
bilgi diizeylerinin disiik oldugu ve sadece
%24’Uiniin antrenman Oncesi, Sirasi ve
sonrasinda uygun diizeyde sivi tiikettigi
bildirilmistir. Katilimcilarin biiytik
cogunlugunun dengeli ve yeterli siv1 tiiketme
aliskanliklarmin olusmadig1 rapor edilmistir.3*

Egzersiz performansi

Su ve hidrasyonun egzersiz performansi
tizerindeki etkileri yapilan birgok arastirma ile
tammlanmistir.*® Bununla beraber literatiirde
%?2 kiitle kaybinin (dehidrasyon kaynakli)
egzersiz performansi ve dayaniklilik {izerine
olumsuz etkisi oldugu konusunda ortak fikir
birligi vardir. 60 farkli c¢alisma ve 34
dayaniklilik  egzersizi  ile  dehidrasyon
uygulamasi {izerine yapilan bir derleme
calismada, 41/60 calismanin sonucunda
dehidrasyonun (%2 kiitle kaybi) egzersiz
performansini/dayanikliligini olumsuz
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etkiledigi rapor edilmistir.3®%” Sporcularin

yogun yarismalar veya antrenmanlarda
terleme yoluyla viicut agirliklarinin  %6-
10’unu s1v1 olarak kaybettikleri goriilmekte ve
sadece %2 kaybin bile dehidrasyona sebep
olarak performans {istlinde olumsuz etkiler
olusturdugu bilinmektedir.* Sicak havada %2
ve Ustii s1vi kaybinin VO2max kapasitelerinde
anlaml diisiisler gosterdigi gdzlemlenmistir.3®

Dehidrasyon yasayan sporcular azalan
dayaniklilik, artan yorgunluk, 1s1 kontrol
yeteneginin bozulmasi, diisen motivasyon ve
artan yorgunluk algisi gibi performans: direk
etkileyecek  durumlarla  karsi  karsiya
kalmaktadir. Rehidrasyon bu kot gidisi
tersine ¢evirebilir ve artan oksidatif stresi
azaltabilir. Dehidrasyon yiiksek yogunluklu
ve dayaniklilik aktivitelerinde (tenis ve uzun
mesafe kosular1 gibi) anaerobik aktivitelere
gore (agirhik kaldirma gibi) daha fazla etki
gostermektedir, 2439404142

Yapilan bir¢ok ¢alisma dehidrasyonun
anaerobik performansi olumsuz
etkilemedigini  belirtirken  siirli  sayida
yapilan ¢alismalarda dehidrasyonun anaerobik
performansi olumsuz etkiledigi ve olusan
performans  diistisiin = nedenlerinin  tam
anlasilamamasia ragmen kas giicii ve kas
kuvvetinde ki azalmadan oldugu
belirtilmektedir.** Dehidrasyonun 50 mt ve
200 mt sprint performansi {izerindeki
etkilerinin  arastirlldigit  bir  calismada
dehidrasyonun sprint performansi tizerine
anlamli  bir  etkisinin olmadig1  rapor
edilmistir.** Sigrama performans: siklikla
arastiritlan ve sigrama kuvveti ile sigrama
uzunlugunun Olcildiigli, bu sayede kas
kuvvetinin arastirildigt onemli bir
arastirmadir. Bu arastirmalarda si¢crama
Kuvveti ve sigrama uzunlugunun kaybedilen
sivi kaybi ile anlamli bir iliskisi olmadigi
belirtilmistir.*#*  Yapilan bir ¢alismada,
antrenmanli sporcularda, antrenman siiresi 90
dk’dan az oldugu ve hava sartlarinin iyi
oldugu giinlerde, siv1 kayiplarinin %2’den az
olmast durumunda, dehidrasyonun viicut
tarafindan tolere edilebilmesine ragmen
performans diislisii yasandigi ve oksidatif
streste artis oldugu rapor edilmistir.*®

Futbol gibi 90 dk’lik bir spor {iizerine
yapilan g¢alismada %1,4 sivi kaybinin %2,5
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stvi kaybmma gore kiyaslandiginda futbol-
yetenek performansini korudugu
bildirilmistir.*’  Lewis ve  arkadaslar
dehidrasyonla fiziksel etkinlige baslayan
bisiklet sporculariin performanslarini
inceledikleri  arastirmalarinda, 34  °C
sicaklikta ve viicut kiitlelerinin %2,4’1i kadar
dehidrat sporcularin performans testleri
sonucunda egzersiz performanslarinin
olumsuz etkilendigini ortaya koymuslardir.*®
Adams ve arkadaslar1 yaptiklar1 arastirmada
sicak ortamda ve dehidrat olarak yapilan 5 km
time trial testi ile egzersiz performansinin
bisikletciler iizerinde olumsuz etkilendigini
rapor etmistir.*°

