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ANTRENMAN MUSABAKA VE TOPARLANMADA HIDRASYON
Beyza Akylz. Fenerbahge Universitesi Spor Bilimleri Fak(iltesi

OzZET

Bu calismada antrenman misabaka ve toparlanma slirecinde hidrasyonun sporcu performansi
Uzerindeki etkilerine iligkin literatir taramasi yapilmasi amaglanmigtir. Bireyin beslenme yoluyla glnlik
olarak aldigi ve kaybettigi su miktari arasindaki fark gunlik su dengesini olusturmaktadir. Bu dengenin
saglanabilmesi sporcunun performansi agisindan kritik dneme sahiptir. Aksi halde dehidrasyon
gergeklestiginde sporcu sadece performans kaybiyla degil, saglik sorunlariyla da karsi karsiya
kalabilmektedir. Bireyin sivi ihtiyaci sporun tlriine, siddetine, siresine ve bireyin saglik durumu ile
hormonal dengesine bagl olarak degisiklik géstermektedir. idrar rengi, 6zgil agirhg ve viicut agirhigi
takibi gibi yontemler kullanilarak sporcunun hidrasyon dizeyi belirlenir ve yaptigi sporun 6zelligine

gore sivi alimi programi yapilr.
Anahtar Kelimeler: Hidrasyon, dehidrasyon, hidrasyon degerlendirme yontemleri
ABSTRACT

The aim of this study is to reveal the effects of hydration on athlete performance during training,
competition and recovery periods. The difference between the amount of water intake and loses of
individuals daily through diet constitutes the daily water balance. Achieving this balance is critical for
the performance of the athlete. Otherwise, when dehydration occurs, the athlete may face not only
performance loss but also health problems. The fluid need of the individual varies depending on the
type, intensity, duration of the sport, and the individual's health status and hormonal balance. Using
methods such as urine colour, specific gravity of urine and body weight monitoring, the hydration level
of the athlete is determined and a fluid intake program is made according to the characteristics of the

sport.
Keywords: Hydration, Dehydration, Hydration assessment methods
1. GIRIS

Organizma igerisindeki yasamsal faaliyetlerin sivi ortamda gerceklestirimesi ve hicresel
metabolizmanin ¢alismasina yardimci olmasi sebebiyle canli yasaminin surduirulebilmesi agisindan su
hayati bir 5neme sahiptir. Bununla birlikte, besin 6geleri, hormon ve enzimleri hiicrelere tasimanin yani
sira attk maddelerin hiicre disina atilmasinda, viicudun termoregllasyon sistemi vasitasiyla viicut

Isisinin diizenlenmesinde 6nemli rol oynamaktadir.

insan viicudundaki sivi dagihmina bakildiginda toplam viicut agirhginin %40’ ve viicuttaki toplam sivi
miktarinin %601 hlcre ici sivilardan, toplam vicut agirhiginin %20’si ve vicuttaki toplam sivi miktarinin

%30’u ise hicre digi sivilardan olustugu gértlmektedir. Hicre digi sivilar ise %5 oraninda plazma

Sorumlu yazar: Beyza Akyiiz beyza.akyuz@fbu.edu.tr SEMPOZYUM BILDIRISI
14




Fenerbahge Universitesi
Spor Bilimleri Dergisi

Cilt 1, Sayi 1, 14-22, 2021
Fenerbahce University
Journal of Sport Science
Volume 1, Issuel,14-23,2021 FBU-JSS

FENERBAHCE UNIVERSITES!

(kanla dolasan sivi), %15 oraninda interstitial sivi (doku sivisi) ve geri kalan %5 oraninin ise
transselller sividan (snovial, g6z, kulak sivilari) olusmaktadir. Bu durumda 70 kg agirhdinda bir
bireyde 28 It hicre ici ve14 It hicre disi sivisi bulunmaktadir. Ayrica kaslarin %72’si kanin %80’i

sudan olugsmaktadir (Kenney ve ark.,2015; Délek ve ark.,2014).

