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Sporcularda Dehidrasyon ve Performans
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Ozet

Bu galisma, sporcularda hidrasyon durumunun performansa olan etkisini
incelemektedir. Sporcunun fiziksel performansinin  en {ist seviyeye
cikarilabilmesi, kas giicii, dayaniklilik, uygun beslenme ve iyi hazirlanmig
antrenman programlar1 gibi bir¢ok faktorle iligkilidir. Maksimum oksijen
titketimi, yiiksek performans icin kritik bir faktor olup, sporcularin yeterli
oksijen tiiketimi diizeyine ulagamamasi durumunda performanslar1 olumsuz
etkilenmektedir. Viicut sivi dengesi, sindirim, metabolizma ve viicut 1s1
diizenlenmesi gibi hayati siireglerde 6nemli bir role sahiptir. Sporcularin
yogun egzersiz sirasinda terle su kaybetmeleri sonucu dehidrasyon
olugabilmekte ve bu durum performans diisiisiine yol agmaktadir. Egzersiz
esnasinda viicudun sivi dengesi, dolasim ve termoregiilasyon agisindan kritik
oneme sahiptir. Yeterli stvi tiiketimi saglanmadiginda, viicuttaki kimyasal
tepkimeler, besin 6gelerinin kaslara taginmasi ve atiklarin uzaklastirilmasi gibi
iglevlerde aksamalar meydana gelebilir. Antrenman veya miisabaka sirasinda
olugan su kaybu, kaslara ihtiya¢ duyulan besinlerin geg ulagmasina ve boylece
performansin olumsuz etkilenmesine yol agmaktadir.

Sonug olarak, sporcularin performanslarini optimal seviyede tutabilmeleri
icin hidrasyon durumlarina 6zen gostermeleri gerekmektedir. Antrenman
veya miisabaka Oncesi, sirasi ve sonrasinda yeterli sivt alimi planlanmali ve
su tiiketimi ithmal edilmemelidir. Bu baglamda, su tliketimi, saglikli yagamin
stirdiiriilebilmesi i¢in temel bir unsur olarak goriilmektedir.

GIRIS

Performansin ileri seviyeye taginmasi i¢in sporcunun yetenegine, kas
giicline, dayaniklihigina, dengeli saghkli ve diizenli beslenmesine, kondisyon
ve koordinasyon gibi gogu etmenin geligmislik seviyesi iist seviyede olmasina

baglidir (Keskin ve Serin, 2024). Sporcu performansini artirmak igin ayni
zamanda iyi hazirlanmig antrenman programlarina ihtiyag vardir (Unver ve
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ark., 2024). Unver (2022)’e gore spor bilimleri temel alani son yillarda yeni
antrenman metodlar arayist icerisindedir. Ulu¢ ve Durukan (2023)’a gore,
spor branglarina 6zel gelistirilen antrenman modelleri bulundugu gibi bu
modellerin gelistirilebilir oldugu da ifade edilmektedir.

Performansi etkileyen en etkili parametrelerden biri ise maksimum
oksijen tiiketimi olarak bildirilmektedir. Siddetli bir eforu siirdiirebilme ile
maksimal aerobik kapasiteyi siirdiirebilme yetenegi arasinda ytiksek seviyede
bir orant1 bulunmaktadir. Herhangi bir spor dali ile ilgilenen sporcularda
yiiksek seviyede oksijen tiiketimine sahip olmazlarsa sergilemis olduklar
spor dalinda etkin bir performans ortaya koyamazlar (Keskin ve Serin,
2024). Sporcularin performans diizeylerini maksimize etmeleri gerektigini
biliyorlarsa iyi beslenmeleri ve viicut hidrasyon diizeyini iyi saglamalari
gerekmektedir (Casa ve ark., 2000). Uyguladigi spor brangmn fiziksel
ozelliklerine sahip sporcularin performansinin daha hizl arttigi goriilmektedir.
Bu ozelliklerle birlikte yogun ve uygun antrenman sistemleri ve mitkemmel
bir teknik performans diizeyini artirmaktadir (Sitti ve Koroglu, 2023).
Sporcudan beklenen yiiksek performansi etkileyen faktorlerden biri olan
tiziksel yap1, kuvvet, giic, esneklik, siirat, dayaniklilik ve cabukluk gibi diger
performans unsurlariyla birlegerek sporcunun performansint olumlu yénde
etkilemektedir (Aslan ve Kahraman, 2023). Bir sporcunun performansini
optimal seviyede tutup ve bu performansi siirdiirebilmesi igin, tiim viicut
sistemlerinin en iyi bigimde ¢alistyor olmahdir. Bu da beslenme yolu ile
viicuda alinan besinlerin; vitamin ve mineral, karbonhidrat, yag ve protein
gibi besin 6gelerinin dengeli seviyede olmast ile bagarilir. Bu viicuda alinan
besin Ogelerinin performans igin ayri ayr1 nemi olmakla birlikte sporcularin
beslenmesindeki en 6nemli faktor, sporcunun uygun hidrasyonu saglayarak
performansi en yiiksek seviyede tutmasidir (Casa ve ark., 2000).