Calaballo ve arkadaglar1 yelken sporculari
iistiine yaptiklar1 ¢calismada yelken sporunun
giines altinda ve yiksek nem altinda
yapildigini,  beslenme ve  hidrasyonun
oneminin bu spor i¢cin Onemli oldugunu
belirtmektedir. Sporcularin ve mevzuatin ise
bu konuda yeterli bilgi ve birikime sahip
olmadigi, yas, cinsiyet ve hava sartlariyla
birlikte sporcunun hidrasyon durumun yaris

performansin1  dogrudan  etkileyebildigi
belirtilmistir.>°
Cocuklarin dehidrasyon konusunda

yetiskinlere gore daha biiylik risk altinda
oldugu ifade edilmektedir. Cocuklar cevre
sartlarindan  kaynakli 1s1 artigina  uyum
konusunda yetiskinlere gore daha ge¢ adapte
olmaktadir. Bu sebeple sivi  konusunda
normal esigin lzerinde sivi tiikketimine
yonlendirilmesi tavsiye edilmektedir.%:%%%3

Bilissel performans

Bir¢ok spor etkinligi, planli antrenmanlar,
motor kontrol, reaksiyon tepkisi ve zihinsel
olarak  hazir olma  gibi  Ozellikleri
icermektedir. Sporcu kiitlesinin  %1-2’sine
esdeger sivi kayiplarinin zihinsel fonksiyon
azalmasi veya azalmis reaksiyon siiresi ile bir
iliskisi olmadig1 belirtilmistir.>*

%3’den fazla sivi kaybinin ruh hali ve
zihinsel ~ durumu  olumsuz  etkilemesi
muhtemeldir. Bu sebeple sivi kayiplarim
maksimum %2,5 ve altinda tutulmasi zihinsel
gii¢ acisindan da 6nem tasimaktadir.>®

Hidrasyona katki saglayan spor icecekleri
ve alternatifleri

Ulusoy Y.

Fiziksel aktivite sirasinda artan
metabolizma hiziyla viicudun 1sis1 artarken
olusan 1s1 ter yoluyla atilmaktadir. Yetersiz
aliman siv1 ile terle kaybedilen sivi geri
alinamaz ise viicut dehidrat durumda kalir. Bu
sebeple fiziksel aktivite Oncesi, sirasinda ve
sonrast i¢in rehidrasyon igin gerekli sivi
tilketimi yapilmalidir. Burada o6nemli olan
terle kaybedilen sivi ve elektrolitlerin yerine
konulmasidir.*®

Braun ve arkadaslar1 3 farkl iilkede 573
kisi tizerinde yaptiklar1 ¢alisma ile su tiikketimi
ve hidrasyon diizeylerini aragtirmigtir. Sonug
olarak kronik dehidrasyonun kisiler iizerinde,
olumsuz ruh hali ve saglik problemleri
gdsterebilecegini rapor etmistir.>’ Ferreira ve
arkadaslar1 yaptiklar1 calismada kosucularin
antrenman ve yarismada Ki bilgi diizeyi ile
hidrasyon uygulamalarini
degerlendirmislerdir. Terle kaybedilen sivi ve
elektrolit kazaniminin Onemli oldugu bu
noktada, kosucularin hidrasyonla ilgili olarak
hem antrenman hem de yarisma i¢in yeterli
bilgi ve uygulama diizeyinde olmadig: ifade
edilmistir.%®

Kaybedilen sivi ve elektrolitlerin geri
kazanimi i¢in su tiiketimi haricinde spor
icecekleri ve alternatif pancar suyu, siit,
mineralli su ve hindistan cevizi suyu son
donemde  sporculara  popiiler  olarak
onerilmektedir, %6061

Sportif igecekler, “Hipotonik, Izotonik ve
Hipertonik™ olarak 3 gruba ayrilir. Hipotonik
icecekler %4’den diisiik karbohidrat ve
mineraller igerirken, izotonik igecekler %6-8
karbonhidrat ve elektrolit icerir. Hipertonik
icecekler ise %@8’den fazla karbonhidrat ve
elektrolitler igererek fiziksel aktivite sirasinda
ve sonrasi i¢in hizli yenilenmeye destek
olur.®

Pancar suyu

Yapilan son ¢aligmalarla yiikselen plazma

nitrat konsantrasyonunun antrenman
performansi tizerindeki yararlari
arastirtlmakta ve bir kisim caligmalarin
performans gelisimi sagladig1

bildirilmektedir. Yiiksek seviyede nitrat
iceren pancar suyunun viicutta nitrik oksit
depolarimi arttirdigr bilinmektedir. Kaslara
oksijen taginmasinda etkili rol oynayan nitrik
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oksit seviyesinin yiiksek olmasi dayaniklilik
seviyesini arttirdig1 rapor edilmektedir.53

Mineralli su

Yiiksek kalsiyum ve bikarbonat iceren
mineralli sular asit-baz dengesini koruyarak
kemik kayiplarin1 Onler ve terle kaybedilen
minerallerin ~ geri  kazanimin1  saglamasi
sebebiyle sporcular i¢in iyi bir alternatiftir.5
Yapilan bir ¢alisma ile soguk su tiiketiminin
uzun atlama ve TTE (dayaniklilik testi)
sonuglari iizerinde istatistiksel olarak anlamli
bir etkisi olmasa da wviicut sicakligmin
artmasini  geciktirerek performans artigina
destek oldugu goriilmiistiir.%®

