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Elit futbol takimindaki sporcularin Sivi tiiketim aliskanliklar: ve
hidrasyon durumlarinin belirlenmesi

Mestan Hiiseyin CILEKCI?, Giil KIZILTANP

OZET

Bu ¢aligsma, elit futbol takiminda yer alan sporcularin sivi tiiketim aligkanliklarinin ve hidrasyon durumlarinin belirlenmesi
amactyla gergeklestirilmistir. Caligma, elit bir spor kuliibiinde Aralik 2022-May1s 2023 tarihleri arasinda goniillii olarak
katilmay1 kabul eden 17 yas ve tizeri 26 kadin, 76 erkek olmak {izere toplam 102 sporcu lizerinde yiiriitiilmiistiir. Calismada
tiim sporculara, demografik bilgilerini, diyetisyenden danigmanlik alma ve uygulama durumlarini, siv1 tiketimi ile ilgili 6neri
alma durumlarini ve sivi tiiketimi ile ilgili bilgi diizeylerini, siv1 tilketim aligkanliklarini, egzersiz/miisabaka oncesi-sirasi-
sonrast siv1 titketim aligkanliklarini saptamak amaciyla olusturulan anket formu yiiz yiize goriisme yontemi ile uygulanmustir.
Calismaya katilan sporcularin antropometrik 6lglimleri arastirmaci tarafindan 6l¢iiliip kaydedilmistir. Erkeklerde viicut
agirligy (72.46 kg), boy uzunlugu (178.41cm), kas kiitlesi (63.95 kg), su kiitlesi (43.51 kg), su oran1 (%60.3) ve yag orant
(%6.71); kadmlarda viicut agirligi (61.05 kg), boy uzunlugu (166.13 cm), kas kiitlesi (51.17 kg), su kiitlesi (31.53 kg), su
orani (%52.06) ve yag orani (%15.48) ortalamalar1 hesaplanmistir. Sporcularin %97.1°1 etkin bir sivi alim stratejisine sahip
olunmas1 gerektigini belirtmistir. Sporcularmn %94.1’inin antrenman/miisabaka Oncesi icecek tiikettigi, %100’iiniin
antrenman/miisabaka sirasinda igecek tiikettigi ve %96.1 inin giinlilk veya antrenman/miisabaka sonrasinda igecek tiikettigi
saptanmugtir. Sporcularin idrar 6zgiil agirhgi (USG) 6l¢timleri kadinlarda 1.012+0.005 g/ml, erkeklerde 1.012+0.003 g/ml ve
tiim sporcularda 1012+0.004 g/ml oldugu saptanmistir. Sporcularin antrenmana, miisabakaya yonelik icecek tilketim miktart
ile idrar 6zgiil agirhg 6l¢iim sonuglar karsilagtirildiginda yeterli miktarda sivi alan sporcularmn hidrate oldugu goriilmiistiir.
Kadin sporcularmn erkek sporculara gore kahve, enerji icecegi, gazli icecek ve antrenman sirasinda sivi tiikketimi daha fazla
bulunmustur. Cinsiyete gére USG sonuglarinda istatistiksel olarak anlaml bir fark saptanmamigtir.

Anahtar Kelimeler: Sivi alimi, sporcu, hidrasyon, idrar, idrar analizi
Determination of fluid consumption habits and hydration status of athletes in an elite football team
ABSTRACT

This study was conducted to determine the fluid consumption habits and hydration status of the athletes in the elite football
team. The study was conducted on a total of 102 athletes, 26 female and 76 male aged 17 and over, who agreed to participate
voluntarily in an elite sports club between December 2022 and May 2023. In the study, a questionnaire form was applied to all
athletes to determine their demographic information, their status of getting advice from a dietician and their application, their
status of receiving advice about fluid consumption and their knowledge level about fluid consumption, their fluid consumption
habits, and their fluid consumption habits before exercise/pre-competition-post-competition. The questionnaire form was
applied by the face-to-face interview method. The anthropometric measurements of the athletes participating in the study were
measured and recorded by the researcher. In men, body weight (72.46 kg), height (178.41 cm), muscle mass (63.95 kg), water
mass (43.51 kg), water content (60.3%) and fat content (6.71%); mean body weight (61.05 kg), height (166.13 cm), muscle
mass (51.17 kg), water mass (31.53 kg), water ratio (52.06%) and, fat ratio (15.48%) were calculated for women. 97.1% of the
athletes stated that they should have an effective fluid intake strategy. It was determined that 94.1% of the athletes consumed
beverages before training/competition, 100% consumed beverages during training/competition, and 96.1% consumed
beverages daily or after training/competition. Urine specific gravity (USG) measurements of the athletes were found to be
1.01240.005 g/ml in women, 1.012+0.003 g/ml in men, and 1012+0.004 g/ml in all athletes. When the amount of beverage
consumption by the athletes for training and competition and the urine specific gravity measurement results were compared, it
was seen that the athletes who took enough liquid were hydrated. It was found that female athletes consumed more coffee,
energy drinks, fizzy drinks, and fluids during training compared to male athletes. No statistically significant difference was
found in USG results according to gender.
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GIRiS