Vicut kutlesinin ortalama %60’ inin sividan olustugu, kadin, erkek ve gocukta fakli olmakla birlikte bu
oranin %45-75 arasinda degistigi gorilmektedir. Oranlara bakildiginda ¢ocuklarda %75, kadinlarda
%53, erkeklerde ise %50-55 oraninda su ihtiva ettigi goriimektedir. Bu durumun sebebi, yagsiz
kitlenin %70-80’inin, adipoz dokunun ise %10’unun sudan olusmasidir. Dolayisiyla bireylerin viicut
kompozisyonlarindaki farkhliklar viicut sivilarinin dagihmi agisindan da farklilik yaratmaktadir (Fox ve
ark.,2012).

Organizmanin yagsamini surdurebilmesi icin hayati Sneme sahip olan su ayni zamanda performansi da
dogrudan etkileyen bir etkendir. Egzersizle birlikte metabolik faaliyetlerdeki artis 6zellikle yodun
siddetli egzersizlerde viicut i¢ 1sisinda (gekirdek 1s1) 2-3 derecelik artisa sebep olur (Evans ve ark.,
2019; Maughan ve Shirreffs, 2010). Vicut sicakhdinin didzenlenmesi isinin dretimi ve vicuttan
uzaklastirimasinin bir denge dahilinde gercgeklestiriimesiyle olusur. Vicut i¢ 1sisi 37+/- 1 derecede
tutulmaya calisilirken egzersizin siddetinin artmasiyla birlikte kaslardaki oksijen ihtiyacinin artisi vicut
Isisinin da artmasina sebep olur. Bu sirece adaptasyon gelistirebilmek igin termoregilasyon sistemi
devreye girer ve isiyl vicuttan uzaklastirma mekanizmalarini galistirmak suretiyle vicut isisini
dengelemeye calisir (Vanderlei ve ark, 2015). Bu sayede vicudun isiya adaptasyonu saglanir ve
vucuttaki sivi elektrolit kaybi kontrol altina alinir. Elektrolitler sivi kadar buyik éneme sahiptirler.
CuUnkl H+ dengesini dizenler, beden sivilarinin dagilimini saglar, beden sivi osmolaritesini devam
ettirir ve sinir kas uyarilabilirligini saglarlar. Sinir uyarilarinin iletimesinde rol oynadiklari icin elektrolit
yoksunlugu ve dengesizligi durumunda néromuskuler faaliyetler sekteye ugramaktadir. Hidrasyon
Ozellikle uzun siuren egzersizlerde daha iyi termoregulasyon sistem, dolayisiyla artan vicut isisinin
vucuttan kolaylkla uzaklastirilabilmesi, fizyolojik mekanizmalarin daha etkin galisabilmesi ve boylece

homeostatik dengenin saglanabilmesinde buyuk rol oynamaktadir (Vanderlei ve ark, 2015).

Ayni zamanda egzersizle birlikte plazma volimiinde disus, ozmolaritede artis, sempatik sistem
aktivitesindeki artis sonucunda vucuttaki sivi dengesini saglamak amaciyla hipotalamustan Antiditretik
Hormon (ADH) salinimi artar. Ozellikle dehidrasyon durumunda bébreklerdeki suyun geri emilimini
azaltilir ve idrar yoluyla vlicuttan atilan sivi miktari da baskilanarak azaltiimis olur. Maksimal oksijen
tiketiminin (VO2max) %60 Uzerinde siddetteki egzersizlerde ADH salinimi da artmaktadir (Koz ve ark.
2016). Gereken suyun yerine konmasiyla vicut sivi hacmi artar, ADH ve aldesteron hormonlarinin
salinimi baskilanir, susama merkezindeki uyari geri ¢ekilir ve idrar ¢ikisina tekrar izin verilir ancak bu
siregte vicut metabolik bir stres yasamaktadir. Bu nedenle sporcunun hidrate durumda olmasi ve
dehidrasyona sebep olacak durumlardan kaginmasi gerekmektedir (Yakar, 2003; Ergen ve ark.,
2002).
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1.1 Hidrasyon ve Dehidrasyon Kavramlari