Insan viicudu igin sivi1 tiiketimi olduk¢a énem arz etmektedir. Besinlerin
titkketilmesi ve emilimi, sindirimi, hiicrelere taginmasi, metabolizmalari
sonucu meydana gelen atiklarin akciger ve bobreklere tagimip oradan
da bosalum yolu ile digar1 atilmasi, elektrolitlerin taginmasi, hiicresel
biyokimyasal tepkimelerin siirekliliginin saglamasi, eklemlerin kayganliginin
saglanmasi ve viicut 1s1 dengesi gibi bir¢ok 6nemli noktada biiyiik goreve
sahiptir. Bedenin giin igerisinde almasi gereken sivi miktar1 galigma kogullari,
hastalilar, iklim kogullari, viicudun hormon dengesi ve diyet gibi faktorlere
bagl olarak degismektedir. Viicut, harcadigr seviyede sivi alimi yapmazsa
dehidratasyon stirecine girilmig olur. Sporcular 6zellikle uzun siireli egzersiz
sirasinda  terlemeye bagl olarak viicutlarindan su kaybetmektedirler.
Organizma su eksikliginde islevsel olarak zarar gormesiyle verimi de diigiise
geger. Viicut sivi dengesinin egzersiz sirasinda, dolagim sistemi ve 1s1
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fonksiyonlarinin diizenlenme agisindan oldukga 6nemlidir. Yeterli seviyede
swv1 tiketimi saglanmasi durumunda, viicutta, egzersiz baglangicinda, sivi
miktar1 denge halindedir. Antrenman siirecinde ise yogun terlemeye bagh
olarak sivi dengesi bozulur (Babur ve ark., 2020). Su viicuttaki kimyasal
tepkimeler, hiicre igerisindeki mekanizmalar, Ozellikle viicutta besin
ogelerinin kas hiicrelerine ve diger maddelerin taginmasi, atik maddelerin
uzaklastirilmasi, termoregiilasyon, eklem bolgelerinin kayganlagtirilmast,
kandaki elektrolitlerin diizenlenmesi ve diger birgok fizyolojik siireglerin
gergeklesmesini saglar (Cirak ve Cakiroglu, 2017). Su, insan viicudunun
ana bilegeni olan ve yetiskin bir kiginin toplam viicut agirliginin hemen
hemen %50-60" n1, yagsiz viicut kiitlesininde %73’nii olusturan temel bir
besin kaynagidir. Antrenman esnasinda veya miisabaka sirasinda su kaybinin
meydana gelmesi viicut fonksiyonlarinin normal bir bigimde iglevini
stirdiirmesini engellemekle birlikte azalan suyun, ihtiya¢ duyulan besinlerin
kaslara yayilmas1 daha uzun siirede ger¢eklesmesini saglar bu durum, sportif
performansi da olumsuz yonde etkiler. Eger organlar igin gerekli su takviyesi
yapilmaz ise hiicrelerdeki su kaybi sonucu dehidrasyon meydana gelir (Akyiiz
ve ark., 2022).

Dehidrasyon

Viicuda alinan sivi miktarimin yetersiz oldugunda ger¢eklesen bir durum
veya viicudun kaybettigi su sonucu viicudun olmas: gerekenden daha fazla
susuz kaldig1 bir durumu ifade eder (EFSA, 2010; Sawka, 2001). Bir diger ifade
de ise viicudun gereksinimi olan stvi miktarini saglayamadigimiz durumlarda
elektrolit ve su dengesinde ortaya ¢ikan dengesiz durum olarak ifade edilebilir
(Gropper ve Smith, 2012). Insan bedeni agirliginin %2 si oraninda sivi kaybi
termoregiirator (1s1 diizenleyici) beceri kaybimna, %3 i kadar sivi kaybi kas
dayanikliligindaki siiresinin azalmasina ve %6 s1 civarinda sivi kaybr ise 6nemli
olglide saglik problemlerine yol agabilmektedir (Naghii, 2000).

