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OZET

Elit Futbolcularda Farkh Iceceklerin Dehidrasyon Diizeyi Uzerine Etkisi

Bu calisma, elit diizeyde futbol oynayan gen¢ sporcularda farkli iceceklerin
dehidrasyon diizeyi Tlzerindeki etkilerini karsilastirmali olarak incelemeyi
amaclamaktadir. Tanimlayict ve gozlemsel nitelikteki arastirma, Tiirkiye Futbol
Federasyonu U19 Ligi’nde yer alan Pendikspor’da futbol oynayan 17-19 yas arasi 30
goniillii erkek sporcu ile yiirlitilmistir. Katilimcilara dort farkli sivi (su, elektrolit
icecegi, Hindistan cevizi suyu ve karbonhidrat-elektrolit igecegi) belirli protokoller
dogrultusunda verilmis; antrenman oncesi ve sonrasi idrar 6zgiil agirligi, idrar rengi,
viicut agirligi, viicut yiizey alani ve ter kaybi gibi hidrasyon gostergeleri 6lgiilmiistiir.
Arastirma bulgularina gore, antrenman sonrasi idrar rengi, viicut agirlik degisim
yiizdesi, viicut yiizey alani farki, ter oran1 ve toplam ter kaybi gibi bazi hidrasyon
parametrelerinde s1v1 tiirlerine gore anlamli farklar tespit edilmistir (p<0.05). Ozellikle
elektrolit iceren i¢eceklerin hidrasyon diizeyini koruma konusunda suya ve Hindistan
cevizi suyuna gore daha etkili oldugu gozlemlenmistir. Buna karsin, idrar 6zgiil
agirhgr ve viicut agirlignt gibi bazi parametrelerde sivilar arasinda anlamli fark
bulunmamistir (p>0.05). Sonug¢ olarak, antrenman ve miisabaka siireclerinde
hidrasyonun korunmasinda sivi tiiriinlin 6nemli bir degisken oldugu, elektrolit ve
karbonhidrat iceren iceceklerin sivi dengesini saglama konusunda etkili oldugu
belirlenmigtir. Bu dogrultuda sporcularin bireysel sivi gereksinimlerine gore

planlanmuis, diizenli ve bilingli s1v1 alim stratejileri gelistirilmesi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Elit futbolcu, Dehidrasyon, Sporcu igecegi, Elektrolit, Sivi

dengesi



ABSTRACT

The Effect of Different Beverages on the Level of Dehydration in Elite Football
Players

This study aims to compare the effects of different beverages on dehydration levels in
elite-level young athletes. The descriptive and observational research was conducted
with 30 voluntary male football players aged 17-19 from Pendikspor, competing in
the Turkey Football Federation U19 League. The participants were given four different
beverages (water, electrolyte drink, coconut water, and carbohydrate-electrolyte drink)
according to specific protocols; hydration indicators such as pre- and post-training
urine specific gravity, urine color, body weight, body surface area, and sweat loss were
measured. According to the research findings, significant differences were observed
in some hydration parameters such as post-training urine color, body weight change
percentage, body surface area difference, sweat rate, and total sweat loss between the
beverage types (p<0.05). Electrolyte-containing drinks were found to be more
effective in maintaining hydration levels compared to water and coconut water.
However, no significant differences were found in some parameters such as urine
specific gravity and body weight between the beverages (p>0.05). As a result, it was
determined that the type of fluid is an important variable in maintaining hydration
during training and competition processes, and that electrolyte and carbohydrate-
containing drinks are effective in maintaining fluid balance. Based on this, it is
recommended to develop individual fluid intake strategies that are planned, regular,

and conscious to meet the hydration needs of athletes.

Keywords: Elite football player, Dehydration, Sports drink, Electrolyte, Fluid balance



1 GIRIS VE AMAC

Su yasam i¢in gereklidir ve insan viicudunun hemen hemen tiim islevlerinde rol
oynamaktadir (1). Viicutta biyokimyasal tepkimelerde temel ¢oziicii, hiticrelerin
ihtiyag duydugu maddelerin (besin 6gesi, hormon vb.) hiicrelere tasinmasinda,
besinlerin emilimi ve sindirimi, termoregiilasyonun diizenlenmesi gibi pek ¢ok

fizyolojik siiregte hayati 6nem tasimaktadir (2).

Insan viicut kiitlesinin %50-70" i sudan olusur ve hem hiicre i¢i (%65) hem de
hiicre dis1 (%35) bosluklarinda bulunmaktadir (3). Viicut su dengesi, viicuda alinan
(ictigimiz icecekler, yedigimiz yiyecekler ve metabolik su) ve viicuttan atilan su (esas
olarak bobrekler, deri ve solunum yoluyla atilan) arasindaki denge olarak
tanimlanmaktadir (4,5,6). 24 saat boyunca, toplam viicut suyunu sabit tutmak ic¢in
viicut su dengesi sifira esit olmalidir (4). Su alim1 ve atimi arasinda bir dengesizlik
meydana gelebilir bu da dehidrasyon riskini artirabilmektedir (7). Dehidrasyon, sivi
kaybmma bagli olarak viicut agirliginda %1 veya daha fazla kayip olarak
tanimlanmaktadir (8). %1 ile %4 arasinda ki sivi kayiplari, atletik performansi,
termoregiilasyonu ve istahta azalmaya yol agmaktadir (4,8). Uzun siireli egzersizlerde,
fazla terleme viicut sivisinin kaybina yol acar (9). Boylece, spor miisabakalar
sirasinda s1vi son derece Onemlidir, ¢linkii viicut su dengesini korumak atletik
performansi en iyi hale getirmek icin esastir (10). Viicut sicaklig (i¢ sicaklik ve der1),
cevresel kosullara (sicaklik, nem, rakim vb.) bagl olarak egzersiz sirasinda dnemli

Olciide artmaktadir (11).

Futbol, yiiksek yogunluklu bir fiziksel aktivitedir ve bu nedenle yiiksek diizeyde
fiziksel verimlilik gereklidir (12). Erkek futbolcular maglar sirasinda (13) antrenman
sirasindakinden (14) daha az sivi tiiketirler, bunun nedeni mag sirasinda sivi alma
imkanlarinin smirlt  olmasidir. Futbolun yiiksek yogunluklu dogasi, smnirli sivi
mevcudiyeti ile birlestiginde, oyuncular1 daha yiiksek bir dehidrasyon riskine

sokmaktadir.



Son zamanlarda, hidrasyona katki saglayan ilk kanitlar arasinda, tiretilmis spor
icecegine O0zen gosteren dogal bir Hindistan cevizi suyuna dikkat c¢ekilmistir (15).
Fiziksel aktivite sirasinda artan metabolizma hiziyla viicudun 1sis1 artarken olusan 1s1
ter yoluyla atilmaktadir. Yetersiz alinan siv1 ile terle kaybedilen sivi geri alinamaz ise
viicut dehidrate durumda kalir. Bu sebeple egzersiz Oncesi, sirasi ve sonrasi i¢in
rehidrasyon icin gerekli sivi tiiketimi yapilmalidir. Burada onemli olan terle
kaybedilen sivi ve elektrolitlerin yerine konulmasidir (16). Kaybedilen sivi ve
elektrolitlerin geri alinmas1 i¢in su tiiketimi haricinde sporcu icecekleri ve hindistan

cevizi suyu son donemde sporculara dnerilen popiiler i¢ceceklerdir (17,18).
Calismanin amaci, Elit futbolcularda farkli iceceklerin dehidrasyon diizeyi

lizerindeki etkilerini arastirmay1 amaglamaktadir. Ozellikle sporcu igeceklerinin, suya

kiyasla ne dl¢tide etkili oldugu sorusu, bu ¢alismanin merkezinde yer almaktadir.

Calismanin dayanak aldig1 hipotezler sunlardir:

HO: Su, hindistan cevizi suyu, elektrolit igeren s1v1 ve karbonhidrat elektrolit s1visi

arasinda dehidrasyon diizeyleri ac¢isindan anlamli bir fark yoktur.

H1: Su, hindistan cevizi suyu, elektrolit iceren sivi ve karbonhidrat elektrolit sivisi

arasinda dehidrasyon diizeyleri agisindan anlamli bir fark vardir.



2 GENEL BILGILER

2.1 Futbol

Spor branslari ele alindiginda futbol popiilarite olarak dne ¢ikan bir spor tiiriidiir
(19). Futbol, her yas grubundan bireylerin, farkli uzmanlik seviyelerinde oynayabildigi
hem erkekler hem de kadinlar tarafindan kiiresel ¢apta icra edilen bir spor dalidir (20).
Futbol, 11 oyuncudan olusan iki takimin, elleri ve kollar1 disinda viicutlarinin diger
kisimlarii kullanarak topu rakip takimin kalesine yonlendirmeye calistig1 bir takim
sporudur (21). Futbol karsilagmalari, 45’er dakikalik iki esit siireye boliinmiis toplam
90 dakikalik bir oyun zamanina sahiptir. Devreler arasinda 15 dakikalik bir mola

bulunmaktadir (22).

Futbol iist diizey dayaniklilik, kuvvet, esneklik, ceviklik, cabukluk, siirat, cesitli
oyun felsefelerini barindiran bireysel performans ve kontrol gerektiren oyundur
(23,24,25). Futbol, ¢ok yiiksek seviyede aerobik ve anaerobik enerji sistemlerini bir
arada kullanmayi gerektirir (26). Miisabakanin uzun siiresi nedeniyle, oyunun %70’ten
fazlas1 aerobik enerji sistemi tarafindan karsilanan 6zelliklere sahiptir (27). Futbol,
aerobik enerji sistemine agirlikli olarak dayansa da, sprint, sicrama, yon degistirme,
ivmelenme ve ikili miicadele gibi anaerobik enerjiye dayali pek ¢ok etkinlik de
barindirmaktadir. Bu tiir faaliyetler, oyuncularin hem dayanikliligin1 hem de hizim
artirarak patlayict kasilmalarla yiiksek yogunluklu hareketleri siirdiirmelerini

saglamaktadir (28).

2.2  Futbolda Temel Beslenme ilkeleri

2.2.1 Futbolda enerji gereksinimi

Futbol, yogunlugu diisiik ve yiiksek aktiviteler arasinda siirekli bir degisim
gosteren, oldukga zorlu bir aralikli spor dalidir (29). Futbolda, oyuncular 90 dakikalik
bir mag siiresi ve uzatma boyunca (30-33) ortalama olarak yaklasik 8-14 km'lik bir
mesafe kat etmektedir. Oyun sahasinin genisligi, sporculardan beklenen saha i¢i gorev

5



ve sorumluluklar, oyuncu sayisinin fazla olmasi ve bransin miicadele gerektiren
ozellikleri géz onlinde bulunduruldugunda, sporcularin fiziksel ve fizyolojik agidan
ayrintili degerlendirilmesi performansin iyilestirilmesi ac¢isindan biliyiikk 6nem

tasimaktadir (29).

Yasamin devami ve giinliik aktivitelerin siirdiiriilebilmesi i¢in gereken enerji,
besinlerden elde edilir (34). Enerji saglayan karbonhidratlar, proteinler ve yaglar
makro besin 6geleri olarak adlandirilirken; organizmanin diizgiin ¢alismasinda gorev
alan vitaminler ve mineraller mikro besin 6geleri kategorisinde yer alir (35). Sporcular
acisindan onemli olan, tiiketilen besinlerin egzersiz sirasinda gerekli olan enerjiye
dontistiiriilebilmesidir. Egzersiz sirasinda harcanan toplam enerji miktari, mutlak
egzersiz yogunlugu olarak adlandirilir ve bu, iskelet kaslarinin kasilmasiyla mekanik
is Uretiminde tiiketilir. Bu enerji, kilojule (kJ) veya kilokalori (kcal) birimleriyle ifade
edilir (36).

Kalori, 1 gram (gr) suyun sicakligin1 1 derece artirmak igin gerekli olan enerji
miktarini ifade eder. 1000 kalori = 1 kcal olarak tanimlanirken, 1 kalori = 4.184 jul
degerindedir ve 1000 jul = 1 kJ’ diir. Besinlerden alinan enerji miktarlari ise; 1 gram
karbonhidrat 4 kalori, 1 gram yag 9 kalori, ve 1 gram protein 4 kalori enerji saglar

(37,38).

2.2.1.1 Enerji sistemleri

Fosfojen sistem, anaerobik sistem ve aerobik sistem, viicudun enerji iiretiminde
yararlandig1 li¢ temel mekanizma olarak degerlendirilmektedir. Bu sistemler, enerji
tretiminde farkli metabolik yollar1 kullanmaktadir. Fosfojen sistem, kas hiicrelerinde
depolanan fosfokreatinin bir miktar Adenozin Trifosfat (ATP) yardimiyla enerji
tiretimine katki sagladigi bir sistemdir. Anaerobik enerji sistemi ise oksijen
yoklugunda enerji iiretiminin gergeklesmesini saglamaktadir. Aerobik sistem,
oksijenin varliginda karbonhidrat, yag ve proteinlerin kullanimiyla enerji iiretimini

gergeklestiren bir sistem olarak tanimlanmaktadir (39,40).



Bir futbol miisabakasi veya antrenman sirasinda bu ii¢ enerji mekanizmasinin bir
arada calistigi gozlemlenmektedir. Cesitli egzersizlerde hangi enerji sistemlerinin

kullanildig: ise Tablo 1’de detayl bir sekilde sunulmaktadir (41,42).

Tablo 1. Farkli egzersiz tiirleri ve temel enerji sistemleri

Egzersiz Tiirii Baslica Enerji Sistemi ve Yakit Kaynagi

6 saniyeden kisa, yiiksek patlayici giic Fosfojen sistemi (Kreatinfosfat)

Fosfojen sistemi (Kreatinfosfat) ve anaerobik glikolitik

30 saniyeye kadar yiiksek yogunluklu sistem (Kas glikojeni)

Anaerobik glikolitik sistem (Kas glikojeni) ve aerobik

15 saniye yogun egzersiz sistem

15-60 dakika orta-yiiksek yogunluklu Aerobik sistem (Kas glikojeni)

Acrobik sistem (Kas ve karaciger glikojeni, kan sekeri ve

60-90 dakika orta-yiiksek yogunluklu yag dokusu)

Acrobik sistem (Kas ve karaciger glikojeni, kan sekeri ve

90 dakika ve daha uzun siire orta yogunluk vag doldigh

2.2.2 Futbolda makro ve mikro besin 6gelerinin 6nemi ve gereksinimi

2.2.2.1 Karbonhidrat

Karbonhidratlar, egzersiz ve performans sirasinda kullanilan glikozun temel
kaynagidir. Aym1 zamanda B grubu vitaminleri ve lif acisindan da onemli bir
bilesendir. Karbonhidratlar; kan ve hiicrelerarasi sivida yaklagik 10 gram (16-24 kkal)
glikoz formunda, iskelet kaslarinda 300-500 gram (800-1200 kkal) ve karacigerde 75-
100 gram (480 kkal) glikojen formunda depolanmaktadir. Ancak glikojenin yapisinda
cok sayida su molekiilii bulunmasi, depolanmasini sinirlamakta ve uzun siireli bir

enerji kaynagi olarak kullanilmasini zorlagtirmaktadir (43-45).

Egzersiz yapan bireylerde, giin boyunca yeterli miktarda karbonhidrat tiiketmek,
yogun antrenman ve miisabakalar sirasinda glikojen depolarini desteklerken kas
dokusunun yenilenmesine de dolayli olarak katkida bulunur (46). Eger depolarda
glikoz veya glikojen yeterli degilse, glikozun karbonhidrat dis1 kaynaklardan iiretildigi

glikoneogenez siireci devreye girer (47,48). Bu siirecin 6nlenebilmesi i¢in sporcularin
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ihtiyaglar1 dogrultusunda yeterli karbonhidrat tiikketmesi gerekir. Ayrica, diizenli
antrenmanlar sayesinde kaslarin karbonhidrat depolama kapasitesinin arttig1; dinlenme

doneminde ise bu depolarin korunabildigi bilinmektedir (49).

Tablo 2’de, sporcularin egzersiz siiresi ve yogunluguna bagli olarak onerilen

giinliik karbonhidrat alim miktarlar1 sunulmaktadir (50).

Tablo 2. Sporcular i¢in egzersiz siiresi ve yogunluguna bagli olarak 6nerilen giinliik
karbonhidrat alim miktarlari

Egzersiz Tiirii Onerilen Karbonhidrat Alim (g/kg/giin)
Egzersiz sonrasi hizli toparlanma (0-4 saat i¢inde) 1 g/kg/giin (sik araliklarla)
Diisiik yogunluktaki egzersizlerde toparlanma 5-7 g/kg/glin

Orta ve yiiksek yogunluklu dayaniklilik egzersizlerinde

toparlanma 7-12 g/kg/giin

Asirt yogun egzersizlerde toparlanma (4 saat ve iizeri) 10-12 g/kg/giin ve lizerinde

2.2.2.2 Protein

Proteinler, DNA tarafindan kodlanan 20 amino asidin peptit baglarla birbirine
baglanarak olusturdugu biiyilk molekiillerdir (51). Bu amino asitler, organizma
tarafindan sentezlenebilen zorunlu olmayan amino asitler ve diyetle alinmasi gereken
esansiyel amino asitler (EAA) olarak iki gruba ayrilmaktadir. Sedanter yasam tarzi

benimseyen bireylere kiyasla sporcularin protein ihtiyaci daha yiiksektir (52).
Yetersiz protein alimi, viicut protein seviyelerinin diigmesine ve buna bagl olarak
performans kaybina yol agabilir (53). Spor beslenmesinde proteinlerin 6nemli bir rolii

bulunmaktadir ve sporcular i¢in gereken protein miktari, Tablo 3’ te belirtilmistir (54).

Tablo 3. Farkli kuruluslarin sporcular igin 6nerilen giinliik protein gereksinimleri

Akademik Komiteler Giinliik Protein gereksinimi (g/kg)
Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) 1.2-1.7 g/kg
Uluslararasi Spor Beslenmesi Komitesi (ISSN) 1.4-2.0 g/kg
Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Birligi (NSCA) 1.5-2.0 g/kg




2223 Yag

Yaglar, viicutta adipoz dokuda, plazmada yag asitleri ve trigliseritler olarak
bulunur ve kaslarda da depolanir (55). Istirahat durumu ve diisiik yogunluktaki
egzersizlerde, enerji elde etmek icin genellikle yaglar kullanilir. Kisa stireli (45 saniye
ile 2 dakika) ve orta siireli (2-10 dakika) dayaniklilik gerektiren aktivitelerde ise hem
karbonhidratlar hem de yaglar birlikte enerji saglamak icin kullanilir (56,57). Ancak,
uzun siireli (>1 saat) egzersizlerde, yaglar viicudun ana enerji kaynagi olarak islev

gorur.

Yag alimmin asir1 olmasi, viicutta enerji dengesizliklerine yol agarak yag
dokusunun artmasina neden olabilir. Ote yandan, diisiik yag alim da negatif enerji
dengesi olusturur (58) ve bu durum sporcunun performansini olumsuz etkileyebilir.
Sporcular i¢in ideal yag aliminin, giinliik toplam enerjinin %20-35 arasinda olmasi

gerektigi onerilmektedir (59).

2.2.2.4 Vitaminler ve mineraller

Vitaminler ve mineraller, sinir iletimi, enerji metabolizmasi, kas kasilmalari,
kemik mineral yogunlugu, oksijen taginimi ve oksidatif stresin giderilmesi gibi 6nemli
fizyolojik islevlere sahip mikro besinlerdir. Ayrica, bazi vitamin ve mineraller spor
yaralanmalarindan korunma, oksidatif hasarin Onlenmesi ve protein yapilarin

korunmasi gibi 6zellikler gosterir (60,61).

Inorganik mikro bilesenler ise asit-baz dengesinin diizenlenmesi, kemik ve dis
sagligl, néromuskiiler fonksiyonlar ve kalp ritminin saglanmas1 gibi bir dizi hayati
siirecte rol oynamaktadir (62). Hiicre i¢i ve hiicre dis1 mineraller, 6zellikle sodyum,
Klor, potasyum ve kalsiyum, sivilarin hiicre i¢ine ve digina akisini etkileyerek viicudun

hidrasyon dengesinin korunmasinda 6nemli gorevler iistlenmektedir (63).



2.3 Hidrasyon

2.3.1 Su ve viicut suyu

Su, yasam icin hayati dneme sahiptir. Insanlar yiyecek olmadan birka¢ hafta
hayatta kalabilseler de, sivisiz sadece birkag giin dayanabilmektedir. Insan viicudu,
viicut kompozisyonuna bagli olarak, %45 ile %75 arasinda su icermektedir (64). Bu
oran sporcularda viicut kompozisyonuna bagli olarak farklilik gostermektedir. Yagsiz
doku, yag dokusundan daha fazla su igerir, Viicuttaki toplam yagsiz doku kiitlesinin
orani arttik¢a, toplam su kiitlesi de artmaktadir. Toplam viicut sivist intraseliiler ve
ekstraseliiler olmak iizere iki ana béliime ayrilmaktadir. Intraseliiler siv1 hiicre igi
(viicut suyunun %65'ini) kismi1 ,ekstraseliiler s1v1 (%35'ini) kan ile dokular arasindaki
stviyl ifade etmektedir (65). 70 kg agirhigindaki standart bir bireyin intraseliiler ve

ektraseliiler su miktar1 Tablo 4’de gosterilmistir (66).

Tablo 4. Viicut suyunun bolmeler arasindaki dagilimi

Viicut bilesenleri Su Miktan (L) Toplam Viicut Suyu (%)
Intrasesiiler s1vi 27 65
Ekstraseliiler s1v1 15 35

Su, viicutta birgok hayati islevi yerine getirmektedir. Tiikiiriigiin temel bileseni
olarak yutmayr kolaylastiran, eklemleri koruyan sinovyal sivilart ve gozleri
nemlendiren sivilart olugturmaktadir. Ayrica viicutta gerceklesen pek ¢ok kimyasal
reaksiyon i¢in bir ortam saglamaktadir ve sinir sistemi (beyin omurilik sivisi) i¢in bir
yastik gorevi gormektedir. Atik maddelerin viicuttan uzaklastirilmasini ve terleme

yoluyla viicut 1sisinin dengelenmesine yardime1 olmaktadir (67).