Su, insan viicudundaki birgok biyokimyasal ve
fizyolojik fonksiyonun temeli oldugu igin temel bir
besindir.! Su, hiicresel metabolizmanm ¢alismasi,
yasamsal faaliyetlerin gerceklesmesi ve siirdiiriilmesi
amaciyla hayati énem tasimaktadir.? Viicut su orani
bireyler arasinda farklilik gosterir. Yetiskin erkeklerin
yaklasik %60’1n1, yetiskin kadinlarin %50-55’ini ve
yeni dogan bebeklerin %75’ini su olusturur. Kadnlarin
viicut yag orani erkeklere gore daha yiiksek oldugu igin
viicut su oranlar1 daha disliktiir. Suyun insan
viicudunda metabolik, tagima, sicaklik kontrol, yapisal
ve mekanik islevleri vardir.® Su viicudumuzda hem
hiicre iginde (%65) hem de hiicre dist (%35)
bosluklarda bulunur.* Beyin tarafindan viicut su
dengesinin saglanmasina ohidrasyon denir. Hiicre igi
ve dist stvi hacmi, en az fizyolojik diizenleme ile
korunur ve viicut sistemleri 6hidrasyon durumunda en
verimli sekilde caligir.® Dehidrasyon viicudun su
kaybetme siirecidir ve sonucunda hipohidrasyona
neden olur. Viicut agirhiginin %2-51 kadar viicut suyu
kaybina hipohidrasyon denir.*>® Hiicre ici ve dis1 sivi
hacimlerinin artmasiyla toplam viicut suyunun asiri
olmasi durumuna hiperhidrasyon denir.®
Hiperhidrasyonun termoregiilasyona bir etkisi yoktur
ancak egzersize hiperhidratli olarak baglamak
dehidrasyonu geciktirebilir.5

Tiim sporcular iyi hidratlanmis bir durumda egzersize
baslamalidir. Bu, egzersizin baglamadan 6nceki son {ii¢
saat boyunca miimkiin oldugunca diisiik tutulmasi
gereken susama hissine ¢ok dikkat ederek
saglanabilir.” Miisabaka/antrenman 6ncesi son iki saat
icinde, sporcular en az bir kez idrar iretmek i¢in yeterli
miktarda su (genellikle kg viicut agirligi basma
yaklasik 5 -10 mL su) igmelidir, bu da renk olarak ¢ok
soluk sar1 ila soluk saridir. Egzersizden 6nce alinan

stvi, normal plazma ozmolalite seviyesinin
korunmasmi saglayacak ve bdylece egzersizin
baslangicinda  susuzluk diizenlemesini optimize
edecektir®  Egzersiz  oncesi  hiperhidrasyon,

hipohidrasyon ve susuzluk gelisiminin baslangicini
geciktirir. Egzersizin baglamasindan sonraki 20 dakika
icinde 500-1000 mL soguk su alinmasiyla sivi asirt
yiiklenmesi saglanabilir. Alternatif olarak, egzersize
baslamadan 60-80 dakika 6nce sporcular, 500-1000
mL sodyum igeren bir ¢ozelti (7 g/L sofra tuzu) ile
hiperhidratlanabilir.® Viicut agirhgmin >%2-3 olmasm1
onlemek icin aerobik egzersiz sirasinda sivi alimlarimi
programlamalar1 tesvik edilir. Ayni kural, (i) sivi
alimini optimize etmek i¢in susuzluk hissinin
giivenilmez oldugunu algilayan dayaniklilik sporcular:
icin; (ii) c¢alisma hizinin sabit ve siirekli oldugu
egzersiz kosullarinda ve (iii) psikolojik stres veya
tekrarlanan  gida  alimmm  susuzluk  hissini
koreltebilecegi durumlarda gecerli olmaktadir.*

Yiiksek yogunluklu bir saatlik egzersiz siiresi boyunca
sporcularin minimum diizeyde igmeleri tesvik edilir.

Spesifik olarak, her 8-10 dakikada bir, sporcular
agizlarmi (~5 - 10 saniye) kiigiik bir hacimde sporcu
igecegi sollisyonu (20-25 ml) ile yikayabilir ve daha
sonra yutabilir veya tiikiirebilir.!* Egzersiz sonras1 sivi
replasmaninda tiikketilen sivi iceriginin elektrolit ve
ozellikle de sodyum igermesinin viicutta sivi
emiliminin st diizeye ¢ikarildigi ve rehidrasyonun
saglanmasinda onemli  oldugunu  belirtilmistir.
Rehidrasyon sivisinin sodyum igerigi yeterli diizeyde
oldugunda, egzersiz sonrast viicut sivi elektrolit
dengesinin saglanabilmesi igin egzersize bagli sivi
kaybinin %150’si kadar sivi1 tiiketimi gereklidir. Ancak
sodyum igerigi diisiik, yiiksek hacimlerde siv1 tiiketilse
dahi viicutta sivinin idrar yolu ile uzaklastirilarak
rehidrasyonun saglanamayacag belirtilmistir.!2 Evans
ve ark.!® benzer sekilde rehidrasyonun saglanmast igin
stvi takviyesinin terleme ile kaybedilen elektrolitleri de
icermesi gerektigini ve sodyum konsantrasyonun ter ile
kaybedilenden daha fazla (20-25 mmol/l) olmasi
gerektigini belirtmis ancak yiiksek hacimli sivi
tilketilecekse sodyum konsantrasyonunun daha diisiik
olabilecegini bildirilmistir.'3

Hidrasyon degerlendirmesi igin yodntem se¢imi,
dogruluk, hassasiyet, beklenen dehidrasyon tiirii ve
maliyete gore degisen birkag yontem oldugundan
tartismalidir.'* Hidrasyon degerlendirmesi igin viicut
suyunun yeri, kan bulgular: (hematokrit, serum/plazma
osmolalitesi, serum sodyum ve hormonal degiskenler),
idrar degiskenleri, tiikiirik degiskenleri, gozyasi
osmolalitesi, viicut agirlig: takibi, klinik belirtiler ve
susuzluk hissi, ¢ift enerjili X-151n1 absorpsiyometresi
(DXA) ve biyoelektrik empedans analizi gibi
yontemler kullanilmaktadir.*®