Koksal (2001) ¢alismasinda viicuttaki su kaybinin toplam viicut agirhginin
%5 inden az miktarda su kaybi sonucu hafif dehidrasyona sebep oldugu, %5-
%10 arasinda su kayb1 sonucu orta derece dehidrasyon ve %10-%15 arasinda
su kaybr sonucunda ise agir dehidrasyon yagandigini ve eger bu oranlarin
tizerinde su kaybi yagsanirsa 6liimle sonuglanabilecegini bildirmistir. Baysal
(2011) insan viicudu giinde ortalama akcigerler vasitasiyla 300 ml, idrar
yoluyla 1500 ml, deri yoluyla 500 ml, digk1 (bagirsaklar) yoluyla 200 ml suyun
digar1 atildigini aktarmaktadir. Bir diger ¢aliymada, Williams ve ark (1993)
organizmadaki su kaybi en fazla idrar, digki ya da ter yoluyla yasandigini
ancak sicaklik oraninin farklilik géstermesi bu durumu etkileyebilecegini bu
duruma gore su kaybinin gogunun terleme ile olmasi ve idrar yoluyla atimin ise
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daha az oldugunu aktarmaktadirlar. Viicudun terlemesiyle birlikte viicuttan
sodyum ve su azalmasi degil ayni zamanda; bir hareketin gerceklesmesi igin
kas kasilmalar1 esnasinda biiyiik 6neme sahip olan potasyum, magnezyum ve
kalsiyum mineralleri de kaybolmaktadir. Elektrolit eksikligi ve dehidrasyon
yiiksek oranda kas gerimlerine ve kas kramplarina yol agabilmektedir (Clark,
2014). Elektrolitler elektrik yiiklii iyonlar olup viicut sivilarinda bulunurlar.
Sinirlere iletilerin taginmasi, kaslarin kasilmasi, suyun hiicrelere aktarimini
saglayacak uyarilarin olugmasinda gorev alirlar (Demirkan ve ark., 2010).

Dehidrasyon olugmasiyla viicuttan kaybedilen sivi miktar1 elektrolitlere
gore li¢ grupta incelenebilir.

Izotonik: Viicuttan su ve tuzun esit olarak kaybedilmesi olarak ifade
edilmektedir. En fazla goriilen dehidrasyon bigimidir. Hiicre dig1 sivilarda
kay1p yasanmasi bu kapsamda degerlendirilir. Susuzluk hissi yaninda agizda
kuruma ve gozlerde ¢okiis belirtileri arasinda gosterilebilir  (Pehlivan,
2006). Bu durum siv1 eksikliginin elektrolit eksikliginden daha fazla oldugu
zamanlarda gergeklesen bir durumdur. Hipernatremi (sivi kaybr sonucu
elektrolit degerlerinin normal seviyenin lizerine ¢ikmasi) olusabilir, ateg
yikselmesi agir1 susama gibi belirtiler gosterir, bu durumda dengenin
saglanmasi igin elektrolit orani diigiik stvi orami yiiksek sivi takviyeleri
onerilmektedir (Ulupinar ve ark., 2020).

Hipotonik: Viicuttan atilan tuz miktarinin sudan fazla olmasidir. Bu durum
sonucunda ciltte kuruma ve kas kramplar goriilebilmektedir. Ayrica uyku hali
veya dikkatte daginiklik da goriilebilmektedir (Pehlivan, 2006). Bu durum
sivt kaybindan fazla oldugu elektrolit kaybi durumunda meydana gelen
dehidrasyon tiirtidiir. Bireylerde bu durumlarda hiponatremi diger biri ifadeyle
su intoksikasyonu (zehirlenme) olusabilir. Hipotonik dehidrasyon sonucunda
serum sodyum degerlerinin normale ulagmasi ve su elektrolit dengesinin
korunabilmesi amaciyla tuz tiiketiminin artirilmasi 6nerilmektedir (Ulupinar
ve ark., 2020). Insan viicudunda su kaybindan daha fazla elektrolit kaybr
diizeyinin gelistigi durumlardir. Viicuttaki ekstraseliiler sivi osmolalitesinde
diigme gozlemlendiginde, osmotik basingla birliklte intraseliiler siviya
su gegici olabilmektedir. Su gegisi sonucunda hiicrenin hacminde artig
gozlemlenmektedir. Bu olumsuzlugun diizeltilmesinde viicuttaki kaybedilen
sivilarin (ekstraseliiler ve hipertonik) sivinin yerine koyulabilmesi igin 6zellikle,
izotonik sivilarin tiiketilmesi bildirilmektedir (Thomas ve ark 2008).