Bireyin gunlik olarak aldigi ve kaybettigi su miktari arasindaki fark gunlik su dengesini
olugsturmaktadir. Bu dengenin korunmasi durumu hidrasyon olarak tanimlanirken, vicuda alinan ve
atilan sivi arasindaki dengenin bozulmasi ise dehidrasyon olarak ifade edilmektedir. Kisi vicut
agirhginin %2 oraninda sivi kaybetmesi halinde dehidrasyon gergeklesir. Bu durumda su ve sodyum

kaybl, plazma volimiinde azalma ve osmolitede artis meydana gelir (Casa ve ark, 2019).

Bu durumda kisinin kaybettigi siviyi yerine koyacak sekilde yeterli oranda sivi ve elektrolit tliketimi
yapmasi saglandiginda rehidrasyon gerceklesir. Ancak gereksinimin tzerinde sivi alinacak olursa bu
kez elektrolit konsantrasyonunun azalmasi neticesinde su intoksikasyonu yani bir diger deyisle su
zehirlenmesi gergeklesir. Bu sebeple sivi alimi bir denge dahilinde gergeklesmelidir. Gereginden az

veya fazlasi performans kaybinin yani sira saglik Gizerinde negatif etki yaratmaktadir.

Dehidrasyon akut ve kronik dehidrasyon olmak Uzere ikiye ayrilir. Akut dehidrasyon kisa sureli su
kaybina bagli gelisir. Bulanti, kusma, kramplar, bitkinlik haliyle kendini gosterir. Kaybedilen suyun
yerine konulmasiyla giderilir. Kronik dehidrasyon ise su agiginin yerine konulamamasi ile gergeklesir.
Dolayisiyla ortaya gikan tablo daha agirdir. Kan voliminde azalma, kalp atim hizinda artis, bitkinlik,
bas donmesi, performansta disls ve ilerleyen zamanda ciddi saglik problemleriyle karakterizedir
(Demirkan ve ark., 2010). Diger taraftan sayet dehidrasyon egzersiz sonucu gergeklesmisse aktif
dehidrasyon, dinlenme esnasinda gevresel stresler kaynakli gerceklesmisse pasif dehidrasyon olarak

tanimlanmaktadir (Cheuvront and Kenefick, 2014). Her iki durumda da rehidrasyon gergeklesse bile,

sporcunun tekrarli efor kapasitesinde, yapmis oldugu spora 06zgu becerilerinde, kisinin bilissel
fonksiyonlarinda 5 saattten 24 saate kadar degisen surelerde bozulmalarin devam ettigi yapilan

calismalarca ifade edilmistir (Barley ve ark., 2017b).

Sivi ihtiyac kisiye ve duruma goére degisiklik gdstermektedir. Genetik olarak kisinin terleme yatkinligt,
vucut ebadi, beslenme ve su icme aligkanhdi, yasl ve cinsiyeti kisinin sivi ihtiyacini etkilemektedir.
Ornegin buyik clsseli bireyler daha fazla terleme oranina sahipken kadinlarin metabolik hizlarinin

erkeklere gore daha dustk olmasi sebebiyle terleme oranlari da erkeklere gére daha dusuktir.
1.2 Viicuda Sivi Alimi veya Sivi Kaybi