2.3.2 Viicut su dengesi

Viicudun giinliik su dengesi, bir kisinin aldig1 su ile kaybettigi su arasindaki farkla
belirlenir. Dehidratasyon, viicut agirliginin %2 kadar kayb1 ile tanimlanir. Bu durum,

su ve sodyum kaybina yol agar, plazma hacmi azalir ve ozmolalite yiikselir (68).
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Normal hava kosullarinda, az egzersiz yapildiginda ya da hi¢ egzersiz yapilmadiginda,
giinliik su alim1 yiyecekler, icecekler ve metabolik su ile toplamda ortalama 2550 mL
olarak belirlenmektedir (69). Su atimi ise idrar, diski, terleme ve solunumla birlikte
ortalama 2550 mL’ye ulasir, bu da su alim1 ve su atimi arasinda bir denge oldugunu
gosterir (70). Ancak, yogun egzersiz ve sicak hava kosullarinda, giinliik su alimi
ortalama 2550 mL olmasina ragmen su atimi 6300 mL’ye kadar ¢ikabilir. Bu durumda,
viicuttaki su dengesinin kontrolii zorlasabilir. Viicutta siirdiiriilebilir su dengesinin
saglanabilmesi i¢in, atilan su miktar1 kadar suyun tekrar viicuda verilmesi gereklidir
(71). Toplam viicut suyu, iki ana boliime ayrilir: hiicre i¢i siv1 (intraselliiler) ve hiicre
dist siv1 (ekstraselliiler). Hiicre i¢i sivi, hiicrelerin iginde yer alirken, hiicre disi sivi
kan ve dokular arasindaki alanda bulunur (72). Sporcularda 6nemli bir yer tutan kas
dokusunun yaklasik %701 sudan olusur; bu da suyun atletik performans i¢in kritik bir
Ooneme sahip olmasinin sebeplerindendir (73). Viicut suyunun geri kalan iigte biri ise
hiicre dist stv1 olarak adlandirilir ve bu sivi ¢ogunlukla hiicreler arasi bosluklarda,
lenfte ve kan plazmasinda bulunur (72). Hiicre i¢i ve hiicre disi elektrolitlerin
yogunlugu, dokularin karbonhidrat ve protein igerigini, dolayisiyla da sivilarin
bilesimini etkiler. Kaslar, yiiksek miktarda protein icerirken, yag dokusu ise daha az
su icerir (74). Kasli bireyler, zayif sporcular ve obez, yag orani yiiksek sporculardan

ve sedanter bireylerden farkli viicut suyu yiizdelerine sahiptir (75).
Viicuda alinan su miktarinin gesitli kaynaklardan (yiyecek, igecek ve metabolik
su) ve viicuttan atilan suyun (idrar, terleme, diski, solunum) yollar1 araciligiyla nasil

dengelendigi Tablo 5’te gosterilmistir (76).

Tablo 5. Viicut su dengesinin saglanmasi ve su alim-atim yollari

Giinliik su ahm Giinliik su atimi
Kaynak mL Kaynak mL
Yiyecekler 1000 Idrar 1250
Icecekler 1200 Diski 100
Metabolik su 350 Deri 850
TOPLAM 2550 Akcigerler 350
TOPLAM 2550

Normal hava (Az veya hi¢ egzersiz yapmama)
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Tablo 5. Viicut su dengesinin saglanmasi ve su alim-atim yollar1 (devam)

Giinliik su alim Giinliik su atim
Kaynak mL Kaynak mL
Yiyecekler 1000 Idrar 500
Icecekler 1200 Diski 100
Metabolik su 350 Deri 5000
TOPLAM 2550 Akcigerler 700
TOPLAM 6300

Sicak hava (Yogun egzersiz)

2.3.3 Viicut su dengesizlikleri

Viicuttaki hidrasyon durumundaki degisimlere ait bazi tanimlar Tablo 6’ da

belirtilmistir (77).

Tablo 6. Hidrasyon durumlarina ait tanimlamalar

Hidrasyon Durumu Tanimlar

Dehidrasyon Viicuttaki su kaybi ve sivi eksikligi durumu.

Hiperhidrasyon Viicutta normalden fazla su bulunmasi.

Ohidrasyon Viicutta su dengesinin saglandigi, Ozellikle su igerigiyle ilgili bir

durumdur. Idrar yogunlugunun <1.020 ve osmolalitesinin <700
mOsm/kg olmas1 Shidrasyon olarak kabul edilir.

Rehidrasyon Kaybedilen suyun geri alinmas siireci.

hipohidrasyon Viicuttaki su seviyesinin normalden diisiik oldugu durum.

2.3.3.1 Dehidrasyon

Egzersiz sirasinda goriilen hiperosmotik hipervolemi, viicuttaki su kaybi ile
karakterize bir dehidrasyon durumudur. Hipohidrasyon, viicuttaki su eksikligini ifade
ederken, rehidrasyon, bu durumdan tamamen sivi dengesine gegisi tanimlar (78).
Dehidrasyon, su ve elektrolit aliminin kayiplara oranla yeterli olmadigr durumlarda
ortaya ¢ikar. Dehidrasyon diizeyinin belirlenmesi, uygun sivi alim plani hazirlamak

acisindan kritik 6neme sahiptir (79).
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Viicut agirligindaki %2’lik kayiplar, dehidrasyonun erken belirtilerindendir ve
sporcularda bu kayiplarin aerobik egzersiz performansin1 ve dayaniklilifi olumsuz

yonde etkileyebilecegi yapilan ¢alismalarda ortaya konmustur (80).

Ug farkli dehidrasyon tiirii bulunmaktadir.

Izotonik dehidrasyon: Su ve sodyumun viicuttan esit miktarda kaybi sonucunda
meydana gelir (81). Diyare, kusma ve gastrointestinal kayiplar bu durumu tetikleyerek
su ve elektrolit kaybinin artmasina neden olabilir, bu da izotonik dehidrasyon riskini
yiikseltir. Bu tiirde, viicuttaki ekstraselliiler sivi hacmi azalir ve tedavi igin genellikle

izotonik tuzlu soliisyonlar 6nerilmektedir (82).

Hipertonik dehidrasyon: Viicutta su kaybinin, tuz kaybindan daha fazla oldugu
bir durumdur. Bu durumda, suyun osmotik basing farki nedeniyle hiicreler, hiicre
disina dogru su kaybeder (83). Egzersiz, yiiksek ortam sicakliklari, hizli solunum,
yaniklar ve diyare gibi faktorler hipertonik dehidrasyonu tetikleyebilir. Bu durum,
hiicre i¢i s1v1 kayb1 ve osmotik dengeyi bozarak cesitli saglik sorunlarina yol agabilir
(84).

Hipotonik dehidrasyon: Viicutta tuz kaybinin su kaybindan daha fazla oldugu
bir durumdur. Bu durumda, suyun osmotik basing farki nedeniyle, su hiicre disindan
hiicre i¢ine dogru hareket eder (83). Diiiretik kullanimi, diisiik sodyumlu diyet ve
hipotiroidizm gibi faktorler, hipotonik dehidrasyonun gelisimine yol agabilir (85). Bu,

hiicresel su dengesini etkileyerek c¢esitli metabolik sorunlara neden olabilir.

Dehidrasyonu erken tespit etmek ve Onleyici stratejiler uygulamak, sporculari
dehidrasyonun olumsuz etkilerinden koruyabilir. Giinlik sivi kayiplarinin yeterli
miktarda siv1 alimi ile dengelenmesi, dehidrasyonun etkilerini engellemede hayati
onem tasir. Sporcularda dehidrasyonun en belirgin etkisi, performans diisiisiine yol
acmasi1 ve mental sorunlara sebep olmasidir. Bu nedenle s1vi dengesi, sporcu sagligin

ve verimliligini siirdiirmek acisindan kritik bir rol oynamaktadir (86).
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Sekil 1°de, hiperhidrasyon, sicak hava altinda dehidrasyon ve dehidrasyon
durumlarinda yapilan egzersizin biligsel fonksiyonlar tizerindeki etkileri sunulmustur

(87).

Biligsel Fonksiyonlar Hiperhidrate  Dehidrate-Sicak Dehidrate-
Hava Egzersiz

Yorgunluk <> T T

Duygu durumu <> <> <>

Hiz ve dikkat cevabi <> <> <>

iz siirmede hata <> T T

Algilama <> &5 <>

Ortalama reaksiyon zaman <> <> <>

Kisa siireli hafiza T L l

Uzun siireli hafiza <> <> <>

T Artar l Azalir <> Degisiklik yok o

Sekil 1. Farkli dehidrasyon durumlarinda gerceklestirilen egzersizlerin biligsel
fonksiyonlar {izerindeki etkileri

Dehidrasyonun performans iizerindeki olumsuz etkileri Tablo 7’ de belirtilmistir
(88).

Tablo 7. Viicuttaki su kaybinin performans {izerindeki etkileri

Viicuttaki Su Kaybi1 Oram % Performansa Etkileri
%2 Performansta bozulmalar
%4 Kaslarin ¢alisma verimliliginde diisiisler
%6 Bitkinlik hali
%8 Haliisinasyonlar
%10 Dolasim sisteminin ¢okmesi ve sicak ¢arpmasi

Egzersiz sirasinda kaslar tarafindan iiretilen enerjinin yaklasik %75-80’1 1s1ya
doniiserek viicutta depolanir. Sporcularin toplam viicut agirligi ve viicut yiizey alani
gibi fiziksel 6zellikleri, terleme oranini etkileyen onemli faktorler arasinda yer alir.

Daha iri sporcular, daha kiigiik yapili sporculara kiyasla daha fazla ter bezine sahiptir
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ve bu nedenle daha yogun ter tretirler (89). Viicut, 15eknik15ic olarak iiretilen 1sinin
terleme yoluyla iletilmesini, taginmasin1 ve deriden uzaklastirilmasini saglayarak
sicakligin tehlikeli diizeylere (>40°C) ulasmasinm1i ve buna bagli olarak sicak
carpmasinin meydana gelmesini engeller (90). Zorlayici ¢evresel sartlarda yapilan
egzersizlerde, viicudun 1s1y1 uzaklastirabilmesi i¢in temel mekanizma terin deriden
buharlagsmasidir. Bu durum, viicut sicakliginin dengede tutulmasini saglarken sicak
carpmasi riskinin Onlenmesine de katkida bulunur. Egzersiz sirasinda
termoregiilasyonu saglamak amaciyla terleme orami artis gosterir; ancak bu artis
dehidrasyon riskini beraberinde getirir (91). Dehidrasyon, sivi ve elektrolit
dengesizliklerinin ortaya ¢ikmasina, yorgunluk hissine, sicak bitkinligine ve sicak

carpmasina neden olarak atletik performans iizerinde olumsuz etkiler olusturabilir

(92).

2.3.4 Sporcularda hidrasyon durumunun degerlendirilmesi

Sporcularin  hidrasyon durumunun dogru bir sekilde belirlenmesi, o6zellikle
dehidrasyon riskinin yiliksek oldugu ortamlarda biiyiik 6nem tasimaktadir. Hidrasyon
durumunun degerlendirilmesinde, uluslararasi alanda kabul gérmiis ve uygulanmasi
pratik l¢iim yontemlerinin tercih edilmesi onerilmektedir. Bu yontemlerin, bilimsel
acidan giivenilir veriler saglamasi ve genis bir drneklem grubunda giinliik yasam
kosullarinda uygulanabilir olmasi beklenmektedir. Ayrica, ideal bir yontem invaziv
olmamali, diisiik maliyetli, hizli uygulanabilir, ileri diizey teknik uzmanlik
gerektirmemeli ve popiilasyon icindeki bireyler arasinda biiylik farkliliklar
gostermemelidir (93). Bu sayede sporcularin egzersiz sirasindaki performanslari

optimize edilebilir.

2.3.4.1 Viicut agirhk degisimleri

Egzersiz sonras1 viicut agirligindaki degisimlerin incelenmesi, hidrasyon
seviyesini belirlemede kolay ve hizli bir yontemdir. Bu yontemde, bireyin egzersiz
Oncesi ve sonrasi viicut kiitlesi 6l¢iiliir. Genel olarak, 1 gramlik agirlik kaybi1 1 mililitre

su kaybina (veya 1 kilogramlik viicut kiitlesi azalmasi 1 litre su kaybina) denk kabul
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edilir (94). Egzersiz sonrasi viicut agirligindaki degisimler, terleme ile kaybedilen sivi
miktarini belirlemek i¢in kullanilmaktadir. Viicut agirliginda goriilen azalmalar sivi

kaybini, artislar ise suyun viicutta tutulmasini1 gostermektedir (95).

2.3.4.2 1Idrar gostergeleri

Bobrek, plazma ozmolalitesindeki artisa yanit olarak su kaybinin temel
diizenleyicisi islevini gérmektedir. Hipertonik dehidrasyon kosullarinda, antidiiiretik
hormon (AVP) salgilanarak elektrolitlerin yeniden emilimi olmadan toplama
kanalinda suyun yeniden emilmesini saglar. Bu mekanizma, artan idrar
konsantrasyonu ile birlikte idrar c¢ikisinin azalmasina neden olur. Hidrasyon
durumunun dogru bir sekilde degerlendirilebilmesi icin bilim insanlarinin idrar
konsantrasyonunu &lgmesi gerekmektedir. Idrar konsantrasyonunun belirlenmesinde
yaygin olarak dort temel belirte¢ kullanilmaktadir: idrar osmolalitesi, idrar 6zgiil
agirligy, idrar rengi ve idrar elektriksel iletkenligi. Bu gostergeler, viicudun su ve
elektrolit dengesini izleyerek hidrasyon durumu hakkinda 6nemli bilgiler sunmaktadir
(96). Tiim bu yontemlerin giivenilirligini artirmak icin, sabah saatlerinde alinan ilk

idrarin kullanilmas1 gerekmektedir (97).

2.3.4.2.1 idrar osmolaritesi

Idrar osmolalitesi 6l¢iimii, viicut hidrasyon seviyesinin belirlenmesinde siklikla
kullanilan bir yontemdir. Osmolalite, viicuttaki elektrolit ve sivi dengesini belirlemede
onemli bir idrar parametresidir. Idrarda osmolalite seviyesinin yiikselmesi,
dehidrasyonun bir gostergesi olarak kabul edilir (98). Sporcularda, 24 saatlik idrar
osmolalitesinin 500-800 mOsm/kg’dan fazla olmasi, dehidrasyon varligini ortaya
koymaktadir (99). Bu diizeydeki bir artis, sivi kaybinin arttigimi ve viicudun sivi

dengesinin bozuldugunu gostermektedir.
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2.3.4.2.2 Tdrar ozgiil agirhg

Idrar 6zgiil agirh@ (USG), ¢dzeltide bulunan partikiillerin hem sayisindan hem de
boyutlarindan etkilenir ve bu deger refraktometre yardimiyla 6l¢iiliir. ACSM’ye gore,
idrar dansitesi degerlerinin 1.020 g/cm’® veya altinda olmasi bireyin hidrasyon
durumunun yeterli oldugunu, 1.020 g/cm?’iin iizerindeki degerlerin ise dehidrasyon
belirtisi oldugunu gdstermektedir. Sporcularda hidrasyon durumunu 6lgmek igin
kullanilan yontemler arasinda yer almasmnin temel nedeni, saha sartlarinda
uygulanabilirligi ve tasinmasinin olduk¢a kolay olmasidir. Idrar ozmolalitesi daha
detayli analizlere olanak tanirken, 6zgiil agirlik pratikligi sayesinde tercih edilmektedir

(100,101,102).

2.3.4.2.3 1Idrar rengi

Idrar rengi, hidrasyon durumunun degerlendirilmesinde hem saha kosullarinda
hem de laboratuvar ortamlarinda yaygin olarak kullanilan bir yontemdir. Bu yontem,
idrarin konsantrasyonunu ve viicut stvisindaki degisimleri tespit etmek i¢in pratik ve
kolay uygulanabilir bir ara¢ olarak kabul edilmektedir. (103,104). Seffaf bir kapta
toplanan sporcu idrar1 incelendiginde, berrak ve agik sari renkte olmasi yeterli
hidrasyonu, koyu altin sar1 renkte olmasi ise yetersiz hidrasyon durumunu isaret
etmektedir (105). Idrar renk skalasina gore dehidrasyonun belirlenmesi Sekil 2° de
belirtilmektedir (106).

: Hidrate

= Hidrate

= Hidrate

i Orta diizey dehidrate
= Dehidrate

. Dehidrate

3 Cok fazla dehidrate
'f | Siddetli dehidrate

Sekil 2. Armstrong idrar renk skalasina gore dehidrasyonun belirlenmesi
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2.3.4.2.4 1drar elektriksel iletkenligi

Idrar elektriksel iletkenligi, sporcularda sivi dengesi ve dehidrasyon diizeyinin
tespitinde yaygin olarak kullanilan bir parametredir. Olgiimlerde 25 mS.cm™ !
degerinin, yaklastk 980 mOsmol.kg™ ' seviyesinde bir osmolariteye denk geldigi
belirtilmektedir. Idrar elektriksel iletkenligi yiikseldik¢e idrar osmolaritesinin de
arttig1 ve bu iki degisken arasinda giiclii bir baglanti bulundugu vurgulanmaktadir
(107).

2.3.4.3 Kan gostergeleri

Plazma osmolalitesi, hidrasyon durumunun belirlenmesinde yaygin olarak
kullanilan bir parametredir (108,109). Dehidrasyon durumunda plazma osmolalitesi
ve sodyum diizeyinde belirgin bir artis gdzlemlenir. Ohidrasyon durumunda ise
plazma osmolalite degerleri genellikle 280-290 mOsm/kg arasinda seyretmektedir
(110). Ancak, plazma osmolalitesi egzersiz, beslenme ve postiirel degisiklikler gibi
bir¢cok faktorden etkilenebilir. Bu durum, kan orneklerine dayali dl¢iimlerin idrar
gostergelerine kiyasla saha ¢aligmalarinda daha az tercih edilmesine neden olmaktadir

(111).

2.3.4.4 Tiikiiriik salgilar

Agiz  kurulugu, dehidrasyonun erken  belirtilerinden  biri  olarak
degerlendirilmektedir. Ancak, burun tikanikligi bulunan bireylerde dehidrasyon
olmaksizin agiz kurulugunun ortaya ¢ikabilecegi dikkate alinmalidir. Bununla birlikte,
koyu renkli ve az miktarda tiikiiriik salgisi, dehidrasyonun bir gostergesi olarak kabul

edilmektedir (112).

2.3.5 Sporcu icecekleri

Spor igecekleri, yogun egzersiz sirasinda viicudu desteklemek icin ilave sekerler,

mineraller ve elektrolitler iceren aromali iceceklerdir (113). Su ve elektrolitlerin hizl
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emilimini saglamak ve egzersiz sirasinda kaybedilen karbonhidratlari yerine koymak

amaciyla 6zel bir formiilasyona sahiptirler (114).

Spor igecekleri antrenman veya miisabaka sirasinda farkli zamanlarda
tiikketilebilir; spor igeceklerinin asil amaclar1 egzersiz sirasinda kaybedilen sivi ve
elektrolitleri geri kazandirmaktadir (115). Sporcu igecekleri, icerdikleri karbonhidrat

ve elektrolit miktaria gore ti¢ farkli kategoride siniflandirilmaktadir (116).

Hipotonik I¢ecekler: Karbonhidrat oran1 %4’ten daha az olan iceceklerdir ve
sadece sivi ihtiyact olan bireyler igin uygun olup, genellikle jokeyler veya
jimnastik¢iler gibi hafif egzersiz yapan sporcular tarafindan tercih edilmektedir. Bu

tiir igecekler, hizl1 bir sekilde sivi alimina ihtiya¢ duyulan durumlar i¢in uygundur.

Izotonik Icecekler: Karbonhidrat oran1 %6 ile %8 arasinda degisen bu icecekler,
stv1 ve elektrolit dengesi saglar. Orta ve uzun mesafe kosulari, futbol, tenis, voleybol
gibi sporlar i¢in idealdir. Cogu spor dalinda sivi kaybin1 dengelemek ve performansi

korumak adina tercih edilen i¢ceceklerdir.

Hipertonik I¢ecekler: Karbonhidrat oran1 %8’in iizerinde olan igeceklerdir. Bu
icecekler, ozellikle ultra dayaniklilik gibi yiiksek yogunluklu egzersizlerde kullanilir
ve egzersiz sonrasinda kas glikojen sentezinin artirilmasi ile glikojen depolarinin hizla

doldurulmasina yardimer olmaktadir.

2.3.5.1 Karbonhidrat ve elektrolit icerikli spor icecekleri ile ¢ozeltilerin yapisal

ozellikleri
Karbonhidratlar ve elektrolitler, formiilasyonlarda temel bilesenler oldugundan,

hem spor i¢ecekleri hem de oral rehidrasyon ¢ozeltileri (ORS), karbonhidrat-elektrolit
¢ozeltileri olarak kabul edilmektedir (117-119).
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2.3.5.1.1 Elektrolitler

Sodyum (Na+), hiicre dis1 sivinin temel katyonu olup, plazma osmolalitesinin
diizenlenmesinde onemli bir rol oynar. Terde 20-80 mmol/L arasinda degisen
konsantrasyonlarda sodyum ve kloriir (CI-) kayb1 meydana gelir (120). Ter sodyum
kayiplari, egzersizin yogunlugu ve siiresine bagl olarak artabilir. 1960’larda yapilan
caligmalar, sodyumun bagirsakta glikoz ile aktif tasindigini1 ve bu siirecin bagirsakta
su emilimini artiran bir ozmotik gradyan olusturdugunu ortaya koymustur (121).
Ayrica, sodyum-potasyum ATPaz enzimi, sodyumu renal tiibiillerden disar1 tagiyarak
suyun yeniden emilimini saglamakta ve idrar hacmini azaltarak suyun tutulmasina
yardimcr olmaktadir (122). Sodyum ayrica susuzluk hissini uyararak yeterli sivi
alimin1 destekler ve hidrasyonu optimize eder. Ancak, 60 mmol/L’yi asan sodyum
seviyeleri igecegin lezzetini olumsuz etkileyebilir ve sivi alimini azaltabilir (123-125).
Potasyum (K+), hiicre i¢i stvinin ana katyonudur ve sodyuma kiyasla daha az miktarda
ter yoluyla atilir (4-8 mmol/L) (120). Bazi arastirmalar, karbonhidrat-elektrolit
cozeltilerine potasyum eklenmesinin su tutulmasini artirabilecegini ve hiicre igi
hidrasyonu destekleyebilecegini one siirse de, bu etkiler standart sodyum seviyelerinde
dogrulanamamistir. Potasyumun hiicre i¢i siviya etkisi gdzlenebilse de plazma hacmi
tizerinde belirgin bir etkiye sahip oldugu kanitlanmamustir (126). Sodyum ve potasyum
genellikle kloriir ile birlikte karbonhidrat-elektrolit c¢ozeltileri formiilasyonlarina
eklenir, ciinkii kloriir, hiicre dis1 sividaki temel anyondur ve terle yiiksek oranda
kaybedilir (20-60 mmol/L) (127). Klortir, dzellikle sodyum kloriir (NaCl) formunda
yer alir ve sivi dengesini geri kazanmada etkili olabilir. Ancak yiiksek NaCl

konsantrasyonlarinin hos olmayan bir tat yaratabilecegi belirtilmistir (128).