Cozeltideki partikiillerin say1s1 ve boyutu idrarin 6zgiil
agirh@m etkiler. idrar 6zgiil agirhigi refraktometre ile
olgiiliir ve <1.020 sonuglar i¢in hipohidrasyon olarak
kabul edilir. Sabah ilk idrar 6rneginin idrar &zgiil
agirhigr <1.02-1.025 degerleri arasindaysa genellikle
viicudun ohidrasyon durumunda oldugunu gosterir.
Idrar 6zgiil agirlik degerlerinin normalden diisiik
olmasi ise asirt sivi alimin1 gostermektedir. Pratiklik
acisindan,  sporcularda  hidrasyon = durumunu
degerlendirmek i¢in tercih edilen yontemdir, ¢iinkii
saha ortamlarinda kullanimi ve seyahati son derece
kolaydir. Idrar ozmolalitesi ve idrar 6zgiil agirligini
karsilagtirirken, ozmolalite daha ayrintili analizler i¢in
kullanilir, ancak kolaylig1 nedeniyle idrar 6zgiil agirlig
popiilerdir.516

Sivi tiiketim aliskanliklar1 ve hidrasyon durumunun
degerlendirilmesi ile ilgili ylizme, kano, kosma,
basketbol ve jimnastik sporcularinin katildigi bir
calismada giiniin ilk idrar1 kullanilarak yapilan
hidrasyon degerlendirmesinde idrar renk skalasina
gore sporcularin %96.6’s1 ve USG sonuglarina gore ise
sporcularin %289.8’inin hipohidrate oldugu
bulunmustur®’, baska bir calismada hentbolcularin
%76.9’unun hipohidrate oldugu bulunmustur.*® Farkli
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spor dallarinda yapilan c¢aligmalar oldukca fazla
olmakla beraber elit sporcularda iizerinde yapilan
¢aligmalar yetersizdir. Bu ¢alismanin amaci elit futbol
takimindaki sporcularin sivi tiikketim aligkanliklar1 ve
hidrasyon durumlarinin belirlenmesidir.

GEREC VE YONTEM
Calismanin Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu ¢alisma, elit bir futbol kuliibiinde Aralik 2022-
Mayis 2023 tarihleri arasinda goniillii olarak ¢aligmaya
katilmay1 kabul eden 17 yas ve iizeri 102 elit sporcu
iizerinde ytritilmistir.

Calisma icin Baskent Universitesi Tip ve Saghk
Arastirma Kurulu’nun 03/01/2023 tarihli KA22/465
nolu-Etik Kurul Onay1 ve Girisimsel Olmayan Klinik
Aragtirmalar Etik Kurulunun 28/12/2022 tarihli 22/212
say1li onay1 alimmustir. Calismaya katilmay1 kabul eden
sporcular ilgili ¢aligma hakkinda bilgilendirilmis ve
calisma i¢in goniillii onam formu imzalatilmistir.

Veri Toplama Formu

Sporcularin demografik ve spor 6zellikleri ile ilgili yas,
cinsiyet, egitim durumu, medeni durum, oynadig:
pozisyon, spor yapma yasi, profesyonel olarak spor
yapma yasi, diyetisyenden danigmanlik alma ve
uygulama durumu, sivi tiiketimi ile ilgili 6neri alma
durumu ve sivi tiketimi ile ilgili bilgi diizeyleri
sorgulanarak anket formuna kaydedilmistir.

Antropometrik Olgiimler: Sporcularin antropometrik
Olgtimleri arastirmaci tarafindan yapilmig ve forma
kaydedilmistir. Sporcularin boy uzunlugu (cm)
taginabilir boy Olger ile Frankfurt diizlemde
Ol¢tilmiistiir. Viicut agirh@r (kg), viicut su kiitlesi (kg),
viicut su oran1 (%), viicut kas Kiitlesi (kg) sabah
uyandiktan sonra bir viicut kompozisyonu analiz cihazi
ile yapilmistir. Sporcularin viicut yag oranlarinin
belirlenmesi i¢in bir Kkaliper ile viicudun yedi
bolgesinden deri kivrim kalinligi (DKK) o6l¢timii
alinmis ve kaydedilmistir. Olciim sonuglar1 Jackson &

Pollock vyedi bolge formiilii kullanilarak viicut
yogunlugu hesaplanmis, elde edilen sonug Siri
denklemi  kullanilarak  viicut yag  oranlan
belirlenmistir!®2°,

Jackson & Pollock denklemi

Erkekler i¢in= Go6giis DKK + Karim DKK + Uyluk
DKK = Skinfoldlar Toplami (ST)

Viicut Yogunlugu= 1.10938 - ( 0.0008267 x ST) +
(0.0000016 x ST2) - ( 0.0002574 x yas)

Kadinlar i¢in= Triseps DKK + Suprailiak DKK +
Uyluk DKK= Skinfoldlar Toplami1 (ST)
Viicut Yogunlugu= 1.0994921 - (0.0009929 x ST) +
(0.0000023 x ST2 ) - (0.0001392 x yas)

Siri denklemi = % Viicut Yag Yiizdeleri = (495 / Viicut
Yogunlugu) — 450

Sivi Tiiketimi ve Hidrasyon Durumu

Caligmaya  katilan  sporcularin  sivi  tiiketim
aliskanliklar1 (siyah cay, bitki caylari, kahve tiirleri,
slit/ayran, meyve suyu, enetji i¢ecegi, sporcu igcecegi
ve gazli icecekler, egzersiz/miisabaka Oncesi-sirasi-
sonrasi siv1 tilketim aligkanliklarini saptamak amaciyla
olusturulan anket formu ile arastirmaci tarafindan yiiz
ylize sorgulanarak kaydedilmistir. Sivi tiiketim
aligkanliklar1 giinlik olarak siyah cay, bitki caylari,
kahve tiirleri, siit/ayran, meyve suyu, enerji igecegi,
sporcu icecegi ve gazli igecekleri tiiketiyor musunuz,
cevabimmiz evet ise miktar olarak ne kadar
titketiyorsunuz sorulariyla sorgulanmaistir.