Hipertonik: Hiicre igi sivilarda eksiklik yaganmasi olarak ifade edilebilir.
Bu durumda susuzluk hissi yaganmaktadir (Pehlivan, 2006). Viicutta sivi
azalmasinin elektrolit kaybindan daha yiiksek oldugu durumlarda meydana
gelmektedir. Hipernatremi (stvi kaybi neticesinde elektrolit seviyesinin
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normal degerleri iizerine ¢itkmasi) goriilebilir. Ates yiikselmesi, siddetli susama
belirtisi olarak ortaya ¢ikabilir. Normal diizeye doniilmesi igin elektrolit orani
diisgiik, s1v1 orani yiiksek olan siv1 takviyesi 6nerilmektedir (Ulupinar ve ark.,
2020). Viicutta agirt su kaybi sonucu olusan ya da yeteri kadar siv1 tiiketimi
saglanmadigl durumlarda ortaya ¢iktigi gozlemlenmektedir (Thomas ve ark
2008). Ekstraseliiler sivi osmolalitesinde yiikselis sebebiyle hiicre iginden
hiicre digina bigiminde sivi gegiciligi olmakla birlikte hipertonik dehidrasyon
meydana gelmektedir.

Dehidrasyon Cesitleri

Akut Dehidrasyon: Kisa siireli sivi kaybr durumu akut dehidrasyon
seklinde adlandirilir. Sonucunda ise kusma, bulanti, viicutta kramplar ve
yorgunluk hali goriilmektedir. Eger su kayb: engellenemezse kroniklegmig
dehidrasyon ortaya gikar. (Pehlivan, 2017). Morehouse ve Miller (1973)
yaptiklar1 galiymada, sporcu i¢in 6nemli bir problem durumu olan akut
dehidrasyona, ya antrenorlerin yanhs kanisi ya da yapilan miisabakalarin
tiirii sonucu yetersiz yada dengesiz su alimi neden olmaktadir.

Kronik Debidrasyon: Sporcularin viicut agirliklarini sabit hale getirmek
igin beslenmelerine sinir koymalar1 sonucunda ortaya ¢ikabilen ve nadiren
gozlemlenen bir durumdur (Morehouse ve Miller, 1973). Dehidrasyon
ile viicudumuzda en fazla magnezyum ve potasyum kaybi yaganmaktadir.
Kaybedilen genellikle daha yiiksek oranda sividir ancak sodyum degildir.
Terleme ile birlikte sodyum ve klor yogunlugunda artig yaganmaktadir. Bu
durumda kaybedilen miktar1 kazanmak adina tuz alimi yapmak sodyum
potasyum dengesinin bozulmasina neden olur. Aragtirmacilar tarafindan tuz
tabletleri sporculara Onerilmemekte olup, maden suyu aliminin sporcu igin
yeterli oldugu ifade edilmektedir (Giineg, 2005).

Dehidrasyon ve Egzersiz

Aksoy (2024)’a gore, planli ve programli bir sekilde diizenli olarak yapilan
egzersiz, bireylerin kas, kemik, kalp-damar ve eklem gibi sistemlerinin en tst
diizeye gikarilmasini saglamaktadir. Egzersiz sirasinda sivi dengesi, dolagim
sistemi ve termoregiilasyon i¢in biiyiik 6nem tagimaktadir (Wilmore
ve Costill, 2004). Eger egzersizin baslangicinda viicuttaki sivi miktar
dengeli ise yeterli sivi alimi yapilmistir. Fakat egzersizle beraber terleme
yogunlugu oranmnin artacagindan dolayr bu sivi dengesi bozulacaktir
(Reale ve ark., 2017; Pettersson ve Berg, 2014). Egzersiz veya miisabaka
oncesi ya da sirasinda alinan sivi miktari, sporcu veya bireyin performansini
olumlu-olumsuz etkilemektedir. Ayn1 zamanda egzersiz esnasinda terleme
yoluyla meydana gelen sivi kaybi viicut agirhginda da degisimlere neden
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olmaktadir. Sicak gevre kogullarinda ise uzun siire gergeklestirilen egzersizler
dehidrasyona sebep olmaktadir. Viicut sivi kaybimin %2-3 oraninda
gergeklesirse sporcunun performansinda diigiisler gézlemlenebilir (Shirrefts,
2000). Bununla beraber, sporcunun viicut 1sistnin normalin iizerine (37,5°C
ve tizeri) ¢itkmast ile saglik risklerini getirebilir (Petterrson ve Berg, 2014).