2.3.5.1.2 Karbonhidratlar

Karbonhidratlarin ~ karbonhidrat-elektrolit ~ ¢ozeltileri ~ formiilasyonlarma
eklenmesi, egzersiz sirasinda dayaniklilik kapasitesini ve performansi desteklemek,
egzersiz sonrasi glikojen depolarimi yeniden doldurmak ve yliksek karbonhidrat
oksidasyon oranini korumak amaciyla yapilir (129). Bunun yaninda, karbonhidratlar

stv1 dengesi lizerinde de kritik roller oynar. Glikoz ve sodyumun bagirsakta birlikte
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taginmasi, ozmotik bir gradyan olusturarak ince bagirsakta su emilimini kolaylastirir.
Glikoz ve galaktozun tasinmasi, sodyum-glukoz kotransport proteini (SGLT-1)
araciligiyla gerceklesirken, fruktoz ise GLUT-5 tasiyicisiyla pasif bir sekilde tasinir
ve bu siiregte sodyumun varligina ihtiyag duymaz (130). Farkli karbonhidratlarin
kombinasyonlar;, su emilimini optimize etmek igin kullamilir. Ornegin,
glikoz/maltodekstrin veya fruktoz kombinasyonlariin yani sira sukrozun (glikoz ve
fruktoz disakkariti) eklenmesi, SGLT-1 tasiniminin doygunluga ulasmasini dnleyerek
su alimim artirir. Ancak, yliksek miktarlarda yalnizca fruktoz veya fruktoz-glikoz
oranlarinin >1 oldugu c¢ozeltiler, fruktozun sinirli emilimi nedeniyle bagirsak
limeninde osmolaliteyi artirdigi i¢in Onerilmez (131). Karbonhidrat-elektrolit
¢ozeltisinin enerji yogunlugu, mide bosalmasini modiile eden ana faktordiir. Daha
yiiksek kalorili icecekler, daha yavas bosalma siirelerine yol agabilir (132). Bu
yavaglama, idrar ¢ikigini azaltarak sivi tutulumunu artirabilir, ancak plazma hacmi
artisgindaki gecikme ve mide rahatsizligina neden olma potansiyeli tasir (133,134).
Ozellikle, kisa toparlanma siiresi olan egzersizler veya yarismalar dncesinde gecikmis
mide bosalmasi istenmeyen bir durum olabilir. Karbonhidrat konsantrasyonu %6’ nin
altindaysa mide bosalmast minimal diizeyde etkilenirken, daha yliksek

konsantrasyonlarda bu etki daha belirgin hale gelebilir (126).

Karbonhidrat icerigi, hidrasyon siireclerini de destekler. Karbonhidrat ve sodyum
iceren ¢ozeltiler, suyun bagirsakta daha hizli emilmesine olanak tanirken, yliksek

karbonhidrat igerikli ¢cozeltiler (6rnegin >%6), mide bosalmasini yavaslatabilir (135).

2.3.6 Hindistan cevizi suyu

Hindistan cevizi suyu, taze Hindistan cevizi i¢inde bulunan seffaf sivi organik
yapist ve saglik faydalar1 sayesinde diinyanin gesitli bolgelerinde agizdan sivi alima,
cocukluk ¢agi hastaliklarinin tedavisi, bagirsak enfeksiyonu ve kolera gibi durumlar
icin etkili bir sekilde kullanilmistir (136). Klinik olarak, Hindistan cevizi suyu, siddetli
dehidrasyon yasayan hastalarda bagirsak sisteminden sivi kaybini gidermek igin
agizdan sivi alimi olarak kullanilabilir (137,138). Giines 1s1g1ina maruz kaldiginda hizla

bozuldugu icin bu igecek tropikal bolgelerde sik¢a tercih edilen bir icecektir.
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Hindistancevizi suyu, serinletici ve dogal bir icecek olmasiyla sicak iklimlerde
insanlar i¢in ideal bir segenektir. Ayrica, icerigindeki dogal elektrolitler sayesinde
viicudu nemlendirip beslemektedir (139). Ancak, hindistancevizi suyu 1sitildiginda,
0zgiin tadinin ve besin degerinin bir kismini kaybetmektedir. Bu nedenle, termal
olmayan yontemlerle saklanmasi, i¢cecegin taze tadini ve besin degerini korumak igin
Oonemlidir. Ayrica, sodyum ve mineraller gibi dengeli elektrolitleri igerdigi igin,
elektrolit kayiplarini dengelemeye yardimci olup ve emziren anneler igin izotonik
icecekler olarak da Onerilmektedir. Hindistancevizi suyunun dogal ve besleyici
ozelliklerini korumak, tiiketicilerin bu icecegi daha fazla tercih etmelerini saglayabilir
(140). Hindistan cevizi suyunun antioksidan ozelliklere sahip oldugu
bildirilmistir (141).

Hindistan cevizi suyu, kisa raf Omrii nedeniyle cogunlukla tropikal kiy1
bolgelerinde tiiketilmektedir. Havayla temas ettiginde bozulabilir ve lezzetini
kaybedebilir. Bu yiizden, taze kalmasi i¢in hizli tiikketilmesi Onerilmektedir (142).
Hindistan cevizi suyu ticari olarak genellikle Endonezya, Filipinler ve Tayland'da ultra
yiiksek sicaklik (UHT) sterilizasyonu kullanilarak iiretilmektedir. Ancak, bu islem
sirasinda i¢ecegin besin degerlerinin bir kismi ve hassas aromasi kaybolmaktadir, bu
da iirlinlin pazarlanabilirligini etkilemektedir (143,144). Hindistan cevizi suyu,
hastalik belirtilerini hafifletme agisindan sade suya veya meyve suyuna kiyasla daha
etkili oldugu belirtilmektedir. Son 20 yil igerisinde, dizanteri, grip ve dehidratasyon
gibi c¢esitli bulasict hastaliklarin tedavisinde yaygin olarak kullanilmistir (145).
Hindistan cevizi suyu, 6zellikle gelismekte olan iilkelerde bir¢ok insan i¢in 6nemli bir
destek olmustur. Kusma ve ishalin neden oldugu durumlarda normal su yetersiz
kalmaktadir. Hindistan cevizi suyu igerdigi elektrolitler sayesinde viicudun yeniden
hidrate edilmesini saglar. Ayrica i¢erdigi inorganik iyonlar nedeniye terapotik faydaler

sundugu ileri siiriilmektedir.
Hindistan cevizi suyu, spor igecekleri sektdriinde dogal bir alternatif olarak kabul

edilmektedir; zira yumusak kokusu, lezzeti ve saglik acgisindan faydali 6zellikleri ile

dikkat ¢cekmektedir (146). Hindistan cevizi suyu, yiiksek su icerigi (%94), dogal
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sekerler (%5; 6rnegin aldoheksoz, fruktoz ve disakkaritler), proteinler (%0,02) ve

lipitler (%0,01) bakimindan zengin bir icerige sahiptir (147).

Hindistan cevizi suyu, sodyum, potasyum, magnezyum ve Kkalsiyum gibi
elektrolitler icerir. Bu elektrolitler, viicudun ozmotik basincini koruyarak rehidrasyonu
destekler (148). Ayrica, Hindistan cevizi suyu, suyun yani sira yag, kalsiyum, fosfor,
demir, amino asitler, mineral tuzlar ve vitaminler bakimindan da zengindir (149).
Bunun yani sira, Hindistan cevizi suyunda folat ve B9 vitamini de bulunmaktadir.
Icerdigi mineral bilesimi ve diisiik toplam seker icerigi nedeniyle, dogal bir izotonik
stv1 olarak kabul edilmektedir. Bu ozellikleri, onu egzersiz sonrast mitkemmel bir

rehidrasyon ve iyilesme igecegi haline getirmektedir (150).

Hindistan cevizi suyu, ticari elektrolitli spor i¢eceklerine kiyasla daha diisiik
elektrolit seviyelerine sahip oldugundan, genellikle yalnizca orta diizeyde egzersizler
icin Onerilmektedir (151). Hindistancevizi suyunun, ozellikle diisiik yogunluklu ve
kisa siireli egzersizlerde etkili bir hidrasyon kaynagi olabilecegi, ancak uzun siireli ve
yiiksek yogunluklu egzersizlerde elektrolit ihtiyacini karsilamakta yetersiz kaldigi
ifade edilmektedir (152).

2.3.7 Sporcularin sivi gereksinmesi

2.3.7.1 Egzersiz oncesi s1ivi alim

Amerikan Spor Hekimligi Birligi (ACSM) raporuna gore, egzersiz oncesinde
bireylerin dhidratasyon durumunu siirdiirmeleri veya bu duruma ulasarak egzersize
baslamalar1 6nerilmektedir. Bu amag¢ dogrultusunda, egzersizden en az 4 saat dnce
viicut agirligina bagl olarak kilogram basina 5-7 mL sivi tiiketilmesi tavsiye
edilmektedir. Eger bu siire zarfinda bireyde idrar ¢ikisi gdzlenmez ya da idrar rengi
koyu ve konsantre bir goriiniim sergilerse, egzersizden 2 saat once kilogram basina 3-
5 mL ek siv1 alim1 Onerilmektedir. Ayrica, sivinin 15-21 °C sicaklikta olmast hem

tikketim kolayligini artirmakta hem de gastrointestinal sistemde daha hizli bir emilim
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stirecine katki saglamaktadir. Bu siireg, bireyin egzersiz esnasinda olusabilecek sivi

dengesizliklerini en aza indirmesine yardimci olmaktadir (153).

2.3.7.2 Egzersiz sirasinda

Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) tarafindan yayinlanan raporda, egzersiz
sirasinda dehidrasyonu 6nlemek ve elektrolit dengesini korumak amaciyla, hidrasyon
durumu yeterli olan sporcularda ad libitum s1v1 alim1 desteklenmekte, ancak sporcunun
saatlik sivi aliminin 400-800 mL arasinda tutulmasi gerektigi belirtilmektedir. Sivi
tiketim sikligr 15-20 dakikada bir olacak sekilde ayarlanmali, sicaklik ve nemin

yiiksek oldugu durumlarda ise bu siire 10-15 dakikada bir olarak diizenlenmelidir

(153).

Egzersiz sirasinda sivi gereksinimlerinin bireysel farkliliklar gosterebilecegi ve
stvi aliminin bu gereksinimlere uygun olarak belirlenmesi gerektigi vurgulanmaktadir.
ACSM, sporcularin hidrasyon durumunu kontrol etmek amaciyla egzersiz dncesi ve
sonrast vicut agirhigi degisimlerinin izlenmesini ve egzersiz sonrasi viicut

agirhigindaki kaybin %2’yi agsmamasini 6nermektedir.

Egzersiz siiresine ve yogunluguna bagli olarak, karbonhidrat-elektrolit iceren
iceceklerin tiiketiminin yalnizca suya kiyasla daha etkili olabilecegi belirtilmektedir.
Bu baglamda, %6-8 karbonhidrat iceren iceceklerin tercih edilmesi 6nerilmekte, bu
iceceklerin terleme ile kaybedilen sodyum ve potasyum gibi elektrolitleri yerine

koymada etkili oldugu ifade edilmektedir (154).

Stvinin mideden bagirsaklara gegisi (mide bosalmasi) ve bagirsaklardan kana
emilimi (bagirsak emilimi) siireglerinin optimize edilmesi gerektigi, bunun ise
midedeki sivi miktarini artirarak ve karbonhidrat konsantrasyonunu %8’in altinda

tutarak saglanabilecegi belirtilmektedir (155).
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2.3.7.3 [Egzersiz sonrasi

Egzersiz sonrasinda, egzersiz sirasinda meydana gelen sivi ve elektrolit
kayiplarinin yerine konulmasi temel hedef olarak belirtilmektedir. Dehidratasyonu
belirlemek i¢in idrar rengi yontemi kullanilmakta, sporcunun egzersiz Oncesi ve
sonrast viicut agirligi dlglilerek egzersiz sirasinda ne kadar sivi kaybettigi tespit
edilmektedir. Bu degerlendirmeler dogrultusunda, sporcunun egzersiz sirasinda
kaybettigi sivinin egzersiz bitiminden itibaren 2 saat icerisinde yerine konulmasi
gerektigi ifade edilmektedir. Egzersiz sirasinda yogun terleme nedeniyle yalnizca su
degil, elektrolit kayiplari da olugmaktadir. Bu nedenle, egzersiz sirasinda ve
sonrasinda asirt miktarda su tiiketimi ve kaybedilen elektrolitlerin yerine konulmamasi
durumunda, hiponatremi olarak tanimlanan durumlarin ortaya c¢ikabilecegi

belirtilmektedir (156).

Eger dehidrasyondan hizli bir sekilde toparlanma gerektiren bir durum soz
konusuysa (6rnegin, toparlanma siiresinin kisitli oldugu hallerde), kaybedilen her bir
kilogram viicut agirligr i¢in yaklasik 1,5 litre sivi tiiketilmesi Onerilmektedir. Bu
miktar, artan idrar tiretimini dengeleyerek sivi kayiplarinin daha etkin bir sekilde telafi

edilmesine yardimci olmay1 amaglamaktadir (153).
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3 GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirmammn Tiirii, Yeri, Zamani ve Orneklem Secimi

Tanimlayic1 ve gozlemsel tipte olan bu ¢alisma Tiirkiye Futbol Federasyonu
(TFF) U19 Ligi Pendikspor’ da futbol oynayan goniillii 17-19 yas aras1 30 goniilli
futbolcunun katilimi ile yapilmistir. Arastirmanin yapilmasi i¢in kurum ig¢i izinler
almmistir (EK 1). Arastirma i¢in etik kurul onay1 18.07.2024 tarih 2024-10/393 karar

numarasi ile alinmistir (EK 2).

Calismada yer almasi planan katilimci sayisinin belirlenmesi igin giic analizi
uygulanmistir. Giig analizinde, 0,05 () anlamlilik diizeyinde %86 istatistiksel gii¢ ()
dikkate alinarak en az 30 katilimcinin yeterli oldugu tespit edilmistir (Park ark., 2023).
Bu calismaya katilan oyuncu sayist 30 dur (katilim oran1 %100). Diglama kriterleri

arasinda;

Kronik bir rahatsizlig1 olmamak,

o Ilag tedavisi gormemek,

e Son 24 saat igerisinde elektrolitli icecekler, kafein, alkol ve performansi artirici
igecekleri tiiketmis olmasi

e yildan daha az antrene olmasi

Sporcular ve aileleri ¢alismaya baslamadan Once arastirmayla ilgili
bilgilendirilmistir. Calismaya katilmak isteyen sporculardan (EK 3) ve cocuk
sporcularin vasisinde bilgilendirilmis onam formu (EK 4) imzas1 alindiktan sonra

calismaya baslanilmistir.

3.2 Arastirmanin Genel Plam

Calismaya katilmay1 kabul eden sporculara ait bilgilerin (yas, hastalik durumu,
spor yasi gibi) sorgulandigi anket formu (EK 5) yiiz ylize gorlisme yontemi ile 18 yas

alt1 sporcularin yaninda ailelerinden en az bir yetiskin olacak sekilde uygulanmistir.
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Calismanin yapildigr giin ortam sicakligt 28°C ve nem orant %57 olarak
kaydedilmistir. Bu degerlere meteoroloji genel miidiirliigiiniin web sitesinden

ulastlmistir.

Katilimcilara antrenmandan 3-4 saat Once karbonhidrat igerigi esit ve ayni
miktarda olan standart bir kuliip yemegi verildi, bu 6giinden sonra ekstra karbonhidrat

alimi1 yapilmadi.
Bu c¢alismada katilimcilara; siselenmis saf su, sadece elektrolit iceren sporcu
icecegi, hindistan cevizi suyu ve karbonhidrat elektrolit igeren sporcu icecegi

verilmigtir.

Belirtilen sivilarin karbonhidrat, sodyum, potasyum ve sivi miktarlari esit sekilde

verilmistir (Tablo 8).

Tablo 8. Farkli i¢eceklerin karbonhidrat, sodyum ve potasyum igerikleri

Sadece Elektrolit Hindistan Cevizi Elektrolit +

su iceren Siv1 Suyu Kgrbonhidrat
Iceren Sivi
Sivi Miktar1 500 mi 500 mi 500 mi 500 ml
Karbonhidrat 25¢gr 25gr
Sodyum 400 mg 400 mg 400 mg
Potasyum 65 mg 965 mg 65 mg

(Calisma haftanin ilk antrenman oturumundan baslayarak katilimcilara antrenman
oncesi idrar idrar 6zgll agirligim ve idrar renklerini 6lgmek i¢in idrarlarini plastik

kaplarda toplamalari i¢in idrar kab1 verilmistir.

Antrenman Oncesi idrarlar toplandiktan sonra katilimcilara antrenmandan 1 saat
once 500 ml siv1 verilmistir. Antrenman baslangicinda katilimcilardan viicut agirligi
Olclimii alinip antrenman baglatilmistir. Antrenman 6ncesi donemde idrar ¢ikisi ve sivi
alimi takip edilmistir. Sivinin higbirini tlikiirmemeleri konusunda bilgilendirme
yapilmustir.
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Katilimcilara 90 dakikalik futbol antrenmani sirasinda sivi verilmeyerek

katilimcilar1 dehidrate birakmak hedeflenmistir.

Antrenman sirasinda, idrara ¢ikmak isteyen katilimcilara viicut agirligr kaybi
hesaplamaya dahil edilebilmesi icin idrarlarmi plastik kaplarda toplamalar1 talimati
verilmistir. 90 dakikalik antrenman bittikten sonra sporcular, antrenman oncesi giydigi
hafif giysilerle antrenman sonrast da aym giysilerle terli formalarmi ¢ikartip

kurulandiktan sonra tartilmistir.

Katilimcilarin antrenman sonrasi viicut agirliklart Slgiilene kadar higbir sey
yemelerine veya i¢gmelerine izin verilmemistir. Antrenman bitiminden hemen sonra
katilmcilardan viicut agirhigr Olgiimii, USG degeri ve idrar rengi Olgiimleri

tekrarlanmistir ve kaydedilmistir.

Birinci giin arastirma tamamlandiktan sonra onceki ¢alismada verilen icecegin
etkisini ortadan kaldirmak i¢in 2x24 saat beklenilmistir. Ayni1 sivi alim protokolii dort

farkli antrenman giiniinde de uygulanmustir.
Calismalar tamamlandiktan sonra dort farkli antrenman giiniinde verilen farkli
stvilarin antrenman Oncesi ve sonrasi hidrasyon verileri i¢in bir karsilastirma gorevi

goren her katilime1 igin temel hidrasyon verileri kaydedilmistir (EK 6).

Antrenman sonras1 kaybettikleri agirhik ylizdesi Sekil 3°te yer alan formiille

hesaplanmustir.

antrenman antrenman antrenman antrenman
éncesi + sirasinda - sirasinda - Sonrasi
agirhik icilen atilan adiriik

sivi miktar idrar miktan v

antrenman oncesi viicut agirhgi

x100

Sekil 3. Agirlik kaybi yiizde hesaplama formiilii
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Toplam ter kayb1 Sekil 4’de yer alan formiille hesaplanmigtir.

( Toplam Ter Kaybi(L) ) - (Vi.icut Agirhgi Degi§imi) + ( Sivi Alimi )

Sekil 4. Toplam ter kayb1 hesaplama formiilii

Sivi kaybi; egzersiz Oncesi ve sonrasi viicut kiitle arasindaki farktan

hesaplanmustir.

Ter oran1 (L.h'1) denklemi Sekil 5’te yer alan formiille hesaplanmustir.

( Toplam Ter Kaybi )

( Ter Orani(L / saat) ) =

( Antrenman Siiresi )

Sekil 5. Ter oran1 hesaplama formdilii

Calismadaki veri toplama siireci Sekil 6’da sunulmustur.

X =

uyandiktan sonra ilk idrar érnegi

? antrenman
-

\ s\
— r g .
=] 90 dakikalik futbol antrenmam
Antrenman éncesi 500 ml s1ivi
idrar érnegi ve viicut H
agirhg

=1.giin su

2 2. giin elektrolitli spor icecegi
£53. giin hindistan cevizi suyu
E 4. giin elektrolitli + karbonhidrat iceren spor icecegi

Verilen i¢ecegin etkisini ortadan kaldirmak icin 2x24 saat
beklenilmesi

.
el € )
Antrenman sonrasi

idrar érnegi ve viicut
agirhg

Sekil 6. Antrenman giinii veri toplama stireci
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3.3 Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

3.3.1 Kisisel bilgi formu

Katilimcilarin sosyodemografik 6zellikleri, spor yaslarinin belirlenebilmesi igin
acik uglu sorularin bulundugu anket formu arastirmaci tarafindan yiiz yiize

uygulanmustir (EK 5).

3.3.2 Cocuk aydinlatilmis onam formu

Calismanin yapilabilmesi i¢in gerekli olan etik kurul basvurusunda belirtilen
kriterlere gore 18 yas alt1 sporcular i¢in ‘Cocuklarda Yapilacak Bilimsel Arastirmalar
I¢cin Bilgilendirilmig Goniillii Onam Formu’ kullanilmistir (EK 3). Ebeveyn imzast igin
‘Ebeveyn Aydinlatiimiis Onam Formu’ kullanilmistir (EK 4).

3.3.3 Antropometrik ol¢iimler

Arastirma kapsamina alinan oyuncularin boy uzunluklari, viicut agirliklar
Olctimleri ve deri kivrim kalinligi Olgtimleri alinmistir. Antropometrik Slgiimler

aragtirmacinin kendisi tarafindan yapilmstir.