Ginlik su dengesi vicuda alinan su ile kaybedilen su arasindaki farka baghdir. Vicuda gun iginde
yiyeceklerle, iceceklerle ve oksidasyon sonucu metabolizmadan gelen su ile birlikte yaklasik 2550ml
sivi alinirken, terleme, idrar ¢ikisi, digskilama ve solunum yoluyla yaklasik ayni oranda vicuttan sivi
kaybi gerceklesir (ACSM, 2007). Cevre isisi, ortamdaki nem orani, egzersizin siddeti, ishal, kusma,
yanik, diabet gibi durumlarda vucuttaki sivi kaybi artar ve bu durum dehidrasyona sebep olabilir. Alkol
ve fazla kafein tiketimi de idrar ¢ikisini artirmasi sebebiyle dehidrasyonu tetikleyici bir etkiye sahiptir.
Bu sebepledir ki sivi aliminda ¢ay, kahve veya sekerli icecekler suyun yerini tutmazlar. Clnkli amag

vicuda herhangi bir siviyi degil uygun icerikli, dehidrasyonu hizlandirmayacak, hatta rehidrasyonu
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saglayacak bir siviyl almaktir. Bu tip icecekler dilretik etkiye sahip olduklari igin dehidrasyonu
tetikleyebilmektedirler.  Bu durumda en uygun icecek sudur. Su tiketiminde susama hissi
beklenmemeli ve belli araliklarla su tuketiimelidir. Ayrica hidrasyonu kolaylastirmak adina bireyin

diyeti icerisinde yeteri derecede meyve ve sebze bulunmalidir (Ersoy, 2014).
1.3 Egzersizde Sivi Kaybi

Egzersizle birlikte sivi kaybi iki yolla gerceklesir. Egzersizin baglamasiyla solunum hizi artar ve
bdylece akcigerlerden solunumla birlikte su kaybi gergeklesir. Bir digeri ise egzersizle birlikte artan
vicut i1sisi terleme yoluyla su kaybina sebep olur. Egzersiz siddetinin artmasiyla su plazmadan disari
atilir, ekstrasellller sivi konsantrasyonunda ozmolite artar. Suyun tutulmasi plazma ozmolitesini artirir

ve boylece egzersiz olumsuz yénde etkilenir (Evans, 2017).

Egzersiz yapan bireyler terleme yoluyla yaklasik 1,8 kg/saat sivi kaybederken o6zellikle de plaj
sporlarindaki gibi (plaj voleybolu, plaj futbolu) sicak ve nemli havada ve ylksek siddette yapilan
antrenmanlarda bu miktar 2-3 litreye kadar ¢ikabilmekte bununla birlikte eletrolit agisindan sodyum ve
potasyum da kaybedilmektedir. Viicut sivisinin %2’sinden fazlasini kaybeden sporcularda el becerisi,
denge, kuvvet, reaksiyon zamani, psikomotor, ve bilissel yetilerde dlsis goértlmektedir (Casa ve ark.,
2010; Wittbrodt, & Millard-Stafford, 2018). Bu durumda karar verme mekanizmasi da sekteye
ugramaktadir. Egzersiz 6ncesinde oldugu gibi egzersiz esnasinda da sporcunun rehidrate olmasini

saglamak gerekmektedir.

Dayanikhlik tari aktivitelerde ise vicut 1sisinin fazla artisi ve aktivite sliresinin uzun olusu sebebiyle
vucuttaki sivi kaybr miktari artar bununla birlikte vicut agirliginda 1 saatte 2.5-5 kg kayip olusur. Bu
kayip terleme ile birlikte yasanan su kaybidir. Vicut sivilarinin %2,5-5 oraninda yasanan kayip
performansta dislse sebep olmaktadir. Dolayisiyla antrenmanin istenen siddette devamliidini ve
tukenme suresini kisaltir. Ortam sicakliginin artmasiyla durum daha da ciddi boyutlara ulagir.
Misabaka sirasinda gergeklestirilen kismi rehidrasyonun ise performans lzerindeki olumlu etkileri
oldugu goérulmustir (Kenefick ve ark,2010; Casa ve ark, 2019). Bu sebeple sporcuda dehidrasyon
gelismemesi icin vicudun kaybettigi sivi miktarinin aktivitenin bitmesini beklemeden araliklarla
besleme yapilarak yerine konulmasi ve sporcunun hidrate diizeyinin korunmasi saglanmalidir. Bu
sayede sporcunun hem performansinin devamliligi hem de sagliginin korunmasi saglanir. Dikkat
edilmesi gereken bir dider unsur ise egzersiz esnasinda havalanabilen ve gegirgen olan spor
giysilerinin kullaniminin tercih edilmesidir. Bu sayede isi stresi olusumu ve asiri terlemenin dnlne

gecilebilmektedir.