Calismaya katilan sporcularin hidrasyon durumunun
belirlenmesi i¢in idrar 6zgiil agirliklar1 ve idrar renkleri
aragtirmaci tarafindan degerlendirilmistir. Idrar 6zgiil
agirliklariin belirlenmesi igin sporcularin uyandiktan
sonra sivi tiketimi yapilmadan giiniin ilk idrarlart
toplanmis, alinan bu idrar 6rnekleri refraktometre aleti
kullanilarak, idrar 6zgiil agirligi (USG) belirlenmistir.
Ayrica toplanan numunelere ait 8 farkli renk skalasi
kullanmlarak renk tespiti yapilmigtir.?!

Verilerin Istatistiksel Degerlendirmesi

Verilerin  istatiksel  degerlendirmesinde ~ SPSS
(Statistical Package Social Sciences) 26.0 istatistik
paket programi kullanilmigtir. Nicel veriler aritmetik
ortalama (X) ve standart sapma (SS) ile nitel veriler say1
ve yiizde ile degerlendirilmistir. Nicel verilerin normal
dagilima uygunlugunu degerlendirmek amaciyla
Kolmogorov Smirnov testi uygulanmigtir. Bu test
sonucunda iki bagimsiz grup karsilastirmalarinda,
normal dagilim gosteren nicel veriler iki bagimsiz
Orneklem t testi, normal dagilim gdstermeyen veriler
Mann Whitney U testi ile degerlendirilmistir. Nitel
verilerin karsilagtirilmasinda Pearson ki kare testi
kullanilmistir. Stirekli veriler arasindaki iliski normal
dagilim gosterenlerde Pearson korelasyon analizi ile
normal dagilim gostermeyen verilerde Spearman
korelasyon analizi ile degerlendirilmistir. Biitiin
istatistiksel analizlerde Onemlilik seviyesi olarak
p<0.05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Sporcularin demografik 6zellikleri ile yasam bigiminin
cinsiyete gore dagilimlari Tablo 1’de gosterilmistir.
Egitim durumu agisindan sporcularin %69.6’smin lise
mezunu, %30.4’linlin ise {iniversite mezunu oldugu
belirlenmistir. Medeni durum agisindan sporcularin
%13.7’sinin  evli, %86.3’linlin ise bekar oldugu
belirlenmistir. Yas durumu acisindan sporcularin
%55.9’u 20 yasin altinda, %20.6’s1 20-25 yas
araliginda, %23.5’inin de 25 yasin iistiinde olduklar1 ve
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yas ortalamasinin 21+5.38 yil oldugu belirlenmistir.
Yasam bi¢imi ac¢isindan incelendiginde sporcularin

%6.9’unun yalniz, %76.5’inin ailesiyle, %8.8’inin
tesiste ve %7.8inin arkadasiyla yasadigi gorilmistir.

Tablo 1. Sporcularin demografik ézelliklerinin cinsiyete gore dagilim

Kadin (n=26) Erkek (n=76) Toplam (n=102) p
S (%) S (%) S (%)
» Lise 1(38) 70 (92.1) 71 (69.6) .
Egitim durumu 5 L it ve distii 25 (96.2) 6 (7.9) 31 (30.4) 0.000
. Evii 1(38) 13(17.0) 14 (13.7)
Medeni durum Bekar 25 (96.2) 63 (82.9) 88 (86.3) 0.109
20 alt 5(19.2) 52 (68.4) 57 (55.9)
va 20-25 13 (50) 8 (10.5) 21 (20.6) 0.000*
d 25 fisti 8 (30.8) 16 (21.1) 24 (23.5)
Ortss 23.3:4.09 20.2+5.57 21.045.38 0.011*
Yalniz 5(19.2) 2(26) 7(6.9)
L Aile ile 12 (46.2) 66 (86.8) 78 (76.5) )
Yasam bigimi Tesiste 9 (34.6) 0(0) 9(8.8) 0.000
Arkadas ile 0(0) 8 (10.5) 8 (7.8)

*p<0.05

Sporcularin antropometrik 6lciimlerinin ortalamalart
Tablo 2°de gosterilmistir. Erkeklerde viicut agirligi
72.448.03kg, boy uzunlugu 178.44+6.67cm, kas kiitlesi
63.9+5.78kg, su kiitlesi 43.543.11kg, su oran1 %60.3
ve yag orant %6.71; kadmlarda viicut agirlig:
61+7.79kg, boy uzunlugu 166.1+6.58cm, kas kiitlesi
51.145.23kg, su kiitlesi 31.5+2.44kg, su oran1 %52 ve
yag orant %15.4 olarak bulunmustur.