Antropometrik ol¢iimler ig¢in saglanmasi gercken kosullar asagida belirtildigi
gibidir.

e Katilimcilarin dinlenmis, a¢ karnina ve bos bir mesane ile gelmesi,

e 24 saat dncesinden agir fiziksel aktivite yapilmamasi,

e 24 saat Oncesinde elektrolitli icecekler, kafein, alkol ve performansi artirict
igecekleri tiiketmemesi,

e Antrenman sahasina geldiklerinde ise katilimcilara mesanelerini miimkiin

oldugunca tamamen bosaltmis olmasi.
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Deneklerin viicut agirliklar Tanita (Type BC -401) marka cihaz ile kilogram
cinsinden Ol¢iilmiistiir. Sporcular sort ve t-shirt giyili, ¢iplak ayak ve anatomik durus

pozisyonunda iken 0.1 kg hassasiyete Tanita cihaziyla 6l¢iim gergeklestirilmistir.

Boy uzunlugu oOlglimleri bir stadiometre (Seca 213, Hamburg, Almanya) ile
denekler ayakta ve dik pozisyonda dururken skalanin iizerindeki kayan kaliper denegin
kafasiin en iist noktasina dokunacak sekilde ayarlanarak yapilmistir. Uzunluk 1mm

hassasiyete Seca marka boy cetveliyle dl¢lim gergeklestirilmistir.

Calisma takimin yapmis oldugu 90 dakikalik bir futbol antrenmaninda &nce
katilimeilarin viicut yag yiizdelerini saptamak i¢in deri kivrim kalinliklar1 (DKK)
(triseps, biseps, subskapula, suprailliak, abdomen, midaksiller, pektoral, uyluk, baldir,
suprapatella) sachan marka kaliper ile 6l¢iimii alimmistir. DKK 6l¢timleri, Jackson
Pollock viicut yogunlugu saptama denklemlerinde kullamilmis (157), viicut yag
yiizdeleri de Siri’nin formiiliine gére hesaplanmistir (158,159).

Jackson ve Pollock 6l¢iim yontemi formiili:

Erkekler i¢in = Viicut Yogunlugu = Gogiis + Karin + Uyluk = Skinfoldlar Toplami1
(ST) Viicut Yogunlugu = 1.10938 - ( 0.0008267 x ST) + (0.0000016 x ST2 ) -
(0.0002574 x yas)

Kadinlar i¢in = Viicut Yogunlugu = Triseps + Suprailiak + Uyluk = 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

Kullanilarak hesaplanan viicut yag yiizdeleri anket formuna kaydedilmistir.
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Katilimcilarin beden kiitle indeksleri (BKI); viicut agirliklar1 ve boy uzunluklar
kullanilarak; Beden Kiitle Indeksi (kg/m2) = Viicut Agirhigi / (Boy Uzunlugu)?

formiiliiyle hesaplanmustir.

3.3.4 Viicut yiizey alaninin hesaplanmasi

Katilimcilarin ~ viicut ylizey alanmi belirlemek i¢in Mosteller formiilii

kullanilmastir.

VYA (m2) = [Boy (cm) x Viicut Agirligi (kg) /3600] %2

3.3.5 idrar analizleri

Toplanan tiim idrar 6rnekleri bekleme gerektirmeden steril kaplarda toplanmis

4°C’ deki soguk ortamda muhafaza edilerek analizleri yapilmistir.

Viicudun hidrasyon durumunu belirlemek i¢in, 1’den 8’¢ kadar
numaranlandirilmis  Armstrong idrar renk skalasindan yararlanilmistir (160).
Degerlendirme sirasinda, laboratuvar ortaminda uygun aydinlatma saglanmis ve renk
skalasina gore analizler aragtirmaci tarafindan gerceklestirilmistir. Her bir 6rnegin
renk degerleri kaydedilerek viicut sivi dengesi analizlerinde degerlendirilmistir.

Armstrong renk skalas1 Sekil 2°de verilmistir.

. Hidrate

= Hidrate

3 Hidrate

- Orta diizey dehidrate
> Dehidrate

= Dehidrate

3 Cok fazla dehidrate
| Siddetli dehidrate

Sekil 7. Armstrong renk skalasi (77)
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Analizi yapilan idrarlarin, idrar 6zgiil agirliklar1 Atago Master-Sur/No. model el
tipi refraktometre ile belirlenmistir (EK 7). idrar &rnekleri cihazin igerisinde 2 sn

bekletilerek ve ekranda ¢ikan deger g/cm3 olarak kaydedilmistir.

Refraktometre; kirilma indisinin 6l¢limii i¢in laboratuvar ya da sahada kullanilan
bir cihazdir. Isigin farkli ortamlara gecerken yon degistirmesi olayina kirilma, 1518
bosluktaki hizinin madde igerisindeki hizina olan oranina ise kirilma indisi denir. Her
ortamin kirilma indisi farklidir. Refraktometrenin tiirk¢e karsiligi ‘kiritlim Slger’ dir.
Refraktometre sulu ¢ozeltilerin konsantrasyonlarini1 6lgmek i¢in kullanilir. Prizmanin
lizerine birka¢ damla siviyr damlattiktan sonra refraktometreyi 151k kaynagina dogru
tutup diirbiinden yogunluk miktari okunur. Bu degerler sivilarin 6zellikleri hakkinda
bilgi verir. El tipi refraktometreler; ucuz, pratik, kolay ve hizli 6l¢iim olanagi saglayan
refraktometrelerdir. Bu nedenle hem laboratuvarlarda hem de sahada siklikla

kullanilan bir cihazdir (160,161).

Hidrasyon durumu ve idrar 6zgiil agirligr arasindaki iligki Tablo 9 da verilmistir.

Tablo 9. Hidrasyon durumu ve idrar 6zgiil agirligi arasindaki iligki

idrar Ozgiil Agirhg (g/mL) Hidrasyon Durumu
1.001-1.010 fyi hidrate
1.011-1.020 Ohidrate
1.021-1.030 Dehidrate
>1.031 Ciddi dehidrate

3.3.6 Yapilan antrenman programi

Tablo 10. Yapilan antrenman programinin igerigi

10 dakika futbola 6zgii dinamik 1sinma

1 set 12 dakika topsuz aerobik ¢alisma-iki ¢alisma aras1 6 dakika pasif dinlenme
1 set 12 dakika toplu aerobik ¢aligma

2 set 20 dakika mag, arada 5 dakika pasif dinlenme
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Tablo 10’da uygulanan antrenman metodu sezon Oncesi olan haftalarda topa
yatkinlik ve sezon oncesi aerobik kapasitenin gelismesini amaglayan hareketlerden ve
uygulamalardan olusturulmustur, ¢calismanin dort farkli glinlinde de ayni antrenman

programi uygulanmistir.

3.4 Verilerin Istatiksel Olarak Degerlendirilmesi

Arastirmada elde edilen bulgulara ulasmak i¢in SPSS 25.0 programi

kullanilmastir.

Arastirmanin  analizleri i¢in %95 giiven diizeyi kullanilmistir. Egitim
durumlariin belirlenmesi i¢in frekans ve ylizde analizi yapilmistir. Sporcularin
zamanlara gore idrar renklerinin verilen sivi 6lglimlerin birbirleriyle karsilagtirilmasi
icin Ki-kare (X?) analizi yapilmistir. Sporcularin dlgiimlerinin incelenmesi igin
betimsel analiz ortalama puan ve standart sapma ile verilmistir. Olgiimlerin normal
dagilimini gostermek i¢in Shapiro-Wilk degerleri incelenmistir. Verilen sivilara gore
idrar 6zgiil agirlik diizeylerinin incelenmesi i¢in Friedman testi yapilmis, farklilig
belirlemek amaciyla Wilcoxon testine bagvurulmustur. Olgiim degerlerinin sivilara
gore degisimini incelemek amaciyla normal dagilim gosteren verilerde tek yonli
anova analizi, normal dagilim gdstermeyen verilerde Kruskal Wallis H testi yapilmus,
test sonucu gruplar arasi farkliligi belirlemek amaciyla Mann Whitney U testi

yapilmistir.
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4 BULGULAR

Pendikspor U/19 liginde futbol oynayan 30 elit futbolcunun doért farkli antrenman
giiniinde verilen farkli iceceklerin dehidrasyon diizeylerinin karsilastirilmasi amaciyla
yapilan bu ¢alismanin bulgulari1 bu béliimde yer alan tablolarda verilmistir.

4.1 Demografik Bilgiler

Katilimeilarin demografik bilgileri Tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11. Sporcularin demografik 6zellikleri

Egitim Durumu n %

Ortaokul 16 53,30
Lise 14 46,70
Cinsiyet n %

Erkek 30 100,00
Yas n %

17 11 36,70
18 5 16,70
19 10 33,30
20 4 13,30
Toplam 30 100,00

Spor yapma siiresi (yil): 9,30+2,71

Sporcularin %53.30’unun ortaokul (n=16) ve %46.70’inin lise mezunu oldugu
belirlenmis olup sporcularin hepsinin erkek oldugu (n=30; %100), ¢ogunlukla 17
yasinda olduklar1 (n=11; %36.70) ve spor yapma siiresinin ortalamasinin 9,30+2,71

oldugu belirlenmistir.
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4.2  Antropometrik Ozellikler

Katilimcilarin antropometrik 6zellikleri Tablo 12°te verilmistir.

Tablo 12. sporcularin antropometrik 6zellikleri

Antropometrik Ozellikler Ort. £s.s.

Boy 177,63+7,22

Viicut Agirhg: 69,04+9,28

Viicut yag oran 10,39+3,71

Viicut yiizey alam 1.84+0.15

BKi n %
Zayif 1 3,30
Normal 28 93,30
1.derece obezite 1 3,30

Sporcularin  antropometrik dzellikleri incelendiginde boy ortalamalarinin
177,63+7,22, viicut agirlik ortalamalarmin 69,04+9,28 ve viicut yag oranlarmin
10,39+3,71 oldugu, viicut yiizey alanlariin 1.844+0.15 oldugu belirlenmistir.
Katilimeilarin BK1’leri incelendiginde %93.30 unun normal diizeyde (n=28; %93.30),
ve %3.30’unun hem zayif hem 1. derece obezite diizeyinden (n=1) olustugu

belirlenmistir.

43 Sporcularin Giin icindeki Hidrasyon Durumlarinin Degerlendirilmesi

4.3.1 lidrar gostergelerine iliskin degerlendirmeler

Sporcularin giin i¢indeki hidrasyon durumlarinin tespit edilmesinde kullanilan

idrar gostergelerine iliskin degerlendirmeler Tablo 13 ve Tablo 14’te verilmistir.
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Tablo 13. Sporcularin giin boyu idrar 6zgiil agirligina ait bulgular

Elektrolit

Idrar Ozgiil Olciimler  Su Hindistan Karbonhidrat-

Agarhik ¢t Svisi | Cevizisuyu Elektrolit stvist P

o ort 1024 1023,93 1024,93 1024,63

ik Ol¢iim 0,007 0,935
5.8 4,79 5,61 5,46 4,98

Antreman Ort 1022 1022,27 1021,83 1022,17 007t 0789

Oncesi 5.8 5,48 5,9 6,22 5,52 ’ ’

Antreman  Ort 1015,57 1018,5 1020,3 1018,03 607 0193

Sonrasi s.s 8,86 6,51 6,44 6,03

p>0.05; H: Kruskal Walis H testi

Katilimeilarn ilk, antreman dncesi, sonrasi ve toplam idrar 6zgiil agirliklarinin
verilen sivilara gore farkliligi Kruskal Wallis H analiziyle incelenmistir. Analiz sonucu
ilk, antreman Oncesi ve antreman sonrasi idrar agirlik diizeylerinin verilen sivilara gore

farklilik gostermedigi belirlenmistir (p>0.05).

Idrar Ozgul Agirlik Degeri
1024
229
= 1022 102227 102183 1022,17
10203
1020
o2 101803
1018
1016 101557
1012
Su Elektrolit Svist Hindistan Cevizi Suyu Karbonhidrat-Elektrolit
Swist
%p=0.789>0.05 mAntrenman Oncesi  mAntrenman Sonrast #p=0.193>0.05

Sekil 8. Idrar 6zgiil agirlik degerleri
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4.3.2 Farkh iceceklere gore idrar rengi

degerlendirilmesi

Tablo 14. Sporcularin giin boyu idrar renklerine ait bulgular

skalas1 degisim bulgularinin

Karbonhidrat

. . Elektrolit Hindistan lektroli
Olgiim  Idrar Su Svisi cevizisuyu T cKrolit X2
Zamanlan Rengi Svisi P
n % n % n % n %

Hidrate 0 0,0 2 6,7 2 6,7 0 0,0

Hafif diizey
ilk Ol¢iim dehidrate 10 3330 14 46,7 14 46,7 20 66,7 11.034 0,087

Orta-

siddetli

dehidrate 20 66.70 14 46.70 14 46.70 10 33.30

Hidrate 3 10,0 5 16,7 6 20,0 2 6,7

Hafif diizey
@ntrer.nan dehidrate 18 60,0 18 60,0 16 53,3 24 80,0 6,395 0,380
Oncesi

Orta-

siddetli

dehidrate 9 30,0 7 23,3 8 26,7 4 13,3

Hidrate 8 26,7 12 40,0 3 10,0 13 433

Hafif diizey
Antreman dehidrate 12 40,0 14 46,7 21 70,0 16 53,3 17,873 0,007
Sonrasi

Orta-

siddetli

dehidrate 10 33,3 4 13,3 6 20,0 1 3.3

*p<0.05; X2: Ki-kare analizi

Sporcularin ilk idrar rengi 6lgiimleri incelendiginde su sivisi verilen sporcularin

cogunlukla orta-siddetli dehidrate olduklar1 (%66.70; n=20), elektrolit sivis1 verilen

sporcularin ¢ogunlukla hafif ve orta-siddetli dehidrate olduklar1 (%46.70; n=14),

Hindistan cevizi suyu verilen sporcularin ¢ogunlukla hafif ve orta-siddetli dehidrate

olduklart (%46.70; n=14) ve karbonhidrat-elektrolit sivisi verilen sporcularin

cogunlukla hafif diizeyde dehidrate olduklari (%66.70; n=20) belirlenmis olup

sporcularin ilk idrar renkleri ile verilen sivilar arasinda anlamli bir iliski olmadig

belirlenmistir (X?=11.034; p>0.05).
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Sporcularin antreman oncesi idrar rengi 6lgiimleri incelendiginde su sivisi verilen
sporcularin ¢ogunlukla hafif diizeyde dehidrate olduklari (%60; n=18), elektrolit sivisi
verilen sporcularin ¢ogunlukla hafif diizeyde dehidrate olduklari (%60; n=18),
Hindistan cevizi suyu verilen sporcularin ¢ogunlukla hafif diizeyde dehidrate olduklari
(%53.30; n=16) ve karbonhidrat-elektrolit sivisi verilen sporcularin ¢ogunlukla hafif
diizeyde dehidrate olduklar1 (%80; n=24) belirlenmis olup sporcularin antreman dncesi
Olctimleri ile verilen sivilar arasinda anlamli bir iliski olmadigi belirlenmistir

(X?=6,395; p>0.05).

Sporcularin antreman sonrasi idrar rengi 6l¢timleri incelendiginde su sivisi verilen
sporcularin ¢ogunlukla hafif diizeyde dehidrate olduklar1 (%40,00; n=12), elektrolit
stvist verilen sporcularin ¢ogunlukla hafif diizeyde dehidrate olduklar1 (%46,70;
n=14), Hindistan cevizi suyu verilen sporcularin ¢ogunlukla hafif diizeyde dehidrate
olduklart (%70,00; n=21) ve karbonhidrat-elektrolit sivisi verilen sporcularin
cogunlukla hafif diizeyde dehidrate olduklar1 (%53.30; n=16) belirlenmis olup
sporcularin antreman sonrasi dlgiimleri ile verilen sivilar arasinda anlamli bir iligki

oldugu belirlenmistir (X?=17,873; p<0.05).

Idrar Renk Skalasi p=0.380>0.05
8suU
= 80 B0
> B 53.3
30
) 20
16.7
Hidrate (1-3) Hafif Duzey Dehidrate (4.5) Orta T;l jdetll Dehidrate (6-8)
umSu mElektrolt Svis mHindistan Cevizi Suyu Karbonhidrat-Elektrolit

Sekil 9. Idrar renk skalasi-1
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Idrar Renk Skalasi p=0.007<0.05

80

70
— 60
w
AE_J
€ 50 2
)
5 40
£
o 30
< 5

20 13 3

10
10
0
Hidrate ( Hafif Duzey Dehidrate (4,5)  Orta-Siddetli Deludrate 6-8)
mSu  mElektrolit Svist  mHindistan Cevizi Suyu Karbonhidrat-Elektrolit Siviss

Sekil 10. Idrar renk skalasi-2

4.4 Farkh Iceceklere Gore Viicut Agirhk Degisimlerine Iliskin Bulgularin

Degerlendirilmesi

Tablo 15°te farkli iceceklere gore antrenmanlardan 6nce ve sonra viicut agirliklar

arasindaki farklar gosterilmistir.

Tablo 15. Farkli iceceklere gére antrenmanlardan &nce ve sonra viicut agirliklar
arasindaki farklar

Viicut Agirhk . Hindistan  Karbonhidrat-

Olgiimii (kg) Su Elektrolit  ~ovizisuyu  Elektrolit H U
f:ctersel” Man — 69.51+9,65 69,7449.86 69,88+9.84  69.24+9.88 0,024 0,995
ANUIeNMan o, (1044 67.6849.59 68244974 67424972 0,039 0,990
sonrasi

Fark 1874046 -2,06:0.44 -1,64+049  -1.82+053 3912 0,011* 253

*p<0.05; H: Kruskal Walis H testi; U: Mann Whitney U

Sporcularin antreman dncesi ve sonrasi viicut agirliklarinda verilen sivilara gore

anlaml bir farklilik gostermedigi belirlenmistir (p>0.05). Sonug¢ olarak antreman
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Oncesi ve sonrasi ve sonrasi Olgiilen viicut agirlik olglimii verilen siviya gore

farklilagsmamaktadir.

Sporcularin verilen sivi gruplariin viicut agirlik farkliligr incelendiginde anlamli
bir farklilasma oldugu belirlenmistir (p=0.011<0.05). Farkliligin hangi gruplardan
kaynaklandiginin belirlenmesi i¢in yapilan Mann Whitney U testi sonucu ortalamalar
incelendiginde farkliligin elektrolit s1vis1 verilen katilimcilar ile Hindistan cevizi suyu
stvist verilen katilimcilar arasinda oldugu ve elektrolit sivist verilen katilimcilarin

viicut agirlik farkliliklarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Tablo 16’da farkli igeceklere gore antrenmanlardan once ve sonra viicut yiizey

alanlar1 arasindaki farklar gosterilmistir.

Tablo 16. Farkli iceceklere gore antrenmanlardan dnce ve sonra viicut yiizey alanlart
arasindaki farklar

Viicut Yiizey . Hindistan  Karbonhidrat-

Alam Su Elelgigit Cevizi Suyu Elektrolit H P U
Antrenman  ¢si0 15 1854015  1,85£0.15 1844015 0,02 0,995
oncesi

Antrenman - ¢4 15 1,82+0,15 1,830,15 1.82+0,15 0,03 0,993
sonrasi

Fark -0,025£0,078  -0,027£0,006 -0,021£0,008  -0,023+0,007 3,14 0,028* 2>3,4

*p<0.05; H: Kruskal Walis H testi; U: Mann Whitney U

Sporcularin antreman oncesi ve sonrasi viicut yiizey alanlarinin verilen sivilara
gore anlamli bir farklilik gostermedigi belirlenmistir (p>0.05). Sonug olarak antreman
Oncesi ve sonrast ve sonrast Olciilen viicut yiizey alani verilen siviya gore

farklilasmamaktadir.

Sporcularin verilen sivi gruplarmin viicut ylizey alani farkliligr incelendiginde
anlamli bir farklilasma oldugu belirlenmistir (p=0.028<0.05). Farkliligin hangi
gruplardan kaynaklandiginin belirlenmesi igin yapilan Mann Whitney U testi sonucu
ortalamalar incelendiginde farkliligin elektrolit sivisi verilen katilimcilar ile Hindistan
cevizi suyu ve karbonhidrat-elektrolit sivist verilen katilimcilar arasinda oldugu ve
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elektrolit s1visi verilen katilimcilarin viicut yiizey alani farkliliklarinin daha ytiksek

oldugu belirlenmistir.

Tablo 17’de farkli igeceklere gore viicut agirlik degisim yiizdesinin verilen

stvilara gore karsilagtirilmasi gosterilmistir.

Tablo 17. Farkli iceceklere gore viicut agirlik degisim ylizdesinin verilen sivilara gore
karsilastirilmast

A . Hindistan Karbonhidrat-
Ol¢iim Su Elektrolit Cevizi Suyu Elektrolit F p  Tukey

Viicut
Agirhk
Degisim
Yiizdesi

2,92+0,60  2,43+0,56  2,63+0,63 2,49+0,74 F:3.541 0,017* 1>24

*p<0.05; F: Tek yonlii Anova analizi

Sporcularin verilen sivi gruplariin viicut agirlik yiizdeleri incelendiginde anlaml
bir farklilasma oldugu belirlenmistir (p=0.017<0.05). Farkliligin hangi gruplardan
kaynaklandiginin belirlenmesi i¢in yapilan Tukey testi sonucu ortalamalar
incelendiginde farkliligin su verilen katilimcilar ile elektrolit sivis1 ve karbonhidrat
elektrolit sivist verilen katilimcilar arasinda oldugu ve su verilen katilimcilarin viicut

agirlik degisim yiizdelerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

45 Farkh Iceceklere Gore Ter Kaybi Degisimlerine Iliskin Bulgularin

Degerlendirilmesi

Tablo 18’de farkli igeceklere gore ter oraninin verilen sivilara gore

karsilastirilmas: gosterilmistir.

Tablo 18. Farkli igeceklere gore ter oraninin verilen sivilara gore karsilastirilmasi

P . Hindistan Karbonhidrat-
Olgiim Su Elektrolit Cevizi Suyu Elektrolit F p Tukey

Ter

1,2440,31 1,38+0,29 1,16+0,24 1,214+0,36 2,878 0,039* 2>3
Oram

*p<0.05; F: Tek yonlii Anova analizi
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Katilimeilarin ter oranlarinin verilen sivilara gore farkliligi tek yonlii anova analizi
ile incelenmistir. Analiz sonucu ter oranlarmin verilen sivilara gore bir farklilik
gosterdigi belirlenmistir (p<0.05). Farklilasmanin hangi gruplardan kaynaklandiginin
belirlenmesi i¢in yapilan tukey testi sonucu ortalamalar incelendiginde farkliligin
elektrolit sivist verilen katilimcilar ile hindistan cevizi suyu verilen katilimcilar
arasinda oldugu ve elektrolit sivist verilen katilimcilarin ter oranlarinin daha ytiksek

oldugu belirlenmistir.