Micadele ve siklet sporlarinda bazi sporcularin 6zellikle yarismada tartiima éncesinde vicut kutlelerini
hizla kaybettikten sonra tekrar hizla geri kazanmak amaciyla sivi kisitlamasi veya bazi dilretik
ilaglarin kullaniimasi gibi yéntemleri uygulayabildikleri, bunun sonucunda vicut kutlelerini %3-5’i
oraninda kaybettikleri ve bu sebeple de dehidrasyona maruz kaldiklari gériimektedir (Barley ve ark.,

2017a). Bir diger deyisle bu tip yontemleri kullanmayi tercih eden sporcular aslinda tartida avantaj
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saglamak isterken dehidrasyonun sebep oldudu negatif etkilerle karsi karsiya kalmaktadirlar. Aslinda
sporcunun muasabakanin G¢ gin &ncesinden itibaren hidrate durumda olmasini saglamak
gerekmektedir. Diger taraftan yas gruplarina gore dehidrasyon prevelansi incelendiginde ise elit geng
sporcularin dehidrasyon prevelansinin ¢ok daha yilksek oldugunu ve bu sekilde aktiviteye devam

ettikleri saptanmistir (Arnautis ve ark.,2015).
1.4 Sivi Kaybinin Etkileri

Sivi kaybi miktar arttikga, organizma mevcut durumu olagan disi kabul ederek bazi fizyolojik yanitlar
vermektedir. Beden kitlesinin %2-3’lik kaybiyla olusan dehidrasyonun o&zellikle de konvektif
sogumaninan minimal olduju durumlarda aerobik ve anaerobik egzersiz performansinda ciddi
bozulmalara yol actigi goérilmuastir (Kraft ve ark., 2012). Dehidrasyonun kardiyovaskiler stresi
artirmasi, kaslara kan akigi ve O2 saglamada azalma ve elektrolit konsantrasyonunun bozulmasina
yol agmasi, néromuskuler fonksiyonlarin sekteye ugramasi gibi bircok fizyolojik mekanizmayi
bozdugu, bu yizden de performans kaybina sebep oldugu bilinmektedir (Barley ve ark., 2018). Vicut
agirh@r kaybi acisindan degerlendirildiginde, %1,8'lik kayipta egzersize karsi olan tolerans azalirken,
%2'lik kayip durumunda performansta disis gerceklesmektedir. Bu oran 70 kg agirhidindaki bir birey
icin yaklasik 1,4 L ter kaybina esittir. %2,5’lik oranda kayip durumunda c¢alisma kapasitesinde %30
azalma gOsterirken bu oran %5e clkarsa calisma kapasitesindeki azalma %45 seviyesine
ulagmaktadir. Vicut agirliginin 1,9'u oraninda kayip durumunda VO2max'in %10’u ve vicut agirliginin
%4,3 oraninda kayip durumunda ise VO2max'in %22 azaldigi1 gérilmustar (Yildiz ve Arzuman, 2009).
Bu durumun uzun vadede devam etmesi halinde insan vicudu lzerinde olumsuz etkileri olmaktadir.

Sivi kaybi sonucu gelisen dehidrasyonun viicutta yarattigi etkiler Tablo 1'de gésterilmistir.