Sivi kaybr insan viicudunda sadece sivi eksilmesine sebep olmaz, birtakim
degerlerde de diisiiglere yol agabilir. Bunlar ise elektrolit seviyesindeki
diisiigtiir. Hiicre igerisinde ve diginda yer alan molekiiller sodyum, potasyum,
magnezyum gibi minerallerdir. Bu minerallerinde ek takviyelerle disaridan
dogrudan bir bigimde yerine konulmasi gerekmekte, aksi durumda esneklik,
kassal dayaniklilik ve ¢eviklik gibi becerilerimizden de olumsuz yonde
diistigler kaginilmaz bir hale gelebilmektedir. Hizli kilo diigiilen dayaniklilik
sporlarinda kuvvette etkilenir, bu etki dahilinde kas hareketlerinde de
kisitlanmalar meydana gelir ve sinir sisteminin yapisinda ise yavaglamalar
gergeklesir. Insan organizmasinda sivi kaybi sonrast nabiz yiikselir, kalp atim
hiz1 artar, nefes almalar hizlanir ve daha da zor bir hal alir benden yorulmaya
baglar (Inan, 2019).

Viicut sivi kaybr nedeniyle kas dokuya ulagan kan akimindaki
farkliliklar, besinlerdeki dagilimi diistirebilmekte, hiicresel metabolizmay1
degistirebilmekte ve metabolik atiklarin  viicuttan  uzaklagtirilmasini
yavaglatabilmektedir (Judelson ve ark., 2007). Viicut agirhigindaki
dehidrasyon nedeniyle olugan %2’lik seviyedeki siv1 kaybinin 1.500 m, 5.000
m ve 10.000 m mesafelerdeki kogu hizina etkisinin aragtirildig: bir ¢alismada,
Kogu hizinin ortalama olarak 1.500 m’de %3’liik bir seviyede diistiigii, 5.000
m ve 10.000 m’de bu oranin %6’nin iizerine ¢iktig bildirilmis (Wilmore
ve ark., 2004). Bu viicut sivi miktarindaki minimal seviyedeki (%1-2)
degisimler dahi, dayaniklilik performansina olumsuz yonde etki etmektedir.
Uzun siireli egzersizler sonucunda meydana gelen sivi kaybiyla beraber
plazma da kaybedilmekte, beraberinde de kan basinci seviyesi de diigmekte,
deri ve kaslara kan akig1 azalmaktadir. Deri kan akimindaki diisiis, egzersizle
beraber yiikselen i¢ sicakligin, dig ortama iletilmesine engel teskil etmektedir.
Ortaya ¢ikan bu fizyolojik dongii akabinde egzersiz performansinda
diisiiglere neden olabilmektedir (Wilmore ve ark., 2004). Kisa siireli giig
ve kuvvet tiretimi kardiyovaskiiler sistemden bagimsiz bir bi¢imde meydana
gelmektedir. Bu ¢esit egzersiz yontemlerinde doruk kardiyak output’a (kalp
dk. hacmi) ihtiya¢ duyulmaz, enerji karsilanma yontemi daha ok kas igi
ATP ve PC depolarindan kargilamir. Buradan hareketle kardiyovaskiiler
sistemin daha ¢ok onemli oldugu aktivite ¢esidi dayaniklilik igerikli
aktivitelerdir. Tekrarlayan egzersizlerde de siire ne kadar kisa olursa olsun
denge kogullarinin saglanabilmesi igin viicutta O2’nin dagilimi ve aktif kaslar
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tarafindan iretilen metabolik atiklarin uzaklagtirilmasina ihtiyag duyulur.
Kas kan akimindaki diisiistin performans azalmasina sebep olabilecegi
diisiintilmektedir (Judelson ve ark., 2007).

Uzun stireli egzersizler esnasinda terle birlikte yiliksek oranda tuz
(sodyum kloriir) yok olabilmektedir. Insan teri ortalama 920-1150 mg
sodyum/litre igerir. Yapilan egzersiz tiirlerinde yiiksek yogunlukta olan
egzersizlerde yiiksek oranda tuz kayiplar1 meydana gelebilmektedir. Giin
igerisinde ortalama 5 It kadar ter kaybina ugrayan bir sporcu hemen hemen
4600 mg ile 5750 mg sodyum (11,5 g ila 14,4 g) tuza esdeger seviyede
kaybedecektir. Sicak etkisine uyum saglamug sporcular ter bezi tiibiillerinin
sodyum emiliminin artmasi sebebiyle daha da diisiik bir seviyede sodyum
kaybi olugan terleme gosterebilirler ve boylelikle performans formunu daha
uzun siire koruyabilirler. Ter ile beraber sadece sodyum ve su (800 mg/
It) kaybedilmez, beraberinde kas kasilma fonksiyonlarinda biiyiik ¢neme
sahip olan potasyum (200 mg/It), magnezyum (10 mgy/lt) ve kalsiyum (20
mg/lt) iyonlarininda kaybr meydana gelir. Kas kramplarmin olugmasinda
elektrolit eksikligi ve dehidrasyon etkisinin fonksiyonu biiyiik orandadir
(Ulusoy, 2020). Hava sartlarinin vyiiksek sicaklikta olmasi ve yiiksek
siddetli bir antrenman akabinde viicut su kaybi1 3000 ml/saat ve iizerine
cikabilmekte, hava gartlarinin normal seviyede olmasi ve egzersiz giddetinin
diigiik seviyede oldugu ¢aligmalarda olugan su kayb: 100 ml/saat diizeyinde
gergeklesmektedir. Ozellikle yogun terlemenin olustugu (1500 ml/saat ve
tistii) iist diizeyde sporcularin dahi kaybettigi siviy1 tekrar yerine koymakta
zorlandiklar1 i¢in dehidrasyon ve akabinde diisen performansla yiiz yiize
kalmaktadirlar (Maughan, 2001). 50 kg olan bir kosu sporcusunda 480 ml/
saat ter kayb1 yaganabiliyorken, 90 kg olan bir kosu sporcusunda ise 2000
ml/saat ter kayiplarina ugranabilmektedir. Meydana gelen ter, viicut kiitlesi,
yapilan spor, kiyafet se¢imi, aktivitenin siddeti, hava kosullarina bagl olarak
degisiklik gostermektedir (Ulusoy, 2020).