Tablo 19’a farkli iceceklere gore toplam ter kaybimin verilen sivilara gore

karsilastirilmast gosterilmistir.

Tablo 19. Farkli igeceklere gore toplam ter kaybinin verilen sivilara gore
karsilastirilmasi

A . Hindistan Karbonhidrat-
Ol¢iim Su Elektrolit Cevizi Suyu Elektrolit F p Tukey

Toplam

1,86+0,46  2,07+0,44  1,74+0,36 1,82+0,53 2,874 0,039* 2>3
Ter Kaybi

*p<0.05; F: Tek yonlii Anova analizi

Katilimcilarin toplam ter kayiplariin verilen sivilara gore farkliligi tek yonli
anova analizi ile incelenmistir. Analiz sonucu toplam ter kayiplarinin verilen sivilara
gore bir farklilik gosterdigi belirlenmistir (p<0.05). Farklilasmanin hangi gruplardan
kaynaklandiginin  belirlenmesi i¢in yapilan tukey testi sonucu ortalamalar
incelendiginde farkliligin elektrolit sivisi verilen katilimcilar ile hindistan cevizi suyu
verilen katilimcilar arasinda oldugu ve elektrolit sivist verilen katilimceilarin toplam ter

kayiplarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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5 TARTISMA

Futbol gibi yiiksek yogunluklu sporlar, terleme yoluyla sivi kaybini artirarak
oyuncular1 yliksek dehidrasyon riskiyle kars1 karsiya birakir. Maglarda sivi tiikketim
imkanlarinin sinirli olmasi, bu riski daha da artirmaktadir. Bu calisma ile 30 elit
futbolcunun dort farkli antrenman giliniinde verilen farkli igeceklerin dehidrasyon

diizeylerinin degerlendirilmesi amaglanmistir.

51 Demografik Bilgiler

Futbol, takim halinde oynanan bir spor dali olsa da bireysel performans, takimin
genel basarisinda kritik bir rol oynamaktadir. Antropometrik o6zellikler ve viicut
bilesimi, bireysel performansi etkileyen temel faktorler arasinda yer almaktadir.
Bununla birlikte, viicut bilesimi, hidrasyon diizeyinin belirlenmesinde de 6énemli bir
gosterge olarak kabul edilmektedir (162,163). Bu arastirmaya katilan futbolcularin;
yas ortalamast 18,23+£1,10 yil, spor yaptiklar1 yil ortalamasi 9,30+2,71, boy
uzunluklar1 ortalamas1 177,63+7,22 cm, ortalama viicut agirhg 69,04+9,28 kg,
ortalama BKI degerleri 21,83+2,37 kg/m2, viicut yag oranlarmin 10,39+3,71 oldugu,
viicut yiizey alanlarmin 1.84+0.15 oldugu bulunmustur. Katilimcilarin egitimi

ortaokul ve lise diizeyindedir, hepsi erkektir.

5.2 Farkh Iceceklerin Hidrasyon Durumlarinin Tespit Edilmesinde Kullanilan

Idrar Gostergelerine iliskin Degerlendirmeler

Idrar 6zgiil agirlig1 (USG), hidrasyon durumunu ve idrardaki ¢oziinen maddelerin
yogunlugunu degerlendirmede Onemli bir oOlgiittiir. Elektrolitler gibi ¢6ziinen
maddelerin varligi, idrarin yogunlugunu etkilediginden, elektrolit iceren sivilarla sade
suyu karsilastirirken USG 6l¢iimiiniin 6nemi artar. ACSM’ ye gore, idrar dansitesi
degerlerinin 1.020 g/cm?® veya altinda olmas1 bireyin hidrasyon durumunun yeterli
oldugunu, 1.020 g/cm*’iin iizerindeki degerlerin ise dehidrasyon belirtisi oldugunu

gostermektedir.
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Bu arastirmaya katilan futbolcularin ilk, antreman oncesi ve antrenman sonrasi
toplam idrar 6zgiil agirlik diizeylerinin verilen sivilara gore farklilik gostermedigi
belirlenmistir (p>0.05).

Bu ¢aligmada, farkli s1v1 tiirlerinin antrenman sonrasi hidrasyon durumuna etkisi,
idrar 6zgiil agirhigr tizerinden degerlendirilmistir. Sivilar arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulunmamakla birlikte (p>0.05), ortalama degerler incelendiginde,
¢Oziinen maddelerin seyrelmesi nedeniyle idrar 6zgiil agirliginda en fazla degisimin su
tilketen grupta gerceklestigi; bunu elektrolit ve karbonhidrat-elektrolit igeren sivilarin
takip ettigi goriilmiistiir. En az degisim ise Hindistan cevizi suyu tiikketen grupta
gbzlemlenmistir. Bu durum, farkli sivilarin hidrasyon diizeylerini etkileyebilecegini;
ancak bu etkinin idrar 6zgil agirlig1 agisindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde

olmayabilecegini gostermektedir (164).

Literatiirde bireyler tarafindan tiiketilen farkli i¢eceklerin idrar 6zgiil agirligi
tizerinde 6nemli etkiler yaratabildigi belirtilmektedir. Sade su tiikketimi, artan idrar
cikist ve c¢ozinen maddelerin seyrelmesi sonucunda idrar Ozgiil agirligim

diistirmektedir (165,166).

Elektrolit oran1 yiiksek sivilar zellikle fiziksel efor sirasinda ve sonrasinda sivi
dengesinin korunmasina veya yeniden saglanmasma katki saglamaktadir. Bu
dogrultuda, calismamizin bulgular literatiirle uyumlu olup, suyun daha belirgin bir
seyreltici etkiye sahip oldugunu; elektrolit igeren sivilarin ise hidrasyonun

stirdiiriilmesinde daha dengeli bir etki gosterdigini desteklemektedir.

Optimum rehidrasyon stratejilerini  belirlemek amaciyla c¢esitli ¢alismalar
yiirlitiilm{istiir. Su tiiketimi, cogu birey i¢in yeterli bir rehidrasyon yontemi olarak
degerlendirilmekte olsa da, yogun antrenman yapan sporcular i¢in suya ek olarak
elektrolit veya karbonhidrat-elektrolit karisimlari igeren sivilarin tiiketilmesi
onerilmektedir (167,168). Bu tiir karisimlarin yalnizca su tiiketimine kiyasla daha
etkili oldugu gosterilmis olup, 6zellikle uzun siireli ve yiiksek yogunluklu egzersiz

yapan bireyler i¢in ideal bir segenek olarak kabul edilmektedir (169,170).
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Yapilan bir arastirmada, 49 saglikli erkek tizerinde randomize ¢apraz tasarimla
izotonik icecek ve distile su tiiketiminin hidrasyon durumu iizerindeki etkisi
incelenmistir. izotonik icecek tiiketen grupta sivi tutulumu %17 + 3, distile su tiiketen
grupta ise %7 <+ 3 olarak dl¢iilmiistiir (p < 0.05). izotonik icecegin igerdigi sodyum ve
karbonhidratlar, bobreklerden suyun geri emilimini artirarak viicutta daha fazla sivi
tutulmasini saglamis ve kan hacminin daha stabil kalmasma katkida bulunmustur.
Izotonik igecekler, damitilmis suya kiyasla sivilar1 tutmada ve hidrasyon durumunu

%10'a kadar korumada daha etkili oldugu rapor edilmistir (171).

Darraga ve Aragén-Vargas tarafindan 6 erkek ve 5 kadin katilimcilara yaptigi
calismada, egzersiz sonrasi rehidrasyon i¢in Hindistan cevizi suyu, spor icecegi ve
sade suyun etkileri karsilastirilmistir. Calismada, katilimeilar viicut agirliklarinin
yaklasik %2’sini kaybedene kadar egzersiz yapmis ve ardindan kaybettikleri sivinin
%120’si kadar sivi1 tiiketerek rehidrate edilmistir. Sonuglar, Hindistan cevizi suyu ve
spor igeceginin s1v1 tutulumu agisindan benzer etkiler gosterdigini, her ikisinin de sade
sudan daha iyi bir rehidrasyon sagladigini ortaya koymustur. Spor icecegi katilimcilar
tarafindan daha yiiksek kabul edilirken, Hindistan cevizi suyu da 1yi tolere edilmistir.
Bu durum, Hindistan cevizi suyunun egzersiz sonrasi sivi dengesini saglamak i¢in bir

alternatif olabilecegini gostermektedir (172).

James ve arkadaglarinin yaptigi ¢alismada da, karbonhidrat-elektrolit
iceceklerinin, hindistancevizi suyu da dahil olmak iizere diger igeceklere kiyasla

egzersiz sonrasi s1vi tutulmasini dnemli 6l¢iide artirabilecegini gostermektedir (173).

Bu bulgu, hindistancevizi suyunun ferahlatici bir alternatif olarak
tilketilebilecegini, ancak 6zel spor iceceklerinin rehidrasyon etkinligiyle tam olarak
eslesmeyebilecegini diisiindiirmektedir. Bu farkliligin temelinde hidrasyonu etkileyen
fizyolojik mekanizmalar yatmaktadir. Hindistancevizi suyunun ana elektroliti
potasyumdur ve kas fonksiyonu ile kardiyovaskiiler saglik agisindan kritik bir rol
oynar. Ancak egzersiz sirasinda kaybedilen sivinin tutulmasi ve hizli rehidrasyon
saglanmas1 agisindan sodyum daha belirleyici bir elektrolit olarak 6ne ¢ikmaktadir

(174).
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Hindistan cevizi suyu, dogal bir karbonhidrat ve elektrolit kaynagi olarak
degerlendirilmektedir. Literatiirde yaklasik 1 g-dL™ ! karbonhidrat, 51 mEq-L™ '
potasyum, 33 mEq-L™ ! sodyum ve 52 mEq-L™ ! kloriir igerdigi bildirilmektedir (175).
Bu degerlerin, hindistan cevizi palmiyesi tiirli ve meyvenin olgunluk diizeyine bagh
olarak degisiklik gosterebildigi belirtilmektedir. Ayrica bazi ¢alismalarda, hindistan
cevizi suyunun hidrasyon diizeyi iizerindeki etkisinin karbonhidrat-elektrolit iceren

sporcu i¢eceklerine benzerlik gosterebildigi ifade edilmistir (176,177).

Elde edilen bulgular, farkli siv1 tiirlerinin egzersiz sonrast hidrasyon diizeyleri
tizerinde benzer etkiler gosterebilecegini, ancak bu etkinin sivinin igerigine bagh
olarak degiskenlik gosterebilecegini ortaya koymaktadir. Ozellikle suyun idrar 6zgiil
agirhigimi daha fazla diisiirmesi, literatiirde bildirilen seyreltici etkisiyle uyumlu
bulunmustur (178,179). Elektrolit ve karbonhidrat-elektrolit igeren sivilarin ise sivi
tutulumu agisindan daha dengeli ve siirdiiriilebilir bir etki gosterdigi; Hindistan cevizi
suyunun da bazi durumlarda sporcu igeceklerine benzer bir rehidrasyon etkisi
saglayabildigi ifade edilmektedir (180,181). Bu dogrultuda, ¢alismamiz mevcut
literatiiri desteklemekte ve farkli siv1 tiirlerinin egzersiz sonrasi hidrasyon tizerindeki
potansiyel etkilerine yonelik daha fazla kontrollii ¢alismaya ihtiya¢ oldugunu

gostermektedir.

Idrar Rengi;

Bu calismada sporculara verilen farkli sivi tiirlerinin hidrasyon diizeyine etkisi
Armstrong’un idrar renk skalasina gore (1-8) degerlendirilmistir. Bu skalaya gore 1—
3 aras1 renkler iyi hidrasyonu, 45 arasi hafif diizeyde dehidrasyonu, 68 arasi ise orta-

siddetli dehidrasyonu gostermektedir (182).

Sporcularin ilk ve antrenman Oncesi idrar rengi Ol¢iimleri incelendiginde, su
verilen grubun biiyiik kismi (%66,7) orta-siddetli dehidrate iken, diger siv1 gruplarinda
(elektrolit, Hindistan cevizi, karbonhidrat-elektrolit) hafif ve orta diizeyde

dehidratasyon gozlenmistir. Bu bulgulara gore sivi tiirleri arasinda hidrasyon
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diizeyinde farklar goriilse de istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmamistir

(p>0.05).

Antrenman sonrasi elde edilen verilerde ise siv1 tiiriine gore hidrasyon diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Bu asamada
karbonhidrat-elektrolit sivisi verilen sporcularin ¢ogu (%53,3) hidrate olarak
degerlendirilmis, elektrolit sivisi verilen grupta da benzer sekilde hidrasyon
diizeylerinin daha iyi oldugu gézlenmistir. Bu bulgu, karbonhidrat ve sodyum igeren
stvilarin rehidrasyon siirecinde daha etkili oldugunu desteklemektedir. Literatiirde
sodyumun bagirsaklardan su emilimini artirarak plazma hacminin korunmasina

yardimci oldugu ve rehidrasyonun etkinligini artirdig: bildirilmektedir (183).

Bu ¢alismada Hindistan cevizi suyunun sodyum ve karbonhidrat igerigi, elektrolit
stvistyla esit hale getirilmis olmasina ragmen, bu siviy1 tiikketen sporcularin %70’
antrenman sonrasi hafif diizeyde dehidrate olarak kalmistir. igerikler esit olmasina
karsin, Hindistan cevizi suyunun rehidrasyon kapasitesinin daha diisiik olmasi; sivinin
osmolalite farkliliklari, mideden bosalma hizi, biyoyararlanimi gibi fizyolojik
parametrelerden kaynaklaniyor olabilir (184). Ayrica sivinin tadi, i¢cim hizi,
gastrointestinal toleransi gibi bireysel farkliliklar da hidrasyon verimliligini

etkileyebilecek faktorler arasinda yer almaktadir.

Armstrong idrar renk skalasina gore yapilan degerlendirmeler, antrenman sonrasi
karbonhidrat ve elektrolit igeren sivilarin hidrasyonun yeniden saglanmasinda daha
avantajlt oldugunu ortaya koymustur. Sporcu igeceklerinin yalnizca elektrolit degil,
karbonhidrat igerigi, osmolalite ve i¢cim kolayligi gibi Ozelliklerinin de dikkate

alinmasi, hidrasyon stratejilerinin etkinligi a¢isindan kritik dneme sahiptir.

Webb ve Salandy (2016) (185) tarafindan yapilan ¢alismada da, antrenman
sonrasi idrar rengi degerlerinin anlaml diizeyde koyulastig1 ve s1vi kaybinin hidrasyon
durumunu olumsuz etkiledigi belirtilmistir. Bu bulgu, calismamizda antrenman
sonrasi su tiiketen grubun %40’min yalnizca hafif diizeyde hidrate kalabilmis

olmasiyla ortiismektedir.
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Sodyum ve karbonhidrat icerigi esitlenen Hindistan cevizi suyunun, diger
elektrolit igeren sivilara gore daha az etkili olmasi ise dikkat ¢ekicidir. Peart ve
arkadaslar1 (2017) (186) ile O’Brien ve arkadaslarinin (2023) (187) ¢alismalarinda da
benzer sekilde Hindistan cevizi suyunun rehidrasyon kapasitesinin suya ya da sporcu
iceceklerine kiyasla daha diisiik oldugu bildirilmistir. Bu durum, Hindistan cevizi
suyunun osmolalite farkliliklari, mide bosalma hizinin degiskenligi ve bireysel

tolerans gibi fizyolojik faktorlerden etkilenebilecegini diisiindiirmektedir.

Calismamizda, tiim sporcular baslangicta benzer hidrasyon diizeyinde olacak
sekilde secilmis ve sivi tiiketimi kontrollii sekilde uygulanmistir. Bu yaklagim, bireysel
stvi1 tilketim aligkanliklari, gevresel kosullar ve 6nceki giin s1vi alimi gibi degiskenlerin
etkisini minimuma indirgemeyi hedeflemistir. Ancak Arnaoutis ve arkadaglarinin
(2015) (188) belirttigi gibi, geng sporcularin dahi dnemli bir kisminin egzersiz dncesi
hipohidrate durumda olmasi, bireysel farklarin hidrasyon stratejilerinde goz oniinde

bulundurulmasi gerektigini ortaya koymaktadir.

Sonu¢ olarak, mevcut ¢alismada karbonhidrat ve elektrolit igeren sivilarin,
ozellikle antrenman sonrasi donemde hidrasyonun korunmasinda en etkili sivilar
oldugu goriilmiistiir. Bu bulgu, literatiirdeki benzer caligmalarla tutarhdir ve sivi
seciminin sadece icerige degil, biyoyararlanim ve tiiketim hizina da bagli oldugunu

gostermektedir.

5.3 Hidrasyon Durumunun Degerlendirilmesi

Hidrasyon diizeyinin belirlenmesi, sporcunun viicut sivi dengesini koruyarak
dehidrasyondan korunmasini saglamaktadir. Sporcular susuz kaldiklarinda, kalp atis
hizlari, algiladiklar1 efor seviyesi, kan laktat seviyeleri ve viicut 1s1s1 gibi degerleri
onemli dlciide yiikselmektedir (189). Futbolun yiiksek yogunluklu dogasi, yarigmalar
stirasinda smirli stvi mevcudiyeti ile birlestiginde, oyuncular i¢in dehidrasyon riskini
artirabilmektedir (190,191). Bu nedenle, sporcularin hidrasyon durumlarinin izlenmesi
bliylik 6nem gostermektedir. Sporcularin hidrasyon durumunun belirlenmesinde tek

bir altin standart bulunmamaktadir, bu yiizden farkli 6l¢giim yontemleri farkli sonuglar
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verebilmektedir. Idrar rengi, idrar osmolaritesi ve idrar dansitesinin birbirleriyle
yiiksek korelasyon gdsterdigi ve bu yontemlerin sahada gegerli ve giivenilir bir sekilde
kullanilabilecegi tespit edilmistir (192). Idrar analizleri gibi laboratuvar tabanli l¢iim
yontemleri her durumda uygulanamayabilir. Ancak antrenman veya miisabaka oncesi
ve sonrast viicut agirligimin 6l¢iilmesi, sporcularin hidrasyon durumlarinin hizli ve

pratik bir sekilde degerlendirilmesini saglamaktadir.

Sporcularin viicut agirliginda, verilen sivilar arasindaki fark gézetilmeksizin,
antrenman sonrasinda bir azalma meydana gelmistir. Buna bagli olarak viicut yiizey
alaninda da diisilis gozlemlenmis ve bu durum fizyolojik olarak beklenen bir sonugtur.

Benzer ¢alismalar da antrenman sonrasi viicut agirliginda azalma oldugunu rapor

etmistir (193,194).

Viicut Agirlik Degisim Yiizdesi;

Egzersiz sirasinda meydana gelen viicut agirhigr kaybi, hidrasyon diizeyini
degerlendirmede yaygin olarak kullanilan giivenilir bir yontemdir ve %2 ve {lizerindeki
kayiplar dehidrasyon gostergesi olarak kabul edilmektedir (195). Ozellikle bu
seviyedeki sivi kayiplarinin dayaniklilik ve biligsel performans {izerinde olumsuz
etkiler yarattig1 bildirilmektedir (196,197). Nitekim Cheuvront ve arkadaslar1 (2003)
(198), %2’ye ulasan siv1 kayiplarinin 6zellikle aerobik kapasiteyi azaltabilecegini

vurgulamiglardir.

Sporcularin verilen s1vi gruplarmin viicut agirlik yiizdeleri incelendiginde anlaml
bir farklilasma oldugu belirlenmistir (p=0.017<0.05). Sporcularin verilen sivilara gore
viicut agirlik degisim ylizdesinin, su verilen gruptaki katilimcilarin viicut agirlik

degisim yiizdelerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Calismamizda, s1v1 tiiketimine bagl olarak gruplar arasinda viicut agirlik degisim
yiizdelerinde anlamli bir farklilik gbzlenmis; bu farkliligin su verilen sporcular ile
elektrolit igeren sivilar tiiketen sporcular arasinda oldugu belirlenmistir. Su tliketen

grupta viicut agirligi kaybi1 daha yiiksek bulunmus ve bu durum, suyun sivi tutma
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kapasitesinin sinirli olmasindan kaynaklanmis olabilir. Shirreffs ve arkadaslart (199)
egzersiz sonrasi rehidrasyonda suyun tek basina yeterli olmadigini ve elektrolit igeren
stvilarin s1vi tutulumunu artirdigini ifade etmislerdir. Benzer sekilde, calismamizda da
elektrolit iceren igeceklerin viicut agirligi kaybini sinirlama konusunda daha etkili

oldugu goriilmiistiir.

Ayrica, Cheuvront ve arkadaslar1 (200), ¢evresel kosullar, terleme hizi ve mide
bosalma gibi bireysel degiskenlerin de viicut agirligi degisimini etkileyebilecegini
ifade etmektedir. Bu nedenle, ¢alismamizda tiim gruplar esit kosullarda baslatilmis
olsa da siv1 bilesimindeki farkliliklar ve bireysel fizyolojik faktorler, viicut agirlig

kayiplarin1 dogrudan etkilemis olabilir.

Ter orani sporcular arasinda g¢evresel kosullar, metabolik hiz, giyim ve 1siya
aligma gibi faktorlere bagli olarak biiylik farkliliklar gostermektedir (201,202).
Terleme yoluyla kaybedilen sivi miktar1 saatte 1 L ila 3 L arasinda degismektedir
(203). 268 futbolcunun dahil edildigi bir ¢alismada, ortalama terleme orani 0,94 + 0,38
L/saat olarak bulunmustur (204). Bir bagka calismada ise 497 (415 erkek ve 82 kadin)
futbolcudan elde edilen veriler, ter oranimnin 0,3 L/saat ile 2,5 L/saat arasinda
degistigini gostermektedir (205). Sporculara verilen sivi gruplarina gore ter oranlar
ve toplam ter kayiplar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir (p<0.05).
Elektrolit sivist verilen gruptaki katilimeilarin ter oranlari ve toplam ter kayiplarinin
diger gruplara kiyasla daha ytliksek oldugu belirlenmistir. Bu calismada, ter oranlar1 su
stvisinda 1,24+0,31 L/saat, elektrolit sivisinda 1,38+0,29 L/saat, hindistan cevizi
suyunda 1,16+0,24 L/saat ve karbonhidrat-elektrolit sivisinda 1,21+£0,36 L/saat
bulunmustur. Elde edilen ortalama sonugclar, daha 6nce yapilan ¢aligsmalarla tutarlidir

ve bu durum bulgularimizin sonuglarini desteklemektedir.