Tablo 2. Sporcularin cinsiyete gére antropometrik
olciimlerinin ortalamalari
Kadin (n=26)

Erkek (n=76)

X+SS X£SS
Viicut agirhigl, kg 61.0+£7.79 72.4+8.03
Boy uzunlugu, cm 166.1+6.58 178.4+6.67
Viicut kas kiitlesi, kg 51.14+5.23 63.9+5.78
Viicut su kiitlesi, kg 31.5+2.44 43.5+3.11
Viicut su orant, % 52.0+2.87 60.3+£2.72
Viicut yag orani, % 15.4+2.8 6.7+1.92

Sporcularin diyetisyen danismanliginin, sivi tiiketimi
hakkinda egitim alma durumunun -cinsiyete gore
dagilimi  ve iliskisi Tablo 3°’te  verilmistir.
Diyetisyenden danismanlik alma durumu agisindan
bakildiginda, kadinlarmm %38.5’inin, erkeklerin ise
%71.1’inin diyetisyen danismanlig1 aldig1 belirlenmis
ve bu damigmanlik alan sporcularm tamaminin
diyetisyen Onerilerini  uyguladigi  belirlenmistir.
Sporcularin %76.5’inin siv1 tiiketimi ile ilgili daha
onceden egitim/6neri aldig1, %23.5’inin ise herhangi
bir egitim/6neri almadigi belirlenmistir. Sporcularin
%6.4’tniin  doktordan, %483.3’liniin diyetisyenden,
%6.4’1iniin antrenorden egitim/Oneri aldigt
belirlenmistir. Erkek sporcular kadin sporculara gére
daha yiiksek diyetisyenden danigmanlik almigtir. Erkek
sporcular kadin sporculara gore daha yiiksek oranda
stv1 tilketimi ile ilgili daha 6nce egitim/Oneri almis ve
bu egitim/Onerileri diyetisyenden almistir.

Tablo 3. Sporcularin cinsiyete gore diyetisyen damismanhgi, sivi tiikketimi hakkinda egitim alma durumunun

dagilim
Kadin Erkek Toplam
(n=26) (n=76) (n=102) P
S (%) S (%) S (%)
Diyetisyenden danigmanlik alma Almis 10 (38.5) 54 (71.1) 64 (62.7) 0.006*
durumu Almamig 16 (61.5) 22 (28.9) 38(373)
Diyetisyen onerilerini uygulama Uyguluyor 10 (100) 54 (100) 64 (100)
durumu Uygulamiyor - - - i
Sivi tiiketimi ile ilgili daha 6nce Egitim/Oneri almis 13 (50) 65 (85.5) 78 (76.5) 0.001*
egitim/6neri alma durumu Egitim/Oneri almamig 13 (50) 11 (14.5) 24 (23.5) '
Doktor 4(30.8) 1(1.5) 5 (6.4)
Diyetisyen 6 (46.2) 59 (90.8) 65 (83.3)
Egitim/6neri alinan kisi Antrendr 2 (15.4) 3 (4.6) 5(6.4) 0.001*
Diger (arkadas. 1(7.7) 2 (3.) 3(3.8)

internet veya Kitap)

*p<0.05
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Tablo 4. Sporcularin cinsiyete gore sivi tiiketimi hakkinda bilgi durumlarmin dagihimi

(Iﬁiglg; Erkek (n=76) '(I'nozpllgg p
S (%) S (%) S (%)
Siv1 tiiketiminin genel saglik tizerine 6nemini bilme Biliyor 25(%.2) 71(934) 9 (94.1) 0.999
Bilmiyor 1(3.8) 5 (6.6) 6 (5.9)
Sivi tiiketiminin performans iizerine olumlu etkilerinin Biliyor 26 (100) 72 (94.7) 98 (96.1) 0570
oldugunu bilme Bilmiyor - 4(5.3) 4(3.9) '
Antrgnman/mﬁsabgka oncesi stvi1 tiiketiminin performans Var 26 (100) 72 (94.7) 98 (96.1) 0.570
tizerine olumlu etkisi Yok - 4 (5.3) 4(3.9) ’
Antrenman/miisabaka sirasinda siv1 tiiketimi gerekliligi Gerekl! - 26 (100) 76 (100) 102 (100) -
Gerekli degil - - -
Anrenman/miisabaka sirasinda performans devamliligiicin - Gerekli 25 (96.2) 72 (94.7) 97 (95.1)
:{1;2Igjgéi(ﬁ%rg‘t;onhldraﬁelektroht iceren ergojenik destek Gerekli degil 1(38) 4(53) 5(4.9) 0.999
Antrenman/miisabaka sonrasinda ter ile kaybedilen sivinin ~ Gerekli 26 (100) 76 (100) 102 (100) i
yerine koyulma gerekliligi Gerekli degil - - _
Sporcu igeceklerinin performansi arttirdigini diisiinme iﬁiﬁ;az 12 gzg i; g:i ;3 gzg; 0.750
Yeterli sivi almig bir sekilde antrenmana/miisabakaya Onemli 26 (100) 75 (98.7) 101 (99) 0.999
baglamanin performans i¢in énemli olmast Onemli degil 0(0) 1(1.3) 1(1) '
Sporcularin etkin bir sivi alim stratejisine sahip olma Gerekli 25(96.2) 74.(97.4) 99 (97.1) 0.999
gerekliligi Gerekli degil 1(3.8) 2(2.6) 3(2.9) '

Sporcularin sivi tiiketimi hakkindaki bilgi durumunun
cinsiyete gore dagilimi Tablo 4’te gosterilmistir.
Sporcularda cinsiyete gore sivi tiiketimi hakkindaki
diisiinceleri agisindan istatistiksel a¢idan O6nemli bir
fark saptanmamistir (p>0.05).

gosterilmistir. Sporcularin giinlik %351.5’inin siyah
cay, %I18.6’sinin  bitki cayi, %60.8’inin kahve,
%65.7’sinin ~ siit/ayran, %24.5’inin meyve Suyu,
%2.9’unun enerji igecegi, %25.5’inin sporcu igecegi,
%30.4’lnilin ise gazli igecek tiikettigi saptanmistir.
Sporcularin cinsiyete gore giinliik kahve, enerji igecegi
ve gazliicecek tiiketimi kadinlarda daha yiiksek oldugu
belirlenmistir (p<0.05).