Tablo:1 Dehidrasyonun etkileri

Dehidrasyonun Etkileri

Kan voliminde disis Kalp atim hizinda artis

Performansta disis Sodyum tutulumu

Kan basincinda diisis Kardiyak ciktida diisds

Terleme oraninda disas Cilde kan akisinda azalma

ic sicaklikta yikselme Zorlanma dizeyinde artis

Su tutulumu Kas glikojeni kullaniminda artis
Clark, 2012

1.5 Hidrasyon/Dehidrasyon Tespiti

Vicut agirhginin %2’si ve vicut suyunun %3’U oranindaki degisiklik hidrasyon seviyesinin tespiti igin
kabul edilen orandir. Bu degerlendirmeyi yapabilmek igin kisinin vicut agirhdi degisimi takibi, idrarin

6zgull agirlidr, osmolitesi ve idrarin renginin gézlenmesi kullanilan yéntemlerdendir. Sekil 1’deki idrar
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rengi skalasinin ilk 3 sirasindaki idrar rengi iyi derecede hidrasyon duzeyini gosterirken 4 ve
Uzerindeki numaralarin kargiliginda yer alan ve gittikce koyulagan idrar rengi ciddiyeti gittikce artan
dehidrasyon seviyesini gostermektedir. Buna gbre bireyin normal su seviyesine sahip oldugunun
gOstergesi acik sari ve berrak olmasidir. Ancak bu degerlendirmeyi yaparken kullanilan ilaglar veya
idrara rengini verebilecek besin tiketimi de dikkate alinmalidir. Ayrica kadin sporcularda
mensturasyon dénemlerinde sivi dengesinin farklilagsmasi ve viicutta 6dem olusumunu da g6z 6niinde
bulundurulmasi gerekir. idrarin rengi, yogunlugu ve viicut agirhgi degisimi tim giin takip edilmelidir
(Amstrong, 2005; Cheuvront & Sawka, 2005, Webb ve ark., 2016).

IDRAR RENGI SKALASI

2 iYi DUZEYDE
HIiDRASYON

Sekil:1 Hidrasyon tespitinde kullanilan idrar rengi skalasi (Armstrong, 2005).

Bir diger hidrasyon saptama yontemi olan idrarin 6zgul agirliginin degerlendirmesinde refraktometre
ve idrar geritleri kullanilarak idrardaki su yodunludu tespit edilmektedir. Tablo 2’de idrar 6zgl
agirhdina goére hidrasyon duzeyleri belirtiimistir. Bireyin optimum duzeyde hidrate olmasi i¢in idrar
osmolitesinin 700mOsmol/kg’dan duslk ve idrarin agik sari renkte olmasi gerekmektedir. Sayet idrar
osmolitesi >900mOsmol/kg ise bu durum kisinin dehidrasyonda oldugu anlamina gelmektedir (Polat ve
ark.,2020).

Tablo:2 idrar 6zgiil agirhgina gére hidrasyon diizeyi

Hidrasyon diizeyi USG g/cm?
lyi diizeyde hidrasyon <1010

Hafif dehidrasyon 1010 - 1020
Anlamli dehidrasyon 1020 - 1030
Siddetli dehidrasyon = 1030

Armstrong, 2005
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Bir diger yontem olan vicut agirlik degdisiminin takibinde ise 6ncelikle bireyin vicut agirhgr 3 gun
sUresince ayni saatte ve kosullarda dlguldikten sonra vicut agdirigr belirlenir. Vicut agirligindaki
degisim %1’den fazla olmamalidir. Sonrasinda sporcunun antrenman siresince vicut agirhgindaki
degisim takip edilir. Boylece ter ve kaybedilen su miktar iliskilendirilir ve 1ml ter kaybi vicut
agirhdinda 1g kayba esit kabul edilir (McDermott, ve ark. 2017).