Bir ¢aligmada, Hindistan cevizi suyu ve spor i¢eceginin ter kaybini benzer sekilde
azalttigim1 gostermektedir. Hindistan cevizi suyu daha fazla potasyum igerirken, bu
fark 20 km zaman deneme performansini etkilememistir. Yiiksek potasyum aliminin

performans iizerinde belirgin bir etkisi olmadig1 goriilmiistiir (206).
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6 SONUC VE ONERILER

Elit futbolcularda farkli igeceklerin dehidrayon diizeyi iizerine etkilerinin

arastirildig1 calisma sonuglart bu boliimde verilmistir.

1. Sporcularin %53.30’unun ortaokul (n=16) ve %46.70’inin lise mezunu oldugu
belirlenmis olup sporcularin hepsinin erkek oldugu (n=30; %100), cogunlukla 17
yasinda olduklar1 (n=11; %36.70) ve spor yapma siiresinin ortalamasinin
9,30+2,71 oldugu belirlenmistir.

2. Sporcularin antropometrik ozellikleri incelendiginde boy ortalamalarinin
177,63+7,22, viicut agirlik ortalamalarmin 69,0449,28 ve viicut yag oranlarinin
10,39+£3,71 oldugu, viicut yiizey alanlarinin 1.84+0.15 oldugu belirlenmistir.
Katilimcilarin BKi’leri incelendiginde %93.30’unun normal diizeyde (n=28;
%93.30), ve %3.30’unun hem zayif hem 1. derece obezite diizeyinden (n=1)
olustugu belirlenmistir.

3. Katilimeilarin ilk ve antreman oncesi ve antrenman sonrasi toplam idrar 6zgiil
agirlik diizeylerinin verilen sivilara gore farklilik gostermedigi belirlenmistir
(p>0.05).

4. Katilimcilarin ilk idrar renklerinin, idrar renk skalasinda verilen sivilar arasinda
anlaml bir iliski olmadig1 belirlenmistir (X?=11.034; p>0.05).

5. Katilimecilarin antreman Oncesi idrar rengi Olc¢limleri incelendiginde verilen
stvilara gore sporcularin antreman Oncesi Olgiimleri ile verilen sivilar arasinda
anlaml bir iliski olmadig1 belirlenmistir (X?=6,395; p>0.05).

6. Katilimcilarin antreman sonrasi idrar rengi dl¢timleri incelendiginde sporcularin
antreman sonrasi Ol¢limleri ile verilen sivilar arasinda anlamh bir iligki oldugu
belirlenmistir (X?=17,873; p<0.05).

7. Katilimeilarin antreman dncesi ve sonrast viicut agirliklarinda verilen sivilara gore
anlaml bir farklilik gostermedigi belirlenmistir (p>0.05).

8. Katilimcilarin verilen sivi gruplarinin viicut agirlik farkliligr incelendiginde
anlamli bir farklilagma oldugu belirlenmistir (p=0.011<0.05). Farkliligin elektrolit

stvist verilen katilimeilar ile Hindistan cevizi suyu sivisi verilen katilimeilar
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10.

11.

12.

13.

arasinda oldugu ve elektrolit sivist verilen katilimcilarin viicut agirhik
farkliliklarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Katilimcilarin antreman Oncesi ve antreman sonrast viicut ylizey alanlarimin
verilen sivilara gore bir farklilik gostermedigi belirlenmistir (p>0.05).
Katilimeilarin verilen sivi gruplarinin viicut yiizey alani farklilig1 incelendiginde
anlamli bir farklilasma oldugu belirlenmistir (p=0.028<0.05). Farkliligin elektrolit
stvist verilen katilimcilar ile Hindistan cevizi suyu ve karbonhidrat-elektrolit s1visi
verilen katilimcilar arasinda oldugu ve elektrolit sivis1 verilen katilimcilarin viicut
yiizey alan1 farkliliklarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Katilimcilarin viicut agirlik degisim yiizdesinin verilen sivilara gére anlamli bir
farklilagsma oldugu belirlenmistir (p=0.017<0.05). Farkliligin su sivis1 verilen
katilimcilar ile elektrolit s1vis1 ve karbonhidrat elektrolit sivis1 verilen katilimcilar
arasinda oldugu ve su verilen katilimcilarin viicut agirlik degisim yiizdelerinin
daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Katilimcilarin  ter oranlarmin verilen sivilara gore bir farklilik gosterdigi
belirlenmistir (p<0.05). Farklilasmanin elektrolit sivisi verilen katilimcilar ile
hindistan cevizi suyu verilen katilimcilar arasinda oldugu ve elektrolit sivisi
verilen katilimcilarin ter oranlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Katilimcilarin toplam ter kayiplarinin verilen sivilara gore bir farklilik gosterdigi
belirlenmistir (p<0.05). Farklilasmanin elektrolit sivisi verilen katilimcilar ile
hindistan cevizi suyu verilen katilimcilar arasinda oldugu ve elektrolit sivisi

verilen katilimcilarin toplam ter kayiplarinin daha ytiksek oldugu belirlenmistir.

Oneriler;

Sporcularin s1vi alimini diizenli olarak takip edebilmesi i¢in idrar rengi takibi gibi
ucuz ve ulagsilabilir saha yoOntemlerinin kullanilmasinin tesvik edilmesi
onerilebilir.

Sporculara sivi aliminin 6nemi ve hidrasyon durumunun izlenmesi konusunda

egitimler verilmesi ve farkindaliklarinin artirilmasi saglanabilir.
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Elektrolit i¢eren iceceklerin, antrenman ve magclar sirasinda viicutta sivi dengesini
korumada etkili oldugunu ve bunlarin yeterli miktarda kullanilmas1 gerektigi
futbolculara 6gretilmelidir.

Hindistan cevizi suyu gibi dogal sivilarin dehidrasyonun giderilmesinde énemli
bir secenek olarak kullanilabilecegi, futbolculara pratik bir alternatif olarak
sunulabilir.

Futbolculara bireysel sivi alim gereksinimlerinin belirlenmesi i¢in egitimler
verilmesi ve antrenman oncesi, sirasi ve sonrast sivi alim planlarinin kisiye 6zel
olarak diizenlenmesi Onerilebilir.

Antrenmanlarda ve maglarda sivi alimini ertelemeden, diizenli araliklarla
yapilmasimnin O6neminin vurgulanmasi, performansin korunmasina yardimci
olabilir.

Antrenman sonrasi sivi aliminin elektrolit ve karbonhidrat i¢eren iceceklerle
desteklenmesi gerektigi sporculara hatirlatilabilir, bu siire¢ kas iyilesmesine katk1
saglar.

Sicak hava kosullarinda sivi kaybiin artabilecegi goz oniinde bulundurularak,
cevresel faktorlere gore sivi alimimin arttirnllmasi gerektigi sporculara
ogretilmelidir.

Yogun antrenman ve mac temposu sirasinda dehidrasyonun artabilecegi dikkate
alinarak, su ile birlikte elektrolit ve karbonhidrat iceren i¢eceklerin takviye olarak

verilmesi, performansi destekleyebilir.

54



7

10

11

12.

13.

14.

15.

KAYNAKLAR

. European Food Safety Authority (EFSA) Panel on Dietetic Products Nutrition and Allergies (NDA).

Scientific Opinion on Dietary Reference Values for water. EFSA J. 2010, 8, 1459-1507

. Nissensohn M, Lopez-ufano M, Castro- Quezada I, serra-Majem L. assessment of beverage intake

and hydration status. Nutr Hosp. 2015;31 suppl 3:62-9.

. Sawka, M.; Pandolf, K.B. Effects of body water loss on physiological function and exercise

performance. In Perspectives in Exercise Science and Sports Medicine; Gisolfi, C., Lamb, D.R., Eds.;
Benchmark Press: Carmel, CA, USA, 1990; Volume 3, pp. 1-38.

. (Jequier, E.; Constant, F. Water as an essential nutrient: The physiological basis of hydration. Eur.

J. Clin. Nutr.2010, 64, 115-123.

. Sawka, M. Water. In Dietary Reference Intakes for Water, Potassium, Sodium, Chloride, and Sulfate;

The National Academies Press: Washington, DC, USA, 2005; Chapter 4; pp. 73-185.

. Baron, S.; Courbebaisse, M.; Lepicard, E.M.; Friedlander, G. Assessment of hydration status in a

large population. Br. J. Nutr. 2015, 113, 147-158.)

. Kleiner, S.M. Water: An essential but overlooked nutrient. J. Am. Diet. Assoc. 1999, 99, 200-206.
. Rush, E.C. Water: Neglected, unappreciated and under researched. Eur. J. Clin. Nutr. 2013, 67, 492—

495.

. Rowlands, D.S.; Kopetschny, B.H.; Badenhorst, C.E. The Hydrating Effects of Hypertonic, Isotonic

and Hypotonic Sports Drinks and Waters on Central Hydration During Continuous Exercise: A

Systematic Meta-Analysis and Perspective. Sports Med. 2022, 52, 349-375.

. Suppiah, H.T.; Ng, E.L.; Wee, J.; Taim, B.C.; Huynh, M.; Gastin, P.B.; Chia, M.; Low, C.Y.; Lee,
J.K.W. Hydration Status and Fluid Replacement Strategies of High-Performance Adolescent
Athletes: An Application of Machine Learning to Distinguish Hydration Characteristics. Nutrients
2021, 13, 4073.

. American College of Sports Medicine; Sawka, M.N.; Burke, L.M.; Eichner, E.R.; Maughan, R.J.;

Montain, S.J.; Stachenfeld, N.S. American College of Sports Medicine position stand. Exercise and

fluid replacement. Med. Sci. Sports Exerc. 2007, 39, 377-390.

Di Salvo, V.; Gregson, W.; Atkinson, G.; Tordoff, P.; Drust, B. Analysis of High Intensity Activity

in Premier League Soccer. Int. J. Sports Med. 2009, 30, 205-212.

Da Silva, R.P.; Mundel, T.; Natali, A.J.; Bara Filho, M.G.; Alfenas, R.C.; Lima, J.R.; Belfort, F.G.;

Lopes, P.R.; Marins, J.C. Pre-game hydration status, sweat loss, and fluid intake in elite Brazilian

young male soccer players during competition. J. Sports Sci. 2012, 30, 37-42.

Silva, R.P.; Mundel, T.; Natali, A.J.; Bara Filho, M.G.; Lima, J.R.; Alfenas, R.C.; Lopes, P.R.;

Belfort, F.G.; Marins, J.C. Fluid balance of elite Brazilian youth soccer players during consecutive

days of training. J. Sports Sci. 2011, 29, 725-732.

Asker, E. Jeukendrup, Sophie, C and Killer, The Myths Surrounding Pre-Exercise Carbohydrate

Feeding, Journal of the International Society of Sports Nutrition, 57(2),2010,18-25.

55



16.
17.

18.

19.

20.

21,
22,

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.
31.

32.

33.

Shirreffs SM. Markers of hydration status. Eur J Clin Nutr. 2000;40(1):80-84.

Heil DP. Acid-base balance and hydration status following consumption of mineral-based alkaline
bottled water. J Int Soc Sports Nutr. 2010;7: 29

Ersoy G. Egzersiz ve Spor Performansi i¢in Beslenme. 1. Baski. Ankara: Betik Kitap; 2010.
Maranci, B. ve Miniroglu, S, “Futbol Kalecileri ile Diger Mevkilerde Bulunan Oyuncularin
Motorik Ozellikleri, Reaksiyon Zamanlar1 ve Viicut Yag Yiizdelerinin Karsilastirilmasi”, Gazi
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. (V1) 3 s:13-26., 2001

Bangsho J. The physiology of soccer: with special reference to intense intermittent exercise. Acta
Physiol Scand 1994; 15 Suppl. 619: 1-156

Encyclopedia Britannica (2023). Football (Soccer).

Stelen, T., Chamari, K., Castagna, C., & Wisleff, U. (2005). Physiology of Soccer: An Update.
Sports Medicine, 35(6), 501-536.

Bloomfield, J, Ackland, TR ve Elliot, BC, Applied Anatomy and Biomechanics in Sport, Blackwell
Scientific Publications, 1994

Ozder, A. ve Giinay, M, “Futbolcularin Baz1 Fizyolojik Parametrelerinin Oynadiklar1 Mevkilere
Gore Karsilastirilmasi”, Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, (5) 1 s: 21-25, 1994
Giinay, M., Erol, A., E. ve Savas, S., “Futbolculardaki Kuvvet, Esneklik-Cabukluk ve Anaerobik
Giiciin Boy, Viicut Agirlig1 ve Baz1 Antropometrik Parametreler ile Iliskisi”, Hacettepe Universitesi
Spor Bilimleri Dergisi, (5) 4 s:3-11. 1994

(laia, F.M.; Rampinini, E.; Bangsbo, J. High-Intensity Training in Football. Int. J. Sports Physiol.
Perform. 2009, 4, 291-306.)

Alkhateeb, G., & Donath, L. (2020). Effects of football versus aerobic exercise training on muscle
architecture in healthy men adults: a study protocol of a two-armed randomized controlled trial.
Trials, 21(1): 1007.

Wisloff U, Helgerud J, Hoff J. Strength and endurance of elite soccer players. Medicine & Science
in Sports & Exercise 30(3): 462-467, 1998.

Bangsho, J. Energy demands in competitive soccer. J. Sports Sci. 1994, 12, S5-S12

Mujika, 1.; Burke, L.M. Nutrition in Team Sports. Ann. Nutr. Metab. 2010, 57 (Suppl. 2), 26-35.
Rivilla-Garcia, J.; Calvo, L.C.; Jiménez-Rubio, S.; Paredes-Hernandez, V.; Mufioz, A.; van den
Tillaar, R.; Navandar, A. Characteris- tics of Very High Intensity Runs of Soccer Players in Relation
to Their Playing Position and Playing Half in the 2013-14 Spanish La Liga Season. J. Hum. Kinet.
2019, 66, 213-222.

Dolci, F.; Hart, N.H.; Kilding, A.E.; Chivers, P.; Piggott, B.; Spiteri, T. Physical and Energetic
Demand of Soccer: A Brief Review. Strength Cond. J. 2020, 42, 70-77.

Collins, J.; Maughan, R.J.; Gleeson, M.; Bilsborough, J.; Jeukendrup, A.; Morton, J.P.; Phillips,
S.M.; Armstrong, L.; Burke, L.M.; Close, G.L.; et al. UEFA Expert Group Statement on Nutrition
in Elite Football. Current Evidence to Inform Practical Recommendations and Guide Future
Research. Br. J. Sports Med. 2021, 55, 416.

56



34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45,

46.

47.

48.

49.

50.

Frayn, K. N. (2010). Metabolic Regulation: A Human Perspective. Wiley-Blackwell.

Institute of Medicine (IOM), Food and Nutrition Board. (2005).

Jeukendrup, A. E., & Killer, S. C. (2010). The impact of nutrition on endurance performance. Food
and Nutrition Research, 54, Article 5333. https://doi.org/10.3402/fnr.v54i0.5333

Whicker, M. T., & Deiter, H. B. (2015). Energy metabolism in human body systems and nutrition.
Springer.

Berger, M. M., & Pichard, C. (2016). Nutritional assessment and energy requirements. In K. D. Hall
(Ed.), Handbook of Nutrition and Diet (pp. 181-192). CRC Press.

1. Gaddi, A. V., Galuppo, P., & Yang, J. (2017). Creatine phosphate administration in cell energy
impairment conditions: a summary of past and present research. Heart, Lung & Circulation, 26(10):
1026.https://doi.org/10.1016/j.hlc.2016.12.020

2. Hargreaves, M., & Spriet, L. L. (2018). Exercise metabolism: fuels for the fire. Cold Spring
Harbor Perspectives in Medicine, 8(8): a029744. https://doi.org/10.1101/cshperspect.a029744

3. Bean A. The Complete Guide to Sports Nutrition. Sixth edition (2010). London, A&C Black
Publishers Ltd, 2010

4. Melin, A. K., Heikura, I. A., Tenforde, A., & Mountjoy, M. (2019). Energy availability in
athletics: health, performance, and physique. International Journal of Sport Nutrition And Exercise
Metabolism, 29(2): 152.

Jeukendrup, A. E., & Gleeson, M. (2018). Sport nutrition: From principles to practice (3rd ed.).
Human Kinetics.

Coyle, E. F., Jeukendrup, A. E., & Goulet, E. D. B. (2016). The science of sports nutrition:
Carbohydrate metabolism and exercise performance. Current Sports Medicine Reports, 15(4), 3-8.
Saris, W. H. M., & van der Horst, K. (2011). The role of carbohydrates in exercise performance and
muscle glycogen synthesis. Sports Medicine, 41(4), 289-298.

Jeukendrup, A. E. (2014). Carbohydrate intake during exercise and performance. Journal of Sports
Sciences, 32(6), 490-501. https://doi.org/10.1080/02640414.2013.858438

Coyle, E. F. (2004). Carbohydrate supplementation and endurance performance. American Journal
of Clinical Nutrition, 70(3), 14-23.

Burke, L. M., & Maughan, R. J. (2015). Practical aspects of the role of carbohydrates in exercise.
European Journal of Sport Science, 15(2), 94-107. https://doi.org/10.1080/17461391.2013.841643
Ivy, J. L., & Kjaer, M. (2010). Carbohydrate ingestion and the restoration of muscle glycogen: A
review of the process of glycogen supercompensation. International Journal of Sports Medicine,
31(11), 813-824.

Kelly, T., Unwin, D., & Finucane, F. (2020). Low-carbohydrate diets in the management of obesity
and type 2 diabetes: a review from clinicians using the approach in practice. International Journal
of Environmental Research and Public Health, 17(7): 2557. https://doi.org/10.3390/ijerph17072557

S7


https://doi.org/10.3402/fnr.v54i0.5333
https://doi.org/10.1080/02640414.2013.858438
https://doi.org/10.1080/17461391.2013.841643
https://doi.org/10.3390/ijerph17072557

51.

52.

53.

54,

55.

56.

57.

58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

Tipton, K. D., & Wolfe, R. R. (2001). Exercise, protein metabolism, and muscle growth. Current
Opinion in Clinical Nutrition & Metabolic Care, 4(6), 503-507. https://doi.org/10.1097/00075197-
200111000-00006

Maughan, R. J., & Shirreffs, S. M. (2012). Sport nutrition: Energy and protein requirements in
exercise. In M. B. Mountain & R. C. Malek (Eds.), Sports nutrition (pp. 79-104). Routledge.
Rogeri, P. S., Zanella, R., Jr, Martins, G. L., Garcia, M. et al. (2021). Strategies to prevent sarcopenia
in the aging process: role of protein intake and exercise. Nutrients, 14(1): 52.
https://doi.org/10.3390/nu14010052

Rogerson D. (2017). Vegan diets: practical advice for athletes and exercisers. Journal of the
International Society of Sports Nutrition, 14: 36. https://doi.org/10.1186/s12970-017-0192-9
Jeukendrup, A. E., & Wallis, G. A. (2005). Measurement of substrate oxidation during exercise by
means of gas exchange measurements. International Journal of Sports Medicine, 26(Suppl 1), S28-
S37. https://doi.org/10.1055/s-2004-830512

Romijn, J. A, Coyle, E. F., Sidossis, L. S., & Wolfe, R. R. (1993). Regulation of endogenous fat
and carbohydrate metabolism in relation to exercise intensity and duration. American Journal of
Physiology-Endocrinology and Metabolism, 265(3), E380-E391.

Hawley, J. A., & Leckey, J. J. (2015). Carbohydrate dependence during prolonged, intense
endurance exercise. Sports Medicine, 45(Suppl 1), S5-S12. https://doi.org/10.1007/s40279-015-
0400-1

Monnard, C., & Fleith, M. (2021). Total fat and fatty acid intake among 1-7-year-old children from
33 countries: comparison with ternational recommendations. Nutrients, 13(10): 3547.
https://doi.org/10.3390/nu13103547

Steffl, M., Kinkorova, I., Kokstejn, J., & Petr, M. (2019). Macronutrient intake in soccer players-a
meta-analysis. Nutrients, 11(6): 1305. https://doi.org/10.3390/nu11061305

Maughan, R. J., Burke, L. M., & Dvorak, J. (2018). IOC consensus statement: Dietary supplements
and the high-performance athlete. British Journal of Sports Medicine, 52(7), 439-455.
https://doi.org/10.1136/bjsports-2018-099027

Kohlmeier, M. (2015). Nutrient metabolism: Structures, functions, and genes (2nd ed.). Academic
Press.

Zhang, Y., Xun, P., Wang, R., Mao, L., & He, K. (2017). Can magnesium enhance exercise
performance?. Nutrients, 9(9): 946. https://doi.org/10.3390/nu9090946

Chycki, J., Kostrzewa, M., Maszczyk, A., & Zajac, A. (2021). Chronic ingestion of bicarbonate-
rich water improves anaerobic performance in60 hypohydrated elite judo athletes: a pilot study.
International Journal of Environmental Research and Public Health, 18(9), 4948.
https://doi.org/10.3390/ijerph18094948

Thomas B & Bishop J (2007) Fluid. In: Manual of Dietetic Practice, 4th edn, ( B Thomased.),
Section 2.8, pp. 217-21. Blackwell Sciences: Oxford.

Sawka MN, Cheuvront SN & Carter R (2005) Human water needs. Nutrition Reviews 63: S30-9.

58


https://doi.org/10.1097/00075197-200111000-00006
https://doi.org/10.1097/00075197-200111000-00006
https://doi.org/10.3390/nu14010052
https://doi.org/10.1055/s-2004-830512
https://doi.org/10.3390/nu13103547
https://doi.org/10.3390/nu11061305
https://doi.org/10.1136/bjsports-2018-099027

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

7.

78.

79.

80.

Thomas B & Bishop J (2007) Fluid. In: Manual of Dietetic Practice, 4th edn, (B Thomas ed.),
Section 2.8, pp. 217-21. Blackwell Sci- ences: Oxford.

Grandjean AC & Campbell SM (2004) Hydration: Fluids for Life. A monograph by the North
American Branch of the International Life Science Institute. ILSI North America: Washington, DC.
Casa, D. J., Cheuvront, S. N., Galloway, S. D., & Shirreffs, S. M. (2019). Fluid needs for training,
competition, and recovery in track-and-field athletes. International journal of sport nutrition and
exercise metabolism, 29(2), 175-180.