Toplam
tirlerinin

sporcularin  giinliik tiikettikleri sivi ve
cinsiyete gore dagilimi Tablo 5°te

Tablo 5. Sporcularin cinsiyete gore giinliik siv1 tiiketim tercihlerinin dagilimlari
Kadin (n=26) Erkek (n=76) Toplam (n=102) p

Giinliik s1v1 tiiketim tercihi

S (%) S (%) S (%)

R N I CE
meme B SED D6 o
mem a3 RGN 00D g
mem B 209 B0
T -+ DO B B
e T DD ROD mED
- -7 B - S
s T B ) 4B
*p<0.05

Sporcularin  cinsiyete gore antrenman/miisabaka  ortalamasina bakildiginda kadinlarda 753.7+291.23

oncesi, siras1 ve sonrasi igecek tiiketim ortalamalar
Tablo 6’da gosterilmistir. Antrenman/miisabaka dncesi
icecek tliketim ortalamasi kadinlarda 385.8+269.59
mL, erkeklerde 480.2+221.59 mL ve sporcularin
toplaminda ise 457.6+235.98 mL olarak belirlenmistir.
Antrenman/miisabaka  sirasinda  igecek  tiiketim

mL. erkeklerde 606.4+261.61 mL toplam sporcularda
ise  642.1+27498 mL  olarak  saptanmustir.
Antrenman/miisabaka sonrasinda igecek tiiketim
ortalamasina bakildiginda kadinlarda 1072.1+575.17
mL. erkeklerde 846.6+639.11 mL toplam sporcularda
ise 900.1+£629.06 mL olarak saptanmistir. Kadmn

91



DOI: 10.33308/2687248X.202352304

sporcular ile erkek sporcular arasinda
antrenman/miisabakada igecek tiiketim ortalamasi

acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur  (p<0.05). USG durumu agisindan
incelendiginde  kadinlarda  1.012+0.005  g/ml,

erkeklerde 1.012+0.003 g/ml ve toplam sporcularda

1.012+0.004 g/ml olarak saptanmistir. Kadin sporcular
ile erkek sporcular arasinda USG o6lgiimleri agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(p>0.05).

Tablo 6. Sporcularin antrenman/miisabaka oéncesi, sirasi ve sonrasinda Sivi tiiketim ortalamasi ve USG o6l¢iim

ortalamasi

. Kadin (n=26) Erkek (n=76) Toplam (n=102) p
S1vi1 tiiketim ortalamasi, mL XSS XSS XSS
Antrenman/miisabaka 6ncesi 385.8+269.59 480.29+221.59 457.6+235.98 0.094
Antrenman/miisabaka sirasinda 753.7+£291.23 606.4+261.61 642.1+274.98 0.022*
Antrenman/miisabaka sonrasinda 1072.1£575.17 846.62+639.11 900.1+£629.06 0.134
USG 1.012+0.005 1.012+0.003 1.012+0.004 0.697
*p<0,05
TARTISMA olmas1 literatiir ile karsilastirildiginda beklenenden

Elit futbol takimindaki sporcularin sivi tiiketim
aligkanliklar1 ve hidrasyon durumlarinin belirlenmesi
amaciyla 16 yas ve iizeri 102 elit sporcu iizerinde
yiriitilen bu ¢alismada erkek sporcularin kadin
sporculardan daha fazla diyetisyen danigmanligi aldigi
ve diyetisyen danismanligi alan tiim sporcularin
diyetisyen Onerilerini  uyguladigi  belirlenmistir.
Sporcularin  biiyiik ¢ogunlugu etkin bir hidrasyon
stratejisine sahip olunmasi gerekliligini, performans ve
genel saglik iizerine olumlu etkilerinin oldugunu
belirtmiglerdir. Kadin sporcularin erkek sporculara
gore kahve, enerji icecegi, gazli igecek ve antrenman
sirasinda sivi tiketimi daha fazla bulunmustur.
Sporcularin antrenmana, miisabakaya yonelik icecek
tiiketim miktari ile idrar 6zgiil agirlig1 6l¢tim sonuglari
karsilastirlldiginda  yeterli miktarda sivi  alan
sporcularin hidrate oldugu goriilmiistiir. USG
Ol¢limleri ag¢isindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamisgtir
Sivrikaya’nin®  yaptigi  calismada,  sporcularin
%76.6’s1nm, Siiriiciioglu ve ark.?® yaptig1 calismaya
gore ise sporcularin %38.3 iiniin Goral ve ark.?* yaptigi
calismada, futbolcularin  %50’sinin, Yildiran ve
Bayraktar'in®  yaptigi  ¢alismada  sporcularin
9%18.2¢inin antrendrlerden, Karabudak ve ark.?® yaptigi
¢alismada ise %27.3’{inlin beslenme ile ilgili dnerileri
antrenorlerden aldiklar1 belirlenmistir. Sanlier ve
Arikan’1n®" gerceklestirdigi calismada ise sporcularin
%19.3’lniin ~ beslenme  ile  ilgili  Onerileri
diyetisyenlerden aldigi belirtilmistir. Yine Siel ve
ark.?® yaptigi bir baska calismada da sporcular
beslenme ile ilgili 6nerilerinin kaynagi olarak %15.9
siklikla antrendrlerini, %20.4 siklikla da diyetisyenleri
gostermigtir. Bu ¢alismada ise sporcularin %83.3 {inlin
diyetisyenlerden beslenme/sivi tiiketimi ile ilgili
egitim/6neri aldig1 belirlenmistir. Ayrica sporcularin
%62.7’sinin  diyetisyen danismanhigini aldigi  ve
alanlarin  tamamimin da diyetisyen Onerilerini
uyguladig1 belirlenmistir. Bu calismada sporcularin
egitim/Oneri aldig1 kisilere verilen cevabin diyetisyen

yiksek bulunmustur. Katilimcilarin bagli  oldugu
kuliiplerde diyetisyen olmast ve diyetisyenden
danmigmanlik almanin zorunlu olmamasi literatiir ile
uyusmamasina sebebiyet verdigi diigiiniilmektedir.