Baz1 Spor Branslarinda Dehidrasyon Etkisi

Akytiz ve ark (2022) galigmalarinda, elit futbolcularda yag ortalamalari
26,79+4,04 toplam 19 elit futbolcu 1. miisabaka doneminin 3. haftasinda
yapilan magin hemen o6niinden hidrasyon cihaziyla dehidrasyon seviyeleri
Olciilmiig ve futbol mag1 Oncesi sporcularin elektrolit ve sivi diizeyleri;
%21,05’1 hidrasyon; %68,42s1 diigiik diizeyde dehidrasyon; %10,52%si1
orta seviyede dehidrasyon durumunda bildirmisler. Futbolcularda mag
oncesi ciddi bir seviyede dehidrasyon durumu goriilmesede diigiik seviyede
hidrasyon gergeklestigi tespiti yapilmustir. Insan organizmasindaki elektrolit
ve sivinin dengeli olmasi insan organizmasi igin hayati bir oneme sahip
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oldugundan viicutta azalan elektrolitler ve sivinin mag Oncesinde veya
antrenman yapilmadan once tekrar yerine koyularak denge saglanmalidir.
Dehidrasyon, sporcuda performans: diigiirmenin beraberinde ciddi saglik
sorunlarma da eslik etmektedir. Uzun siireli miisabaka ve antrenman
ortamlarinda Ozelliklede futbol gibi dayanikliik gerektiren branglarda
performansin maksimum seviyeye ¢ikarilmasinda sporcularin mag 6ncesi,
mag sirast ve mag sonrast hidrasyon diizeylerinin takibinin yapilmasi ve
hidrasyon seviyesinin uygun diizeye getirilmesi 6nem arz etmektedir.

Keskin ve Serin (2024) yaptiklart galigmalarinda, kadin ve erkek
sporcularda aerobik gii¢ ve dehidrasyon diizeylerinin toparlanma tizerine
etkisini incelemek amagh yaptiklari galigmada

18-29 yag aras1 94 kadin ve erkek sporcularin aerobik giig seviyeleri cooper
testi ile belirlenmig ve dehidrasyon seviyeleri ise idrar rengiyle tesbit edilmig
akabinde, yorgunluk olusturmak amaciyla ¢oklu sprint testi uygulatiimus.
Akut toparlanma seviyeleri belirlenen ve aerobik giictin (1 ve 5) dk.’daki
toparlanmaya etkisi anlamli bulunurken, 3 dk.’lik toparlanmaya etkisi anlaml
bulunmamis. Dehidrasyon seviyesi (1 ve 5) dk’hik toparlanmaya etkisi
anlamli diizeyde (p<0,05) bulunurken; 3 dk.’ik toparlanmaya etkisi anlaml
bulunmamis. Bunun sonucunda farkli siirelerdekianaerobik gii¢ ve dehidrasyon
seviyesi toparlanmay1 farkli sekillerde etkileyebilecegini 6ne stirmiislerdir.
Sporculardaki dehidrasyon, antrenman siireglerinde ve yarigmalarda siklikla
kargilagilan bir olaydir. Bu durumun normalize edilmesi igin toparlanma
stirecinde, siv1 alimi ve beslenme periyodlart ile kargilanmalidur.