Johnson, E. C., & Adams, W. M. (2020). Water intake, body water regulation and health. Nutrients,
12(3), 702.

Jéquier, E., & Constant, F. (2010). Water as an essential nutrient: the physiological basis of
hydration. European Journal Of Clinical Nutrition, 64(2), 115.

Cheuvront, S. N., & Kenefick, R. W. (2014). Dehydration: physiology, assessment, and
performance effects. Comprehensive Physiology, 4(1), 257.

Hioka, A., Akazawa, N., Okawa, N., & Nagahiro, S. (2021). Increased total body extracellular-to-
intracellular water ratio in community-dwelling elderly women is associated with decreased
handgrip strength and gait speed. Nutrition, 86, 111175.

Bellver, M., Del Rio, L., Jovell, E., Drobnic, F., & Trilla, A. (2019). Bone mineral density and bone
mineral content among female elite athletes. Bone, 127, 393.

Dieckmeyer, M., Zoffl, F., Grundl, L., Inhuber, S., Schlaeger, S., Burian, E., & Sollmann, N. (2020).
Association of quadriceps muscle, gluteal muscle, and femoral bone marrow composition using
chemical shift encoding-based water-fat MRI: a preliminary study in healthy young volunteers.
European Radiology Experimental, 4, 1-8.

Reale, R., Slater, G., Cox, G. R., Dunican, I. C., & Burke, L. M. (2018). The effect of water loading
on acute weight loss following fluid restriction in combat sports athletes. International Journal of
Sport Nutrition And Exercise Metabolism, 28(6), 565.

Ersoy G, (2014). Aktif kisiler ve sporcular i¢in sivi desteginin hidrasyonun 6nemi. (1. Baski),
Ankara, Punto Tasarim Matbaacilik Ltd. sti.

Armstrong LE. Assessing hydration status: the elusive gold standard. J Am Coll Nutr.2007;26(5
suppl):5755-84S.

James, L. J., Funnell, M. P., James, R. M., & Mears, S. A. (2019). Does hypohydration really impair
endurance performance? methodological considerations for interpreting hydration research. Sports
Medicine (Auckland, N.Z.), 49(Suppl 2), 103.

Ayotte, D., Jr, & Corcoran, M. P. (2018). Individualized hydration plans improve performance
outcomes for collegiate athletes engaging in in-season training. Journal of the International Society
of Sports Nutrition, 15(1): 27. https://doi.org/10.1186/512970-018-0230-2

Kraft, J. A., Green, J. M., Bishop, P. A., Richardson, M. T. et al. (2012). The influence of hydration
on anaerobic performance: a review. Research Quarterly for Exercise and Sport, 83(2): 282.
https://doi.org/10.1080/02701367.2012.10599859

59


https://doi.org/10.1186/s12970-018-0230-2

81.

82.

83.

84.

85.

86.

87.

88.

89.

90.

91.

92.

93.

94,

Baker L. B. (2017). Sweating rate and sweat sodium concentration in athletes: a review of
methodology and intra/interindividual variability. Sports Medicine (Auckland, N.Z.), 47(Suppl 1):
111. https://doi.org/10.1007/s40279- 017-0691-5

Aydogdu, U., Yildiz, R., Guzelbektes, H., Naseri, A. et al. (2018). Effect of combinations of
intravenous small-volume hypertonic sodium chloride, acetate ringer, sodium bicarbonate, and
lactate ringer solutions along with oral fluid on the treatment of calf diarrhea. Polish Journal of
Veterinary Sciences, 21(2): 273. https://doi.org/10.24425/119048

James, L. J., Funnell, M. P., James, R. M., & Mears, S. A. (2019). Does hypohydration really impair
endurance performance? methodological considerations for interpreting hydration research. Sports
Medicine (Auckland, N.Z.), 49(Suppl 2), 103.

McConaghy, J. R., & Fosselman, D. (2018). Hyperhidrosis: management options. American Family
Physician, 97(11), 729.

Janjua, 1., Bashir, T., Hag, M., Arshad, M. F., & Sharif, M. (2021). Severe hypothyroidism
presenting with rhabdomyolysis in a young patient. Cureus, 13(3): €13993.
https://doi.org/10.7759/cureus.13993

Rowlands, D. S., Kopetschny, B. H., & Badenhorst, C. E. (2022). The Hydrating effects of
hypertonic, 1sotonic and hypotonic sports drinks and waters on central hydration during continuous
exercise: a systematic meta-analysis and62 perspective. Sports Medicine (Auckland, N.Z.), 52(2):
349. https://doi.org/10.1007/s40279-021-01558-y

Bialecka-Debek, A., & Pietruszka, B. (2019). The association between hydration status and
cognitive function among free-living elderly volunteers. Aging Clinical and Experimental Research,
31(5): 695. https://doi.org/10.1007/s40520-018-1019-5

Masento, N. A., Golightly, M., Field, D. T., Butler, L. T. et al. (2014). Effects of hydration status
on cognitive performance and mood. The British Journal of Nutrition, 111(10): 1841.
https://doi.org/10.1017/S0007114513004455

Baker L. B. (2019). Physiology of sweat gland function: The roles of sweating and sweat
composition in human health. Temperature (Austin, Tex.), 6(3), 211.

Baker, L. B., & Wolfe, A. S. (2020). Physiological mechanisms determining eccrine sweat
composition. European Journal of Applied Physiology, 120(4), 719.

Périard, J. D., Eijsvogels, T., & Daanen, H. (2021). Exercise under heat stress: thermoregulation,
hydration, performance implications, and mitigation strategies. Physiological Reviews, 101(4),
1873.

Powers K. S. (2015). Dehydration: 1sonatremic, hyponatremic, and hypernatremic recognition and
management. Pediatrics in Review, 36(7): 274. https://doi.org/10.1542/pir.36-7-274

Baron S, Courbebaisse M, Lepicard EM, Friedlander G. Assessment of hydration status in a large
population. British Journal of Nutrition. 2015;113(1):147-158. d0i:10.1017/S0007114514003213
Cheuvront SN, Sawka MN. Hydration assessment of athletes. Sports Sci Exchange, 2005;18(2), 1-
6.

60


https://doi.org/10.1007/s40279-
https://doi.org/10.1007/s40279-021-01558-y

95.

96.

97.

98.

99.

Rehrer NJ. Fluid and electrolyte balance in ultra-endurance sport. Sports Med. 2001;31(10):701-
715.

Jequier, E & Constant, F (2010) Water as an essential nutrient: the physiological basis of
hydration. Eur J Clin Nutr 64, 115-123.

Aycock, R. D., & Kass, D. A. (2012). Abnormal urine color. Southern Medical Journal, 105(1): 43.
https://doi.org/10.1097/SMJ.0b013e31823c413e

Chew, N., Noor Azhar, A. M., Bustam, A., Azanan, M. S, et al. (2020). Assessing dehydration
status in dengue patients using urine colourimetry and mobile phone technology. PLoS Neglected
Tropical Diseases, 14(9): e0008562.

Hew-Butler, T. D., Eskin, C., Bickham, J., Rusnak, M. et al. (2018). Dehydration is how you define
it: comparison of 318 blood and urine athlete spot checks. BMJ Open Sport & Exercise Medicine,
4(1): e000297.

100. Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. American College of Sports Medicine Joint Position

Statement. Nutrition and Athletic Performance [published correction appears in Med Sci Sports
Exerc. 2017 Jan;49(1):222]. Med Sci Sports Exerc. 2016;48(3):543-568.

101. Maughan, R. J., Watson, P., Cordery, P. A., Walsh, N. P. et al. (2016). A randomized trial to assess

the potential of different beverages to affect hydration status: development of a beverage hydration
index. The American Journal of Clinical Nutrition, 103(3): 717.

102. Oppliger RA, Magnes SA, Popowski LA, Gisolfi CV. Accuracy of urine specific gravity and

osmolality as indicators of hydration status. Int J Sport Nutr Exerc Metab. 2005;15(3):236-251

103. Armstrong LE, Maresh CM, Castellani JW et al (1994) Urinary indices of hydration status. Int J

Sport Nutr 4:265-279

104. Armstrong LE, Soto JA, Hacker FT et al (1998) Urinary indices during dehydration, exercise, and

rehydration. Int J Sport Nutr 8:345-355

105. Flamarion, E., Reichert, C., Sayegh, C., de Saint Gilles, D. et al. (2022). Orientation diagnostique

devant une coloration anormale des urines : la roue a urines 2.0 [Abnormal urine color assessment:

The urine wheel]. La Revue de Medecine Interne, 43(1): 31.

106. Armstrong, L.E. (2000). Performing in Extreme Environments. Human Kinetics, Champaign, IL.
107. Yoo, D.W., Lee, S. M., Moon, S. Y., Kim, I. S., & Chang, C. L. (2021). Evaluation of conductivity-

based osmolality measurement in urine using the Sysmex UF5000. Journal of Clinical Laboratory
Analysis, 35(1): e23586.

108. Armstrong LE (2007) Assessing hydration status: the elusive gold standard. J Am Coll Nutr 26,

5755-584S.

109. Perrier E, Rondeau P, Poupin M, et al. (2013) Relation between urinary hydration biomarkers and

total fluid intake in healthy adults. Eur J Clin Nutr 9, 939-943.

110. Cheuvront SN, Ely BR, Kenefick RW, et al. (2010) Biological variation and diagnostic accuracy

of dehydration assess- ment markers. Am J Clin Nutr 92, 565 — 573.

61



111.

112,

113.

114.

115.

116.
117.

118.

119.

120.

121.

122.

123.

124,

125.

126.

Armstrong, L. E., Giersch, G., Dunn, L., Fiol, A., Muiloz, C. X. et al. (2020). Inputs to thirst and
drinking during water restriction and rehydration. Nutrients, 12(9): 2554.

Humphreys, K., Vadher, D., Allen, Y., Patel, N. ve digerleri. (2017). Examining the links between
hydration, nutrition and mouth health. British Journal of Nursing (Mark Allen Publishing), 26(10),
566.

Galemore, C.A. Sports drinks and energy drinks for children and adolescents-are they appropriate?
A summary of the clinical report. NASN Sch. Nurse 2011, 26, 320-321.

Marqueta, P.M. Utilidad En El Deporte de Las Bebidas de Reposiciéon Con Carbohidratos. Arch.
Med. Deporte 2012, 29, 542-553.

Blasco Redondo, R.; Contreras Fernandez, C.; De teresa Galvan, C.; Del Valle Soto, M.; Franco
Bonafonte, L.; Garcia Gabarra, A.; Gaztafiaga Aurrekoetxea, T.; Manonelles Marqueta, P.; Manuz
Gonzélez, B.; Palacios Gil de Antufiano, N.; et al. Suplementos Nutricionales Para El Deportista.
Ayudas Ergogénicas En El Deporte 2019. Documento de Consenso de La Sociedad Espaifiola de
Medicina Del Deporte. Arch. Med. Deporte 2019, 36, 1-114.

Caglayan, B. (2018). Sporcu icecekleri ve etkileri. Gida Bilimleri Dergisi, 34(2), 45-56.

Shirreffs, S.M. Hydration in sport and exercise: Water, sports drinks and other drinks. Nutr. Bull.
2009, 34, 374-379.

Berry, C.; Murray, B.; Kenney, W. Scientific basis for a milk permeate-based sports drink—A
critical review. Int. Dairy J. 2021, 127, 105296.

SCF. Report of the Scientific Committee on Food on Composition and Specification of Food
Intended to Meet the Expenditure of Intense Muscular Effort, Especially for Sportsmen; European
Commission: Brussels, Belgium, 2001.

Maughan, R.J. Fluid and electrolyte loss and replacement in exercise. J. Sports Sci. 1991, 9, 117—
142.

Crane, R.K. Intestinal Absorption of Sugars. Physiol. Rev. 1960, 40, 789-825.

Skou, J.C.; Esmann, M. The Na,K-ATPase. J. Bioenerg. Biomembr. 1992, 24, 249-261.
Wemple, R.D.; Morocco, T.S.; Mack, G.W. Influence of sodium replacement on fluid ingestion
following exercise-induced dehydration. Int. J. Sport Nutr. 1997, 7, 104-116.

Passe, D.H.; Stofan, J.R.; Rowe, C.L.; Horswill, C.A.; Murray, R. Exercise condition affects
hedonic responses to sodium in a sport drink. Appetite 2009, 52, 561-567.

Takamata, A.; Mack, G.W.; Gillen, C.M.; Nadel, E.R. Sodium appetite, thirst, and body fluid
regulation in humans during rehydration without sodium replacement. Am. J. Physiol. Regul.
Integr. Comp. Physiol. 1994, 266, R1493-R1502.

Pérez-Castillo, I. M., Williams, J. A., Lopez-Chicharro, J., Mihic, N., Rueda, R., Bouzamondo, H.,
& Horswill, C. A. (2024). Compositional Aspects of Beverages Designed to Promote Hydration
Before, During, and After Exercise: Concepts Revisited. Nutrients, 16(17).
https://doi.org/10.3390/nu16010017

62


https://doi.org/10.3390/nu16010017

127.

128.

129.

130.

131.

132.

133.

134.

135.

136.

137.

138.

139.

140.
141.

142,

Baker, L.B.; Ungaro, C.T.; Sopeiia, B.C.; Nuccio, R.P.; Reimel, A.J.; Carter, J.M.; Stofan, J.R.;
Barnes, K.A. Body map of regional vs. whole body sweating rate and sweat electrolyte
concentrations in men and women during moderate exercise-heat stress. J. Appl. Physiol. 2018,
124, 1304-1318.

Roebber, J.K.; Roper, S.D.; Chaudhari, N. The Role of the Anion in Salt (NaCl) Detection by
Mouse Taste Buds. J. Neurosci. 2019, 39, 6224-6232.

Jeukendrup, A.E. Carbohydrate intake during exercise and performance. Nutrition 2004, 20, 669—
677.

Koepsell, H. Glucose transporters in the small intestine in health and disease. Pflug. Arch. 2020,
472,1207-1248.

Rowlands, D.S.; Houltham, S.; Musa-Veloso, K.; Brown, F.; Paulionis, L.; Bailey, D. Fructose-
Glucose Composite Carbohydrates and Endurance Performance: Critical Review and Future
Perspectives. Sports Med. 2015, 45, 1561-1576.

Liu, W.; Jin, Y.; Wilde, P.J.; Hou, Y.; Wang, Y.; Han, J. Mechanisms, physiology, and recent
research progress of gastric emptying. Crit. Rev. Food Sci. Nutr. 2021, 61, 2742-2755.

Clayton, D.J.; Evans, G.H.; James, L.J. Effect of drink carbohydrate content on postexercise gastric
emptying, rehydration, and the calculation of net fluid balance. Int. J. Sport Nutr. Exerc. Metab.
2014, 24, 79-89.

Shi, X.; Horn, M.K.; Osterberg, K.L.; Stofan, J.R.; Zachwieja, J.J.; Horswill, C.A.; Passe, D.H.;
Murray, R. Gastrointestinal discomfort during intermittent high-intensity exercise: Effect of
carbohydrate-electrolyte beverage. Int. J. Sport Nutr. Exerc. Metab. 2004, 14, 673-683.
Fernandez-Elias,V.E.;Ortega, J.F.;Nelson,R.K.; Mora-Rodriguez,R. Relationship between muscle
water and glycogen recovery after prolonged exercise in the heat in humans. Eur. J. Appl. Physiol.
2015, 115, 1919-1926.

Ediriweera E.R.H.S.S, Medicinal uses of coconut (Cocosnucifera L.), Cocoinfolnt, 2003;10:11—
21.

Chavalittamrong B, Pidatcha P, Thavisri U. Electrolytes, sugar, calories, osmolarity and pH of
beverages and coconut water. Southeast Asian J Trop Med Public Health. 1982;13(3):427-31.
Adams W, Bratt DE. Young coconut water for home rehydration in children with mild
gastroenteritis. Trop Geogr Med. 1992;44(1-2):149-53.)

Osazuwa O.E, Ahonkhai I, Coconut water as growth medium for micro-organisms, Niger. J. Palms
Oil Seeds, 1989;10 (11):91-95.

Rethinam P, Kumar T.B.N, Tender coconut —an overview, Indian Coconut J, 2001;32:2-22
Mantena SK, Jagadish, Badduri SR, Siripurapu KB, Unnikrishnan MK. In vitro evaluation of
antioxidant properties of Cocos nucifera Linn. water. Nahrung. 2003;47(2):126-31.

Nanda Kumar T.B, Tender coconut water: nature’s finest drink, Indian Coconut J, 1990; 21:14—
18.

63



143.

144,

145.

146.
147.

148.

149.

150.

151.

152,

153.

154,

155.

156.

157.

158.

159.

160.

Campbell-Falck D, Thomas T, FalckT.M, Tutuo N, Clem K, The intravenous use of coconut water,
Am. J. Emerg. Med, 2000; 18:108-111.

Pummer S, Heil P, Maleck W, Petroianu G, Influence of coconut water on hemostasis, Am. J.
Emerg. Med, 2001; 19:287-289.

Del Rosario J.E, Bergonia H.A, Flavier M.E, Samonte J.L.,Mendoza E.M.T, Chromatographic
analysis ofcarbohydrates in coconut water, Trans. the Natl. Acad.Sci.Technol, 1984; 6:127-151.
Gida ve Tarim Orgiitii [FAO]

Sanchez P.C, Collado L.S, GerpacioC.L, Lapitan H, Village level technology of processing
coconut water vinegar, Philipp.Agric, 1985;07:439-448.

Vigliar R, Sdepanian V.L, FagundesNeto U, Biochemical profile of coconut water from coconut
palms planted in an inland region, J Pediatr (Rio J), 2006; 82:308-312

Santoso U, Kubo, K, Ota T, Tadokoro T, Maekawa A, Nutrient composition of kopyor coconuts
(Cocosnucifera L.), Food Chem, 1996;57:299-304.

Reddy, P., Lakshmi M, Coconut water properties, uses, and nutritional benefits in health and
disease review, Journal of current clinical medicine and laboratory biochemistry, 2003;10(2):11-
21.

Hanson, R. W., et al. (2004). The efficacy of coconut water as a hydration strategy for endurance
athletes. Journal of the International Society of Sports Nutrition.

Maughan, R. J., & Shirreffs, S. M. (2010). Hydration and performance in sports. The British
Journal of Sports Medicine.

Sawka MN, Burke LM, Eichner ER, Maughan RJ, Montain SJ, Stachenfeld NS. American College
of Sports Medicine position stand. Exercise and fluid replacement. Med Sci Sports Exerc.
2007;39(2):377Y90.

Casa DJ, Clarkson PM, Roberts WO. American College of Sports Medicine Roundtable on
hydration and physical activity: consensus statements. Curr Sports Med Rep. 2005;4:115Y27.
American College of Sports Medicine, American Dietetic Association, Dietitians of Canada. Joint
position stand. Nutrition and athletic performance. Med Sci Sports Exerc. 2009;41(3): 709Y31.
Holway FE, Spriet LL. Sport-specific nutrition: Practical strategies for team sports. Journal of
Sports Sciences 29(1): 115-125, 2011.

Jackson, A. S., & Pollock, M. L. (1978). Generalized equations for predicting body density of men.
British Journal of Nutrition.

Lohman, T. G., Roche, A. F., & Martorell, R. (1988). Anthropometric Standardization Reference
Manual.

Armstrong, L. E., Soto, J. A., & Hacker, F. T. (1994). Urine color as an index of hydration status.
International Journal of Sport Nutrition.

Khan, S. A., & Ali, M. A. (2017). Refractometer and its applications. International Journal of

Chemical and Environmental Engineering.

64



161.

162.

163.

164.

165.

166.

167.

168.

169.

170.

171.

172.

173.

174.

175.

Browning, R. M. (2008). Refractometry and Its Application in Industrial Process Monitoring.
Wiley-Interscience.

Alves, J., Barrientos, G., Toro, V., Sanchez, E. et al. (2021). Changes in anthropometric and
performance parameters in high-level endurance athletes during a sports season. International
Journal of Environmental Research and Public Health, 18(5): 2782.

Carretero-Krug, A., Ubeda, N., Velasco, C., Medina-Font, J. et al. (2021). Hydration status, body
composition, and anxiety status in aeronautical military personnel from Spain: a cross-sectional
study. Military Medical Research, 8(1): 35.).

Casa, D. J., Armstrong, L. E., Hillman, S. K., Montain, S. J., Reiff, R. V., Rich, B. S., ... & Stone,
J. A. (2000). National athletic trainers’ association position statement: fluid replacement for
athletes. Journal of Athletic Training, 35(2), 212—-224.

Warren, A., O’Brien, M., & Smith, D. (2018). Reliability of three urinalysis methods used in the
assessment of hydration. International Journal of Sport Exercise and Health Research, 2(2), 100-
105. https://doi.org/10.31254/sportmed.2201

Athanasatou, A., Kandyliari, A., Malisova, O., & Kapsokefalou, M. (2019). Fluctuation of water
intake and of hydration indices during the day in a sample of healthy greek adults. Nutrients,
11(4), 793. https://doi.org/10.3390/nu11040793).

Von Duvillard SP, Arciero PJ, Tietjen-Smith T, Alford K: Sports drinks,
exercise training, and competition. Curr Sports Med Rep 2008, 7(4):202-8.

Spaccarotella KJ, Andzel WD: Building a beverage for recovery from
endurance activity: a review. J Strength Cond Res 2011, 25(11):3198-204

Von Duvillard SP, Arciero PJ, Tietjen-Smith T, Alford K: Sports drinks,
exercise training, and competition. Curr Sports Med Rep 2008, 7(4):202-8.

Von Duvillard SP, Braun WA, Markofski M, Beneke R, Leithduser R: Fluids
and hydration in prolonged endurance performance. Nutrition 2024, 20(7-8):651-6

Siow, P. C., Tan, W. S. K., & Henry, C. J. (2017). Impact of isotonic beverage on the hydration
status of healthy Chinese adults in air-conditioned environment. Nutrients, 9(3), 242.
https://doi.org/10.3390/nu9030242.

Idarraga AP, Aragon-Vargas LF: Post-exercise rehydration with coconut water. Med Sci Sports
Exerc 2010, 42(5):575.