1.6 Egzersizde Hidrasyon

Sporcu misabaka o6ncesinde hidrate durumda olmalidir. Egzersizde su replasmani ile kalp atim
hizinda, vlcut 1sisinda ve egzersizde algilanan zorluk derecelerinde vicudun tepkileri azalir. Ne kadar
sivi takviyesi yapilirsa bu fizyolojik tepkilerde o kadar azalma (iyilesme) olur. Soduk su daha hizli
absorbe edilir ve bu sayede VO2max'in %65-%70’ini asan egzersiz siddetinde mide bosalmasi azalir.
Egzersiz suresi 1 saati asiyorsa su Na+, Cl ve CHO igermelidir (Powers & Howley,2018). Tam
anlamiyla hidrate olabilmek igin misabakadan 3 giin 6ncesinden yeterli sivi alimina baslamak
gerekmektedir. Son 24 saat sivi alimi agisindan ¢ok 6nemlidir. Antrenmandan 4 saat dnce vicut
agirhgr basina 5-7ml, 2 saat dncesinde kilogram basina 3-5ml su igilmelidir (Coburn & Malek,, 2012).
Egzersizin siddeti veya siuresine bagl olarak sikligi degismekle birlikte egzersiz suresince 20 dakikada
bir 150-350ml su veya sporcu icecedi alimi devam etmelidir. Ozellikle uzun siiren antrenman veya
musabakalar sirasinda sivi alinmazsa dehidrasyon gelisir, viicut Isisinin artisi ile birlikte kan akimi ve
kalp ritminde bozulmalara sebep olabilir. Antrenman veya misabaka sonrasindaki 4-6 saatte
kaybedilen vicut agirhginin %25-50’si kadar sivi almasi gerekmektedir. Bir saatin altindaki
egzersizlerde sadece su alimi yeterli olabilmektedir. Ancak 1 saatten fazla slren egzersizlerde
sodyum ve saat basi 30-60 gr karbonhidrat eklenmeli veya sporcu igecegi kullaniimalidir (Evans ve
ark., 2017). lronman Triatlon yariglari gibi yaklasik 4 saat suren ultra dayaniklihk sporlarinda sivi
alimina 6rnek verilecek olursa, misabakanin 1-2 saat 6ncesinde 500 ml soguk su (%6-10
karbonhidrat), 15-30 dakika 6ncesinde 300-500 ml soguk su (%6-10 karbonhidrat), muisabaka
esnasinda her 10-15 dakikada bir 180-200 ml soguk su (%6-10 karbonhidrat) ve 20-50 mEqg sodyum,
misabaka sonrasinda 6-8 saat boyunca yeterince sodyum ve vicut agirhgi basina 1 gr karbonhidrat
ierikli sivi alimi uygulanmalidir. Ozellikle yarigin ilk 2 saatinde gastrointestinal semptomlar daha
dislk oldugundan daha yuksek besin alimi bu kisimda gergeklesmeli, onun diginda sik sik fakat az az

sivi ve besin takviyesi yapilmalidir (Costa ve ark., 2019).
1.7 Sporcu igecekleri

Hipotonik, izotonik ve Hipertonik olmak (izere (i¢ cesit sporcu igecedi bulunmaktadir. igeriklerinde
enerji vermesi amaciyla karbonhidrat, elektrolit destegi i¢cin sodyum ve potasyum bulunmaktadir.
Hipotonik igcecekler hizli emilebilen ve %4’den daha az karbonhidrat ve sivi elektrolit icermektedirler.
izotonik igecekler en sik kullanimi olan sporcu igecegi tirii olup %6-8 oraninda karbonhidrat ve sivi
elektrolit icermekte olup takim sporculari ile orta ve uzun mesafe kosuculari igin Onerilmektedir.
Hipertonik icecekler ise %8den fazla oranda karbonhidrat icermektedir. Ozellikle dayanikhlik tiirevi
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antrenmanlar sonrasi kas glikojen sentezini artirmak amaciyla kullaniimaktadir (Ersoy, 2012). Eneriji
icecekleri karbonhidratin yani sira vitamin, mineral ve ¢esitli uyaricilar igcerdikleri igin sporcu igecekleri
yerine kullanilamazlar. Ayrica ¢ay, kahve, asitli icecekler, alkol, glikoz orani yiksek igceceklerin ditretik
olmalari sebebiyle dehidrasyonu tetiklemekte bu sebeple de rehidrasyon amaciyla su yerine
kullanilmamalidirlar. Sporcu igeceginin igerigine bakildiginda 20-60 gr/It karbonhidrat (glukoz), 20-60
mmol/lt sodyum ve <290mOsmol/lt osmolite dederine sahip olmasi gerekir. Tablo 3 ve Tablo 4’te yer
aldigi Uzere literatlirdeki bazi calismalarda su, sporcu igece@i ve diger iceceklerin karbonhidrat,
elektrolit ve osmolite degerleri karsilastiriimis ve bu degerlerin sporcu igecegi olabilmesi icin gerekli
referans deferlere uymamasi sebebiyle her igecedin sporcu icece@i olarak kullaniminin uygun
olmadigi ifade edilmistir (Shirreffs,2009; Jeukendrup & Gleeson,2010).