Trangmar ve ark (2015) ¢aliymalarinda iki galiyma yiiriitmiisler; 1.
caligma, 10 erkek bisikletgi, 2. ¢aligma, 8 erkek denekten olusturulan gruplar,
2 saat boyunca sicakta bisiklet siirmiigler ve ¢aligma sonucu, sicakta uzun
stireli egzersiz sirasinda dehidratasyon, CMRO2yi etkilemeden CBF’deki
diisiisii hizlandirmug ve ayrica ekstrakraniyal perfiizyonu kisitmig. Bu nedenle,
yorgunluk CMRO2den ziyade CBF ve ekstrakraniyal perflizyondaki
azalmayla iliskili oldugu bildirilmig. Sivi kaybi, artan egzersiz sirasinda
serebral kan akigindaki (CBF) diistisii hizlandirirken, O2 icin serebral
metabolik hiz (CMRO2) korunmakta oldugu belirtilmis.

Kaplan ve ark (2018) yiiziiciilerde antrenman sonrasi siv1 kaybina bagl
agirhik degisiminin kandaki, sodyum (Na*), potayum (K*) ve klor (CI)
diizeylerine etkisini ortaya koymak amagh yaptiklar1 ¢aliymada; 13-16 yag
arast (9 kadin, 22 erkek) 31 yiiziicii dahil edilmis. Yiiziiciilerde yogun ve uzun
stireli interval antrenman programu ile kandaki Na* ve Cl iyonlarinda diisiis
ve K* iyonlarinda ise yiikseligin anlamli (p<0.05) diizeyde gozlemlemisler.
Kaybedilen elektrolitler ve sivinin yerine koyulmasi neticesinde, performansin
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ve saglik durumlarinin korunmasi igin son derece 6neme sahiptir. Viicut
sivilarinin azalmasiyla beraber performansta diisiig, sicagr tolere edememe,
termoregiilasyon da bozulma gibi gesitli fizyolojik durumlar olugmaktadir.
Bu durumu diizenlemek ve korunmak ig¢in sporcularin giin igerisinde
belirli araliklarla diizenli bir bi¢imde sivi tiikketmeye 6zen gostermeleri ve
kendilerine 6zel bir sivi alim yontemi olugturmalari gerekmektedir.

Pettersson ve Berg (2014) dort farkli doviig sporundaki elit sporcular
arasinda yarigma zamaninda hipohidrasyon yaygmligini ve su alimui ile
resmi tarti zamanlamasinin hidrasyon durumuyla nasil iligkili oldugunu
degerlendirmek amaciyla yapilan galigmada; katilimecilar, yarigma giiniinden
onceki gece aksam tartisini yapan ve boylece rehidrasyon igin zamani olan
31 tekvandocu ve giires¢i ile yarigma giinii sabah tartisini yapan 32 boksor
ve judocu sporcusu, musabaka giiniinden 6nceki aksam hem sivilardan hem
de kati gidalardan daha fazla su alimi, ertesi sabah daha iyi bir hidrasyon
durumu ile iliskilendirilememis. Bunun sonucunda ne yarigmaya yakin tarti
ne de rehidrasyon i¢in daha fazla zaman olan aksam tartilari, yarigmadan
once hipohidrasyonu 6nlemedigi bildirilmis.

Zubac ve ark (2016) calgmada, elit gen¢ boksorlerde kilo smuifi
kategorileri arasindaki saha hidrasyon durumu farkliliklarini aragtirmayi
amaglamuglar. 21 erkek gen¢ boksor (tiimii milli takim tyeleri), denekler
ti¢ ayr kilo sinifi kategorisine: Hafif Siklet (Lw), Orta Siklet (Mw) ve Agir
Siklet (Hw) ayrilmig ve verilerin Lw ve Mw sinifi sporcularin literatiirde
siklikla hipohidrasyon olarak adlandirilan, stirekli dehidratasyon durumuna
ulagmaya daha yatkin oldugunu bildirmisler.

Bergeron (2014) caligmasinda, sicakta tenis sporunun, onemli ter
kayiplarina ve bunun sonucunda viicuttaki su ve elektrolit eksikliklerine yol
agabilir ve ayrica oyuncunun fizyolojisini, efor algisini ve kort i¢i refahin
ve performansini 6nemli Olgiide zorlayan bir termal gerginlik diizeyine
neden olabilir. Sicak havalarda ardigik giinlerde birden fazla aymi giin mag
yapildiginda yeterli sivi alimi ve optimum performansi siirdiirmek 6zellikle
zor olabilir. Sicakligin bilinen etkilerine ragmen, geng ve yetigkin oyuncularin
gesitli ortamlarda, mekanlarda ve miisabaka esnasinda kargilagtiklary
tizyolojik taleplerin ve siv1 alimi ve termal gerginlik zorluklarinin daha genis
kapsamini ve tam kapsamini daha iyi degerlendirmek igin gok daha fazla
aragtirma yapilmasi gerekmektedir. Bununla birlikte, eforla meydana gelen
1s1 hasari riskini en aza indirmek ve oyuncu giivenligini, refahini ve kort
i¢i performansini iyilestirmek igin en iyi uygulamalara iliskin belirli 6neriler
vurgulanmasi gerektigini bildirmigtir.
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Tiiketilen Sivinin Yerine Konmasi