Yunusa, I. and Ahmad, 1. (2012). Energy- drinks: composition and health benefits. Bayero Journal
of Pure and Applied Sciences, 4(2). https://doi.org/10.4314/bajopas.v4i2.38

James, L., Evans, G., Madin, J., Scott, D., Stepney, M., Harris, R., ... & Clayton, D. (2013).
Effect of varying the concentrations of carbohydrate and milk protein in rehydration solutions
ingested after exercise in the heat. British Journal of Nutrition, 110(7), 1285-1291.
https://doi.org/10.1017/s0007114513000536

Chavalittamrong B, Pidatcha P, Thavisri U: Electrolytes, sugar, calories, osmolarity and pH of
beverages and coconut water. Southeast Asian J Trop Med Public Health 1982, 13(3):427-31

65


https://doi.org/10.31254/sportmed.2201
https://doi.org/10.3390/nu11040793
https://doi.org/10.3390/nu9030242
https://doi.org/10.4314/bajopas.v4i2.38
https://doi.org/10.1017/s0007114513000536

176.

177.

178.

179.

180.

181.

182.

183.

184.

185.

186.

187.

188.

Saat M, Singh R, Sirisinghe RG, Nawawi M: Rehydration after exercise with fresh young coconut
water, carbohydrate-electrolyte beverage and plain water. J Physiol Anthropol Appl Human Sci
2002, 21(2):93-104

Idarraga AP, Aragon-Vargas LF: Post-exercise rehydration with coconut water [abstract]. Med Sci
Sports Exerc 2010, 42(5):575

Maughan, R. J., & Shirreffs, S. M. (1997). Rehydration and recovery after exercise. Sports Science
Exchange, 10(3), 1-6

Sawka, M. N., Burke, L. M., Eichner, E. R., Maughan, R. J., Montain, S. J., & Stachenfeld, N. S.
(2007). American College of Sports Medicine position stand: Exercise and fluid replacement.
Medicine & Science in Sports & Exercise, 39(2), 377-390

Darraga, L., & Aragon-Vargas, L. F. (2014). Rehydration with coconut water, sports drink, or
water after exercise-induced dehydration. International Journal of Sport Nutrition and Exercise
Metabolism, 24(2), 178-185. https://doi.org/10.1123/ijsnem.2012-0270

James, L. J., Evans, G. H., & Madin, J. (2019). Rehydration after exercise with fresh young coconut
water, carbohydrate—electrolyte beverage and plain water. Journal of Physiological Anthropology,
38(1), 1-7. https://doi.org/10.1186/s40101-019-0213-4

Armstrong, L. E., et al. (1994). Urinary indices of hydration status. International Journal of Sport
Nutrition, 4(3), 265-279

Shirreffs, S. M., & Maughan, R. J. (1998). Volume repletion after exercise-induced dehydration:
effects of the volume and composition of fluid ingested. Medicine and Science in Sports and
Exercise, 30(4), 581-588.

Saat, M., et al. (2002). Rehydration after exercise with fresh young coconut water, carbohydrate-
electrolyte beverage and plain water. Journal of Physiological Anthropology and Applied Human
Science, 21(2), 93-104.

Webb, E., & Salandy, A. (2016). Hydration status and weight loss of male university athletes
during training sessions in a tropical environment. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness,
56(1-2), 94-99. https://pubmed.ncbhi.nlm.nih.gov/27093369/

(Peart, D. J., Henshy, R., & Shaw, M. P. (2017). Coconut water does not improve exercise
performance in a moderate-to-high intensity running protocol compared with water or a
carbohydrate-electrolyte beverage. Journal of the International Society of Sports Nutrition, 14(1),
1-7. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27768399/)

O’Brien, M. W., Beals, J. W., Carter, J. M., Young, J. M., & Galvan, E. (2023). Coconut water is
comparable to a carbohydrate-electrolyte sport drink for hydration during exercise: A randomized
crossover trial. Journal of the International Society of Sports Nutrition, 20(1), 1220521.
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/37755860/

Arnaoutis, G., Kavouras, S. A., Angelopoulou, A., Skoufas, D., Bishas, A., & Mourtakos, S.
(2015). Fluid balance during training in elite young athletes of different sports. Journal of Strength

66


https://doi.org/10.1186/s40101-019-0213-4
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27093369/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27768399/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37755860/

189.

190.

191.

192.

193.

194,

195.

196.

197.

198.

199.

and Conditioning  Research,29(12),3447-3452.  https://www.researchgate.net/publication/
323213574 Hydration_status_in_adolescent_runners_pre_and_post_training

Ali, A.; Gardiner, R.; Foskett, A.; Gant, N. Fluid Balance, Thermoregulation and Sprint and
Passing Skill Performance in Female Soccer Players. Scand. J. Med. Sci. Sports 2011, 21, 437-
445.

Collins, J.; Maughan, R.J.; Gleeson, M.; Bilshorough, J.; Jeukendrup, A.; Morton, J.P.; Phillips,
S.M.; Armstrong, L.; Burke, L.M.; Close, G.L.; et al. UEFA Expert Group Statement on Nutrition
in Elite Football. Current Evidence to Inform Practical Recommendations and Guide Future
Research. Br. J. Sports Med. 2021, 55, 416.

Tarnowski, C.A.; Rollo, I.; Carter, J.M.; Lizarraga-Dallo, M.A.; Oliva, M.P.; Clifford, T.; James,
L.J.; Randell, R.K. Fluid Balance and Carbohydrate Intake of Elite Female Soccer Players during
Training and Competition. Nutrients 2022, 14, 3188.)

Kavouras, S. A., Johnson, E. C., Bougatsas, D., Arnaoutis, G. et al. (2016). Validation of a urine
color scale for assessment of urine osmolality in healthy children. European Journal of Nutrition,
55(3): 907.

Beasley K. J. (2015). Nutrition and gaelic football: review, recommendations, and future
considerations. International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 25(1): 1
Fullagar, H., McCunn, R., & Murray, A. (2017). Updated review of the applied physiology of
american college football: physical demands, strength and conditioning, nutrition, and njury
characteristics of America's favorite game. International Journal of Sports Physiology and
Performance, 12(10): 1396.).

Sawka, M. N., Burke, L. M., Eichner, E. R., Maughan, R. J., Montain, S. J., & Stachenfeld, N. S.
(2007). American College of Sports Medicine position stand: Exercise and fluid replacement.
Medicine & Science in Sports & Exercise, 39(2), 377-390.
https://doi.org/10.1249/mss.0b013e31802ca597

Maughan, R. J., Shirreffs, S. M., & Watson, P. (2007). Exercise, heat, hydration and the brain.
Journal  of the  American  College  of  Nutrition,  26(sup5), 604S-612S.
https://doi.org/10.1080/07315724.2007.10719658

Fortes, L. S., Nascimento-Junior, J. R. A., Mortatti, A. L., Lima-Janior, D. R. A. A. de, & Ferreira,
M. E. C. (2018). Effect of dehydration on passing decision making in soccer athletes. Research
Quarterly for Exercise and Sport, 89(3), 332-339.
https://doi.org/10.1080/02701367.2018.1488026)

Cheuvront, S. N., Carter, R., & Sawka, M. N. (2003). Fluid balance and endurance exercise
performance. Current Sports Medicine Reports, 2(4), 202-208. https://doi.org/10.1249/00149619-
200308000-00005

Shirreffs, S. M., Maughan, R. J., & Leiper, J. B. (1996). Rehydration after exercise in the heat:
Effects of different volumes of drinks. Journal of Applied Physiology, 81(1), 213-219.
https://doi.org/10.1152/jappl.1996.81.1.213),

67


https://www.researchgate.net/publication/323213574_Hydration_status_in_adolescent_runners_pre_and_post_training
https://www.researchgate.net/publication/323213574_Hydration_status_in_adolescent_runners_pre_and_post_training
https://doi.org/10.1249/mss.0b013e31802ca597
https://doi.org/10.1080/07315724.2007.10719658
https://doi.org/10.1080/02701367.2018.1488026
https://doi.org/10.1249/00149619-200308000-00005
https://doi.org/10.1249/00149619-200308000-00005
https://doi.org/10.1152/jappl.1996.81.1.213

200.

201.

202.

203.

204.

205.

206.

Cheuvront, S. N., Kenefick, R. W., & Sawka, M. N. (2010). Thermoregulatory physiology and
hydration in relation to exercise performance. Nutrition Reviews, 68(8), 439-445.
https://doi.org/10.1111/j.1753-4887.2010.00311.x

Belval, L.N.; Hosokawa, Y.; Casa, D.J.; Adams, W.M.; Armstrong, L.E.; Baker, L.B.; Burke, L.;
Cheuvront, S.;Chiampas, G.; Gonzalez-Alonso, J.; et al. Practical Hydration Solutions for Sports.
Nutrients 2019, 11, 1550.

Racinais, S.; Hosokawa, Y.; Akama, T.; Bermon, S.; Bigard, X.; Casa, D.J.; Grundstein, A.; Jay,
O.; Massey, A.; Migliorini, S.; et al. IOC Consensus Statement on Recommendations and
Regulations for Sport Events in the Heat. Br. J. Sports Med. 2023, 57, 8-25.

Racinais, S.; Hosokawa, Y.; Akama, T.; Bermon, S.; Bigard, X.; Casa, D.J.; Grundstein, A.; Jay,
O.; Massey, A.; Migliorini, S.; et al. IOC Consensus Statement on Recommendations and
Regulations for Sport Events in the Heat. Br. J. Sports Med. 2023, 57, 8-25.

Barnes, K.A.; Anderson, M.L.; Stofan, J.R.; Dalrymple, K.J.; Reimel, A.J.; Roberts, T.J.; Randell,
R.K.; Ungaro, C.T.; Baker, L.B. Normative Data for Sweating Rate, Sweat Sodium Concentration,
and Sweat Sodium Loss in Athletes: An Update and Analysis by Sport. J. Sports Sci. 2019, 37,
2356-2366.

Nuccio, R.P.; Barnes, K.A.; Carter, J.M.; Baker, L.B. Fluid Balance in Team Sport Athletes and
the Effect of Hypohydration on Cognitive, Technical, and Physical Performance. Sports Med.
2017, 47, 1951-1982.

Brendan J O’Brien, Leo R Bell, Declan Hennessy, Joshua Denham, Carl D Paton (2023). Coconut
Water: A Sports Drink Alternative? Nutrients, 14;11(9):183.

68


https://doi.org/10.1111/j.1753-4887.2010.00311.x

8 EKLER

EK 1. Kurum izni

EK 2. Etik Kurul Onay1
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EK 2. Etik Kurul Onayi1 (devam)
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EK 3. Cocuk Onam Formu

COCUKLARDA YAPILACAK BILIMSEL ARASTIRMALAR ICIN
BILGILENDIRILMiS GONULLU ONAM FORMU

Sevgili Pendikspor Oyunculari,

“Elit Futbolcularda Farkl I¢eceklerin Dehidrasyon Diizeyi Uzerine Etkisi”
isimli tanimlayict bir gozlemsel c¢alismada yer almak iizere davet edilmis
bulunmaktasiniz. Futbolun yiiksek yogunluklu dogasi, sinirli stvi mevcudiyeti veya
idrara ¢ikma i¢in sik sik molalarin istenmedigi durumlarla birlestiginde, viicuttaki sivi
kayb1 performansi olumsuz etkileyebilmektedir. Amacimiz antrenman sizlere farkl
stvilar vererek bu igeceklerin viicuttaki sivi tutulumunu 6grenmek. Arastirma ile yeni
bilgiler 6grenecegiz. Bu yeni bilgiler, senin performansini artirmaya yardimer olabilir,
senin de bu arastirmaya katilmani Oneriyoruz. Bu arastirmaya katilacak olursan;
takimm yapmis oldugu 90 dakikalik bir futbol antrenmaninda once senden sivi
diizeylerinin belirlenmesi amaci ile her bir giin i¢in antrenmandan 1 saat once ve
antrenmandan hemen sonra idrar 6rnegi alinacaktir ve dort farkli antrenman giiniinde,
her bir giin i¢in antrenmandan Once sirasiyla; Hindistan cevizi suyu, izotonik
karbonhidrat elektrolit iceren sporcu i¢ecegi, sadece elektrolit iceren sporcu igecegi ve

siselenmis saf su verilecektir.

Bu arastirmada aramizda olmak i¢in, karar vermeden Once; anne ve babanla da
konusmali, onlara danismalisin. Biz zaten anne ve babana bu arastirmadan
bahsedecegiz; onlarin izinlerini alacagiz. Anne ve baban “tamam” deseler bile; 6nemli
olan, senin kararin. Sen, arastirmaya katilmay1 kabul etmeyebilirsin. Bu arastirmaya
katilmak senin istegine bagli ve istemezsen katilmazsin. Bu nedenle hi¢ kimse sana
kizmaz ya da kiismez. Once katilmay1 kabul etsen bile, sonradan vazgegebilirsin; bu
tamamen sana bagli. Eger katilmay1 istemezsen veya calismadan ayrilmak istersen

sagligin ve performansin higbir zarar gérmeyecektir.
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EK 3. Cocuk Onam Formu (devam)

Calismaya katilmakla parasal yiik altina girmeyeceksin ve sana da herhangi bir
O0deme yapilmayacaktir. Biz arastirma ekibi olarak kisisel bilgilerini, arastirmayi
yiirtitmek icin kullanacagiz, ancak kimlik bilgilerin gizli tutulacaktir. Yalnizca geregi
halinde, bilgilerini etik kurullar ya da resmi makamlar inceleyebilir. Caligmanin
sonunda, sonuglar hakkinda bilgi istemeye hakkin vardir. Calisma sonuglari literatiirde

yayinlanabilecektir ancak senin kimlik bilgilerin agiklanmayacaktir.

Aklina simdi gelen veya daha sonra gelecek olan sorulari giiniin her saatinde,
istedigin zaman (hatta gece bile), beni cep telefonumdan arayip sorabilirsin. Bu
arastirmaya katilmay1 kabul ediyorsan asagiya liitfen adin1 ve soyadini yaz ve imzani

at. Imzaladiktan sonra sana ve ailene bu formun bir kopyas verilecektir.

Yukardaki bilgileri ayrintili bicimde tiimiinii okudum ve c¢alismanin

uygulanmasini onayladim.
Cocugun Adi, Soyadi:
Cocugun imzast:
Tarih:

Katildiginiz i¢in tekrar tesekkiir ederim.

Aragtirmacinin Adi, Soyadi ve Unvani: Diyetisyen Biisra KARAMAN

(email: )
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EK 4. Ebeveyn Aydinlatilmns Onam Formu

COCUKLARDA YAPILACAK ARASTIRMALAR ICIN <“EBEVEYN”
BILGILENDIRILMiS GONULLU ONAM FORMU

Degerli anne ve babalar;

Cocugunuzun, yapilmast planlanan “ELIT FUTBOLCULARDA FARKLI
ICECEKLERIN DEHIDRASYON DUZEYI UZERINE ETKISI” isimli calismada
yer alabilmesi icin sizden izin istiyoruz. Bu calisma, arastirma amacli olarak
yapilmaktadir ve katilim goniilliiliikk esasina dayalidir. Cocugunuzun calismaya
katilmas1 konusunda karar vermeden Once arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek
istiyoruz. Calisma hakkinda tam olarak bilgi sahibi olduktan sonra ve sorulariniz
cevaplandiktan sonra eger c¢ocugunuzun katilmasini isterseniz sizden bu formu
imzalamaniz istenecektir. Bu arastirma hakkinda ¢ocugunuza da bilgi verecegiz ve

ondan da bu ¢alismaya katilmasi i¢in izin alacagiz.

Calismanin amaglar1 ve dayanagi nelerdir, ¢cocugumdan baska kag¢ kisi bu

calismaya katilacak?

Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF) U19 Ligi Pendikspor’ da futbol oynayan

goniillii 30 futbolcunun katilimi planlanmaktadir.

S1vi alim1 sporcularin performansini direkt olarak etkilemektedir. Performansin
gostergesi olarak sivi kaybi onemli bir etken olarak bilinmektedir. Dehidrasyon
yasayan sporcular azalan dayaniklilik, artan yorgunluk, 1s1 kontrol yeteneginin
bozulmasi, diisen motivasyon ve artan yorgunluk algisi gibi performansi direkt
etkileyecek durumlarla karsi karsiya kalmaktadir. Futbolun yiliksek yogunluklu
dogasi, siurlt stvi mevcudiyeti veya idrara ¢ikma igin sik sik molalarin istenmedigi

durumlarla birlestiginde, oyuncular1 daha ytiksek bir dehidrasyon riskine sokabilir.
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EK 4. Ebeveyn Aydinlatilmns Onam Formu (devam)

Calismanin amaci, elit futbolcularda uygulanacak farkli sivi alim stratejilerinin
dehidrasyon tizerindeki etkisini incelemeyi hedeflemekteyiz. Bu baglamda viicut su
dengesini en uzun siire koruyabilecek igeceklerin tanimlanmasi ve igeceklerin
hidrasyon saglama kapasitelerine gore siniflandirilmasi sivilara erisimin siirli oldugu
durumlarda ve kritik kosullar altinda dehidrasyon agisindan risk altindaki sporcular

icin pratik fayda saglayacaktir.

Calisma takimin yapmis oldugu 90 dakikalik bir futbol antrenmaninda once
katilimcilara hidrasyon diizeylerinin belirlenmesi amaci ile sporculardan her bir giin

i¢in idrar Oornekleri alinacaktir.

Bu calismada sunulan icecekler; Hindistan cevizi suyu, izotonik karbonhidrat
elektrolit iceren sporcu igecegi, sadece elektrolit iceren sporcu igecegi ve siselenmis
saf su verilecektir. Sporculara arastirmanin yapildigi ilk antrenman gilinlinde
antrenmandan 1 saat 6nce 500 ml siselenmis saf su verilmesi planlanmaktadir. Birinci
giin arastirma tamamlandiktan sonra 6nceki ¢alismada verilen igecegin etkisini ortadan
kaldirmak icin 2x24 saat beklenilmesi planlanmaktadir. 48 saat sonra ayni kisilere
antrenmandan 1 saat once 500 ml %100 Hindistan cevizi suyu verilmesi
planlanmaktadir. 48 saat sonra tigiincii bir icecek olan izotonik karbonhidrat elektrolit
igeren sporcu igecegi verilmesi ve bir sonraki 48 sonra diger Slgiimlerdeki gibi
antrenmandan 1 saat once 500 ml igerisinde B1, B6, B12, magnezyum, kalsiyum,
potasyum iceren on the go electrolyte hydration marka elektrolit spor icecegi verilmesi

planlanmaktadir.

Katilimcilara 90 dakikalik futbol antrenmani sirasinda sivi verilmeyerek
katilimcilar1 dehidrate birakmak hedeflenmektedir. Antrenman baslangicinda ve
bitiminden sonra katilimcilardan viicut agirhigr Olcimii ve idrar Grnekleri alinip
antrenmandan 1 saat énce alinan farkli sivilarin, igecek hidrasyon indeksine gore

dehidrasyon diizeyine etkilerinin karsilastirilmasi hedeflenmektedir.
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EK 4. Ebeveyn Aydinlatilmns Onam Formu (devam)

Cocugunuzun bu calismada yer alip almamasi tamamen size baglidir. Eger
katilmasina izin verirseniz bu yazili bilgilendirilmis form imzalanmak i¢in size
verilecektir. Su anda bu formu imzalasaniz bile istediginiz herhangi bir zamanda
cocugunuzu ¢alismadan ¢ekebilirsiniz. Eger katilmasini istemezseniz veya ¢aligmadan

ayrilirsaniz cocugunuz saglik ve performans olarak higbir zarar gérmeyecektir.

Calismaya katilmakla parasal yiik altina girmeyeceksiniz ve size de herhangi bir

O6deme yapilmayacaktir.

Biz arastirma ekibi olarak ¢ocugunuz ile ilgili kisisel bilgileri, aragtirmayi
yiirtitmek icin kullanacagiz, ancak ¢ocugunuzun kimlik bilgileri gizli tutulacaktir.
Yalnizca geregi halinde, ¢ocugunuz ile ilgili bilgileri etik kurullar ya da resmi
makamlar inceleyebilir. Calismanin sonunda, sonuglar hakkinda bilgi istemeye
hakkiniz vardir. Calisma sonuglar literatiirde yayinlanabilecektir ancak ¢ocugunuzun

kimligi agiklanmayacaktir.

Calisma ile ilgili bir sorununuz oldugunda ya da c¢alisma ile ilgili ek bilgiye

gereksiniminiz oldugunuzda asagidaki kisi ile liitfen iletisime geginiz.

(email: )
Arastirmacinin Adi ve Soyadi: Biisra KARAMAN

Gorevi: Diyetisyen

Telefon Numarast:

KATILIMCI COCUGUN EBEVEYNININ BEYANI

Acibadem Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii boliimiinde, arastirmaci Biisra
KARAMAN tarafindan bilimsel bir arastirma yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile
ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarild: ve ilgili metni okudum.
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EK 4. Ebeveyn Aydinlatilmns Onam Formu (devam)

Cocugumun arastirmaya katilmasi1 konusunda zorlayici bir davranisla karsilasmis
degilim. Eger cocugumun caligmaya katilmasini reddedersem, bu durumun bize
herhangi bir olumsuz sonucu olmayacagini, ¢alismanin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi

bir neden gostermeden ¢ocugumu arastirmadan ¢ekebilecegimi biliyorum.

Arastirma icin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina

girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.
Bana yapilan tiim aciklamalari ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Bu

kosullarla, cocugumun s6z konusu arastirmaya katilmasini goniilliiliik i¢erisinde kabul

ediyorum.

Imzal1 bu formun bir kopyast bana verilecektir.

Veli /Vasinin Adi- Soyadi: Tarih:
Veli/Vasinin Imzast: Tarih:
Arastiricinin Adi-Soyadi, Unvani

Adres:

Tel:

Imza:
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EK 5. Anket Formu

Demografik Bilgi Formu
DEMOGRAFIK BILGILER
Yas
Cinsiyet : [] Kadin [ ] Erkek

[ ] Yiiksek lisans/Doktora

ILETiSIM BILGILERI
Ad Soyad
Adres

Telefon
e-mail adres:

GENEL BILGILER

Kag yildir spor yapiyvorsunuz? (Belirtiiz. ...

Hayir D
Herhangi bir ilag kullamvor musunuz? [ ] Evet (Belirtiniz
Hayir L]

Egitim durumu: [ | Tlkokul [ ] Ortaokul [ ] Lise [ ] Universite

Herhangi kronik bir rahatsizhifimz var mm? [] Evet (Belirtiniz. ...
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EK 6. Hidrasyon Verileri
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EK 7. idrar Refraktometresi
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9 OZGECMIS
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