Tablo 3: Su, sporcu igecekleri ve diger iceceklerin karbonhidrat, elektrolit ve osmolite degerleri

Igecek Karbonhidrat Sodyum Potasyum Osmolite
(%) (mmolfL) (mmol/L) (mOsmikqg)

Gatorade 6 20 3 280
lsostar T 30 * 289
Lucezade Jpart 6.4 22 3 285
Fowerade 6 23 2 280
Portakal suyu 10 4 45 G660
Elma suyu 13 1 26 =
Domates suyu 3 10 T =
Coca-Cola 11 3 1 700
Cral rehidrasyon 2 45 20 250
solisyonu

Sise Suyu 0 0 0 9

Sot 5 26 a7 288

* Degerlendirme yapilmamistr Shireffs, 2009

Tablo 4: Bazi igeceklerin karbonhidrat, elektrolit ve osmolite degerleri

Igecek Karbonhidrat Sodyum Potasyum Osmelite.
(gL} (mmolil)  {(mmolll) (mOsm/kg)
Coca-Cola 105 3 0 650
Allsoport a0 10 5] 516
Gatorade &0 15 3 349
lsostar 65 24 4 296
Lucpzade Sport 64 23 4 296
Lucozade 180 ] 1] 658
Powerade (U.K) &0 24 4 285
Powerade (U.S) a0 5 4 381

dauksndiup & Glessen, 2010
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2. SONUG VE ONERILER

Sporcunun hem performans gelisimi ve surdirilebilirligi hem de sagliginin korunmasi agisindan
gunlik su aliminin dengede olmasi énem arz etmektedir. Egzersizin tirl, yapilan sporun dogasi,
fizyolojik gereksinimleri, suresi, siddeti, kisinin saglik durumu ve hormonal dengesi, kadin sporcuda
mensturasyon dénemi gibi faktorlere gore kiginin sivi ihtiyaci degiskenlik gdsterir. Sporcular éncelikle
hidrasyonun o6nemi ve performanslarina katkilari konusunda bilinglendiriimeli ve beslenme
programlamasinin iginde sivi alimi ayrica programlanmall ve sporcunun surekli bir biling ¢gercevesinde
uygulamasi saglanmalidir. Sporcular karbonhidrat diizeyi, sodyum ve potasyum miktari ile osmolite
acisindan uygun referans degerlere sahip spor igceceklerini kullanmalidirlar. Sivi alimi 3 giin 6nceden
bir program dahilinde baslanmali, misabaka dncesi, sirasi ve sonrasindaki toparlanma periyodunda
sivi alimina devam edilmelidir. Susama hissinin gelismesi beklenmeksizin sivi tiketiimeli, 6zellikle ¢ay,
kahve, alkol, yiksek glikoz icerikli igecekler dilretik olmalari sebebiyle dehidrasyonu
tetikleyeceginden, bunun yerine 1 saatin altinda siren egzersizlerde sadece serin su, 1 saatin
Uzerindeki egzersizlerde ise belli oranlarda karbonhidrat, sodyum ve potasyum igerikli sporcu

icecekleri tercih edilmelidir.
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