Hindistan cevizi suyu

Hindistan cevizi diinya ¢apinda en 6énemli
ve yaygin olarak yetisen palmiye agaci olarak
tanimlanmistir. Ozel mineral bilesimi ve
makul toplam seker igerigi, Hindistan cevizi
suyunu dogal bir izotonik sivi haline getirir.
Hindistan cevizi suyunun bu o6zellikleri, onu
fiziksel egzersizden sonra ideal bir
nemlendirici ve ferahlatict igecek haline
getirir.%  Hindistan  cevizi  suyunun,
karbonhidrat-elektrolit spor igecegine benzer
nemlendirici etkiler sagladigi bildirilmistir.
Ayrica bir antioksidan o6zelligi vardir.®’
Hindistan cevizi suyu ve sade suyun
hidrasyon ~ ve  performansa  etkisinin
arastirlldigr  bir ¢alismada hindistancevizi
suyunun performans testi lizerinde sade suya
gore daha iyi bir etkiye sahip oldugu, ancak
farkliliklarin  istatistiksel —olarak  Onemli
olmadig1 sonucu rapor edilmistir.%

Siit

%1 yagh siitiin fiziksel aktivite sonrasi
bozulan sivi dengesini sporCu igeceklerine
gore daha 1iyi toparladigi belirtilmektedir.
Karbonhidrat ve elektrolit iceren spor
iceceklerine eklenen siit proteininin (25 g/l)
viicutta su  tutulumunu artirdigt  rapor
edilmektedir.®® Maughan ve arkadaslar
yaptiklar1  calismada  tiiketilen  sivilarin
hidrasyona etkisini arastirmislardir. Bu
dogrultuda tam yagh siit ve orta yaglh siitlin
sade suya kiyasla en yiiksek puan ile
hidrasyona katki sagladigini raporlamislardir.
Bu farkin ise pozitif sodyum ve potasyum
dengesinden  geldigi  arastirmada ifade
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edilmistir.”© Benzer bir arastirmada siit

permeat1 ve karbonhidrath elektrolit igecekler
karsilastirilmistir.  Siit permeat1 daha diisiik
kiimiilatif idrar ¢ikisina sahip, pozitif sivi
dengesini daha uzun siire koruyan ve bu
nedenle  geleneksel karbonhidrat  bazh
elektrolit icecek veya suya gore daha yiiksek
bir icecek hidrasyon indeksine sahip oldugu
belirtilmistir. ~ Siit  permeat  ¢ozeltisinin
tiketilmesiyle iligkili artan sivi  tutma
ozellikleri daha fazla toplam mineral igerigine
ve daha yliksek ozmoliteye atfedilebilir. Ek
olarak, plazma glikoz konsantrasyonundaki
ilk artis, karbonhidrat bazli elektrolit
cozeltisine kiyasla siit permeat ¢ozeltisinin
tikketiminden sonra daha diisiktiir. Bu
bulgularla birlikte siit permeat i¢eren siit bazli
bir icecegin, istirahatte olan saglikli geng
yetiskinlerde geleneksel karbonhidrat-
elektrolit c¢ozeltilerine etkili bir alternatif
olabilecegini gostermektedir.’

Sonuc¢

Su, atletik performansta yer alan kimyasal
reaksiyonlarin ¢ogunda rol oynar. Sporcularin
maksimum  fiziksel ~ performans:  elde
edilebilmesi igin fiziksel aktivite Oncesinde,
sirasinda  ve  sonrasinda  hidratlanmasi
onemlidir. Ideal hidrasyonun saglanabilmesi
icin sadece su tiiketiminin yeterli olmamasi
sebebiyle, terle birlikte kaybolan minerallerin
de geri kazanilmasi biiyiik 6nem tasimaktadir.
Yapilan calismalarin birgogu gostermistir ki,
%?2 ve daha fazla dehidrasyon kaynakli kiitle
kaybmin egzersiz performans: iizerinde
olumsuz etkileri olusmaktadir. Bu dogrultuda,
viicut i¢in gerekli olan sivi dengesinin
korunmasi, yiiksek performans beklentisi i¢in
antrenman ve beslenme planlamasinin dnemli
bir noktas1 olarak goriilmektedir. Antrenman
veya yarigma Oncesi viicudun yeterli hidrat
diizeyinde olmasi, devam eden siirecte bu
dengenin elektrolit destekli sivi ile korunmasi
performansin siirdiiriilebilirligi adina 6nem
tasimaktadir. Ozellikle sicak hava sartlarmimn
bulundugu antrenman ve yarigma giinlerinde,
su (soguk), elektrolit destekli sporcu
icecekleri, hindistan cevizi suyu ve siit
tiketiminin  hidrasyona  katki  sagladigi
gorilmektedir. Basarilarin saliselerle veya
milimetrelerle kazanildig spor
organizasyonlar1 i¢in hidrasyonun sporcular
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icin  Onemi

biiyiiktiir. Bu sebeple hem

sporcularin hem de sporcularin beslenme

planlamasini
konusunda gerekli

kisilerin
hassasiyeti

hidrasyon
gostermesi

yapan

gerekliligi goriilmektedir.
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