Judge ve ark.?® 324 {iniversiteli atletizm sporcusu
izerinde yaptigi caligmada, katilimcilarin hidrasyon
bilgisi, tutumlart ve davraniglarini incelemistir.
Calismada katilimeilarin = %97.3'inlin ~ susuzlugun
performansi diisiirecegini bildigi gsterilmistir. O’Neal
ve ark.%°, 2010 Little Rock Yar1 Maratonu veya Tam
Maratonu icin kayitli 276 kosucu iizerinde yaptigi
kesitsel bir ¢aligmada, kosucularin %20’si hidrasyon
durumlarimi izledigini bildirmistir. Bunun yami sira
kosucularin %70’1 susuzlugun 6nemli bir performans
disiistine yol agtigina inandiklar1 bir veya daha fazla
olay yasadiklarini rapor etmigler, ayrica %45'i
dehidrasyonun olumsuz saglik etkilerine yol ac¢tigimni
algilamistir. Hosokawa ve ark.3, 2017 Falmouth Road
Race i¢in kayith 8319 kosucu iizerinde yaptiklary
kesitsel bir ¢aligmada, eglence amagl kosanlar
arasinda 1st gilivenligi ve hidrasyon stratejileri
hakkindaki bilgi diizeylerini incelemislerdir. Caligma
sonucunda  katilimcilarm  %90'mdan  fazlasimin
planlanan aktiviteden bir giin dnce susuz kalmamanin
onemini anladigl, koyu renkli idrarin o6hidrasyon
belirtisi olmadigr ve dehidrasyonun istenmeyen bir
durum olduguna inandiklar1 gésterilmistir. Song ve
ark.®2, 779 elit sporcu iizerinde yaptiklar bir calismada,
Cinli elit sporcularin sivi replasmani bilgileri, sivi
replasmanmi tutumlari, idrara ¢ikma konusundaki
bilgileri ve idrara ¢ikma tutumlar1 incelenmistir.
Sporcularin sadece %31'i rehidrasyonun antrenmandan
once, antrenman sirasinda ve sonra yapilmasi
gerektigini bildigini ifade etmistir. Abood ve ark.®
yaptiklar1 ¢alismada, kadin futbol takimi ile kadin
ylizme takimindan secilen sporcularin beslenme bilgi
diizeyleri olglilmiig, sporcularin beslenme bilgilerin
yetersiz oldugu bildirilmistir. Ozmerdivenli ve
Karacabey’in®* calismasina gére, voleybolcularin
%12’si, basketbolcularin %24°{i suyun antrenman/mac
sonras1 alinmasinin énemli oldugunu belirtmislerdir.
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Bu ¢alismada, sporcular tarafindan sivi tiikketiminin
genel saglik {izerine Onemini bilme durumu
incelendiginde, kadmlarin  %96.2°si  erkeklerin
%93.4’1 toplamda 9%94.1°i siv1 tiiketiminin genel
saglik lizerine 6nemini bildigini ifade etmistir. Sivi
tilketiminin spor performansinin iizerine olumlu
etkilerinin oldugunu bilenlerin sikligit da tim
sporcularda %96.1 olarak belirlenmistir. Bu sonuglar

literatiire  gore  ¢alismamizda  daha  yiiksek
bulunmustur.
Calismada, sporcularin  %96.1°inin  antrenman/

miisabaka oncesi sivi tiiketiminin performans iizerine
olumlu etkisi olduguna inandigl, tamaminin da
antrenman/miisabaka sirasinda sivi tiiketimi gerekli
oldugunu diistindiikleri belirlenmistir.
Antrenman/miisabaka sirasinda performans
devamlilig1 i¢in enerji jeli, karbonhidrat+elektrolit
iceren  ergojenik  destek almasi  gerekliligini
diigiinenlerin sikligr da %95.1 olarak saptanmuistir.
Sporcularin tamaminin antrenman/miisabaka
sonrasinda ter ile kaybedilen sivinin yerine
koyulmasinin gerektigini diisiindiigii belirlenmistir. Bu
¢alismada,  sporcu  igeceklerinin  performansi
arttirdigini ~ diigtinenlerin -~ sikligi = %73.5  olarak
saptanmustir. Calismamizda ki bu veriler literatiir ile
uyumludur.

Bilgic ve ark.® yaptigi c¢alismada sporcularin
%58.8’inin asitli icecegi, %33.3’liniin meyve suyunu
icecek olarak tercih ettigi belirtilmistir. Baska bir
calismada da sporcularin %62.8’inin meyve suyu,
%20’sinin kahve-cay, %17.2’sinin de asitli-gazli
icecekler tiikettigi tespit edilmistir.’® Yarar ve ark.%
futbolcularda yaptigi calismada, sporcularin % 44.9’u
ginlik 1-2  litre arasinda sivi tikettigini
belirlemiglerdir. Uzdil ve Aktepe’nin®  yaptig
¢alismaya 39 kadin sporcu dahil edilmis ve g¢alisma
sonucunda su harig tiiketilen i¢eceklerin %8.8'i ayran,
%2.9'u maden suyu, %14.8'i meyve suyu, %20.6's1 ¢ay,
%23.51 kahve, %20.6'st gazli igecek oldugu
saptanmistir. Elidz ve ark.nin®® yaptiklar1 ¢alismaya
183 bireysel ve 104 takim sporcusu dahil edilmistir.
Calisma sonucunda katilimeilarin %52.3" giinliik ¢ay
tikettigi ve %47'sinin  giinliik kahve tiikettigi
saptanmistir. Kagar ve Yesilkaya*® yaptiklar1 72 kadm
futbolcunun alindigi ¢alisma sonucunda katilimeilarin
%76.4'Uinlin siit/yogurt tiikettigi ve %69.5'inin gazli
icecek tiikettigi saptanmistir.