Egzersiz esnasinda kaybedilen sivinin olugturabilecegi etkinin en minimal
seviyeye indirgenebilmesi i¢in egzersiz oncesinde ve egzersiz sonrasinda sivi
tilketimini iyl programlamak gerekmektedir. Hedeflenen amag ozellikle
bireyleri, egzersize hidrate baglatmak, egzersiz sirasinda meydana gelebilecek
dehidrasyonu 6nlemek ve bir sonraki antrenman Oncesinde rehidrasyonu
saglamaktir (Demirkan ve ark., 2010). Siirekli olarak diizenli bir sekilde
egzersiz yapan sporcuda gergeklestirilen antrene durumunda meydana gelen
sivt kayb1 uygun bir bigimde tekrar saglanmazsa, bir sonraki antrenmanda bu
durum zorlamaya sebebiyet verir (Shirreffs ve ark., 2004). Birgok sporcunun
ayni ya da izleyen giinlerde tekrar tekrar antrenman yaptig: diigiiniildiigiinde,
gereken Onlemlerin alinmamast dehidrasyona yol agabilir (Demirkan ve
ark., 2010). Egzersizin hemen oniindeki saatlerde sivi alimi gergekleimesi,
hafif diizeyde dehidrasyon olasiliginin goriilebilecegi durumlarda viicut sivi
dengesinin koordine edilmesinde etkili olabilir (Shirreffs ve ark., 2004).
Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), egzersizin hemen oniindeki 2
saatte en az 500 ml s1v1 aliminin optimal hidrasyonun saglanmasi igin gereken
siviyt karsiladigini ve idrar yoluyla fazla sivinin digart atilimina firsat verdigini
ortaya koymaktadir (Shirreffs ve ark., 2004; Demirkan ve ark., 2010). Egzersiz
sirasinda kaybedilen sivinin tekrar yerine koyulmasindaki maksat, agiz yoluyla
alinan stvinin yutma refleksi ile hizh bir sekilde dolagima yayilmasini saglayarak
ter kaybr ile olugan sivi kaybini tekrar tedarik etmektedir. Sivi alimi 6rneklerine
ait aragtirmalar kisilerin tercihlerine baglh olarak, bazi spor branglarinda
sporcularin tipik bir bigimde egzersiz sirasinda gergeklesen ter kayiplarinin
sadece %30-70’ini yerine koyabildiklerini gostermektedir. Avusturya Spor
Enstitiisii tarafindan gergeklestirilen galigmalarda, sporcularin ortalama 500-
700 ml stv1 alimu ile ter kayiplarinin %70-75ini yerine koyabildiklerini ileri
stirmiiglerdir (Demirkan ve ark., 2010).

SONUG

Sonug olarak; Hayatimizi idame ettirebilmemiz i¢in en 6nemli besin
kaynagimiz olan su, sindirim ve dolagim sistemlerinin fonksiyonlarini yerine
getirilmesinde temel unsur olmakla birlikte, viicudumuzdan zehirli ve atik
maddelerin digar1 atilmasinda da 6nemli bir gorevi yerine getirir.

Tercih edilen spor dallarinda antrenman ve miisabakalarinin stirelerinin
uzunlugu ya da kisaligi, bu gergeklestirilen antrenman ve miisabakalarin
soguk ya da sicak ortamlarda olmasi, viicut sivi dengesini etkilemektedir.
Sporcularin antrenman ya da miisabakalarda tercih ettikleri spor
branglarinin siiresi, siddeti ve kapsami hidrasyon ve dehidrasyon seviyelerini
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belirleyeceginden sivi tiiketimi noktasinda bilingli olmalar1 ve performansin
olumsuz yonde etkilenmemesi i¢in gerekli sivi alimini antrenman ya da
miisabaka oncesi esnas1 ve sonrasinda planl bir bigimde takviye etmeleri
gerektigi diigiiniilmektedir.

Su hayattir! Hayatimizi dengeli ve saghkli bir bigimde siirdiirebilmemiz
i¢in su tiitketimini unutmamaliyiz, unutturmamaliyiz.

Viicutta dehidrasyon olusumunu 6nlemek igin yapilmas: gereken en
gerekli yontem, viicudunun ihtiyag duydugu sivi miktarini almaktr.
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