Bu galismada da sporcularin giinliik %51.5’inin siyah
cay, %18.6’smin bitki c¢ayi, %60.8’inin kahve
%65.7’sinin ~ siit/ayran, %24.5’inin meyve suyu
%30.4’linlin ise gazli icecek tiikettigi belirlenmistir.
Yiizde 4 alkol igerigine sahip igeceklerin %0.1-2 alkol
iceren igeceklere gore daha fazla idrar ile viicuttan su
atilimina neden oldugu belirtilmistir.** Bu nedenle
kafein ve %4’lin lizerinde alkol icerigine sahip
icecekler egzersiz sonrasi rehidrasyon sivisi olarak
kullanilmamas1 gerektigi bildirilmistir.*?> Evans ve

ark.® benzer sekilde rehidrasyonda tiiketilecek sivinin
%?2’den fazla alkol igermesinin toparlanma siirecinde
rehidrasyonu zorlastirdigini bildirmislerdir.

Ersoy ve ark.** 26 geng erkek futbolcu iizerinde yaptig:
calismada, sporcularin 6nemli bir miisabaka Oncesi
hidrasyon durumlar: farkli yontemlerle incelenmis ve
oyuncularin iki giinlik antrenman siiresince giinlilk
ortalama siv1 tiiketimleri 2780+567 mL olarak
bulunmustur. Maughan ve ark.*® ingiltere Premier
Lig’de yer alan bir futbol takimi iizerinde yaptiklar
¢alismada, 31 futbolcunun 90 dakikalik bir antrenman
seansi sirasinda sivi dengesini 6lgmiils ve caligma
sonucunda futbolcularin antrenman sirasinda 9714303
mL siv1 tiikettikleri gdzlemlenmistir. Bu ¢aligmada da
toplam sporcularda icecek tiiketim ortalamasina
bakildiginda, futbolcular iizerinde yapilan diger
caligmalarla benzer olarak antrenman/miisabaka
sirasinda 642.12427498 mL, ginlik veya
antrenman/miisabaka sonrasinda 900.1+£629.06 mL
olarak saptanmustir.

Pettersson ve Berg* tarafindan 63 elit atlet iizerinde
yapilan ¢aligmada sporcularin idrar 6zgiil agirliklarinin
ortalama olarak %47.6’sinda 1.030 gibi ciddi bir
hipohidrasyon = diizeyinde  oldugu  sonucuna
ulasilmistir. Armstrong ve ark.*’, 8 kadin ve 12 erkek
liniversite tenis oyuncusu {zerinde yaptigi bir
calismada, katilimcilarin 3 giin siiren bir agik hava
turnuvasindaki tenis maglarindan 6nce hidrasyon
durumlarim1 8lgmiis ve ortalama idrar 6zgiil agirlhigi
degerlerinin ~ 1.018-1.022  degerlerinde  oldugu
gozlemlenmistir. Volpe ve ark.“® 138 erkek ve 125
kadin sporcu flzerinde yaptigi calismada, kolej
sporcularinin antrenman oncesi hidrasyon durumlari
incelenmis ve ¢aligma sonucunda katilimcilarin %13’
1.031 ortalama idrar 6zgiil agirligiyla ciddi diizeyde
hipohidrate; %53', 1.024 ortalama idrar 6zgiil agirhigi
ile hipohidrate; %34'i 1.012 ortalama idrar 6zgiil
agirhg ile dhidrate oldugu gériilmiistiir. Silva ve ark.*
futbolcularn  mag¢ Oncesi hidrasyon durumunu
incelemisler ve mag Oncesi idrar 6zgiil agirligi 1.010
ila 1.025 g/ml arasinda degisen degerlerde tespit
etmislerdir. Yapilan bu calismada da, hidrasyon
durumu idrar 6zgiil agirligr agisindan incelendiginde
kadinlarda 1.012+0.005 g/ml, erkeklerde 1.012 +0.003
g/ml olarak saptanmigtir. Calismanin tek bir elit kuliip
iizerinden yapilmasi ve buna bagl olarak, elit sporcu
sayisinin az olmasi ve genelde erkek sporcularin
agirlikta olmasi bu ¢alismanin sinirliliklari arasinda yer
almaktadir.

Sonug olarak sporcularin amaci egzersiz sirasinda
performanst en iist seviyeye ¢ikarmaktir. Bunun igin
egzersize yeterli sivi almig olarak baglamak c¢ok
onemlidir. Bu yiizden diyetisyenlerden sivi alimi
hakkinda egitim/6neri almalar1 ve diyetisyen ile
birlikte sivi  alim  stratejilerini  olusturmalari
gerekmektedir. Alinan sivinin yeterli olduguna idrar
Ozgil agirhg  ve idrar renk skalast ile
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degerlendirilebilir. Sporcularin sivi tiiketimlerinin ve
hidrasyon durumlarinin tespiti ve bunlarla arasindaki
iligkinin belirlenmesi pratikte sporcu ile ¢alisan saglik
ekiplerine ve sporcu diyetisyenlerine biyiik yarar
saglayacaktir.
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