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Binlerce kişi aşksız yaşamıştır, ama bir kişi bile susuz yaşamamıştır.

W. H. Auden (1907-1973)

Su, insan yaşamı için oksijenden sonra gelen en önemli ögedir.
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Sıvı alımı (Rehidrasyon)
• Besinlerden : 700 mL
• İçeceklerden: 1000 mL
• Metabolik su: 250-300 mL
• 1 g CHOà0.6 g H2O
• 1 g YAĞà 1.0 g H2O
• 1 g PROTEİNà 0.4 g H2O

Sıvı atımı (Dehidratasyon) 

İdrarlarà1100 mL
Deriyle à500 mL
Solunumlaà 300 mL
Dışkıylaà 200 mL

VÜCUT SIVI DENGESİ (HİDRASYON)
ü Hava sıcaklığı
ü Hastalıklar 

ü Ateş 
ü Diyetin Bileşimi

ü Vücudun Hormon Dengesi
ü Egzersizle aşırı terleme!
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100 m koşu

10.000 m koşu

Futbol

Maraton koşusu

0.15 kg

0.9 - 1.5 kg

0.9 - 3.0 kg

4.0 kg’a kadar

Basketbol 

Yarış (50 km) 

1.1 - 1.2 kg 

1.7 kg

1.5 – 3.0 kg  

Kır kayağı (20 km) 

Spor / Disiplin Sıvı kaybına bağlı vücut ağırlığındaki kayıp (kg)
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% 1 su 
kaybı

• Yoğunluğun %1 artışı hipotalamustaki susama merkezini uyararak susama 
duygusunu geliştir.

• Vücut ısısının düzenlenme yeteneğini bozar

% 3-4 
kayıp

• Kan hacmi ve fiziksel performans azalır.
• Kas kasılmasının dayanıklılık süresini azaltır.
• Konsantrasyon kaybı yaşanır.

%8 
kayıp

• Baş dönmesi, aşırı yorgunluk, soluma güçlüğü

% 10 
kayıp

• Ciddi tıbbi sorunlar !
• Kas spazmı, aşırı yorgunluk, dolaşım ve böbrek yetmezliği

Egzersiz ve DehidrasyonVücut suyunun azalmasıà kanın iyon yoğunluğunu (osmotik basıncını) arttırır.
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DEHİDRATASYON

DEHİDRATASYON

Negatif Vücut Sıvısı Dengesi

***Elektrolitler; sıvı ve kas fonksiyonları için gerekli ve vücutta sıvı dengesini 
sağlayan besin ögeleridir.***

Sodyum, potasyum, klorid, fosfat, kalsiyum, magnezyum gibi
Dikkat->Dayanıklık ve ultradayanıklılık sporcuları (Hiponatremi Riski)
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https://newrepublic.com/article/86985/the-boston-marathon-and-drinking-too-much-
water#:~:text=Well%2C%20the%20danger%20of%20over,body%2C%20causing%20disorientation%2C%20illness%20and



Sporcularda hidrasyonun sağlanmasında, 

Sporcunun alışılmış bir sıvı alma programının olması 

ve

Yeterli-dengeli beslenmesi gerekmektedir. 
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https://www.theguardian.com/lifeandstyle/2009/jul/27/sports-
drinks#:~:text=An%20isotonic%20drink%20(such%20as,as%20well%20as%20provid
ing%20energy.
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҉ Eğer aktivite 1 saatten az sürüyorsaà Su iyi bir seçimdir.
҉ Aktivite 1 saatten fazla sürüyorsaà Spor içecekleri iyi bir replasman içececeğidir. 

I. Uluslararası Sporda ve Egzersizde Beslenme Kongresi, 3-5 Kasım 2023, Ankara



Academy of Nutrition and Dietetics
Dietitians of Canada

The American College of Sports Medicine
Dietitians Australia
ISSN
Sıvı ve Elektrolit Dengesinin Sağlanması İçin Öneriler
Egzersizden 2-4 saat önce: 5-10 mL/kg
Egzersizden 10-20 dakika önce: 0.4-0.8 L
Egzersiz sırasında:    0.4-0.8 L/saat 
Egzersizden sonra:   Kaybedilen sıvının %125-150’si 
                                     1.2-1.5  kg/kaybedilen kg başına
                                     12-24 saatte rehidrasyon tamamlanmalı.

Nutrition and Athletic Performance. MEDICINE & SCIENCE IN SPORTS & EXERCISE 2016; 543-568.



Uygun Hidrasyon İçin İlkeler (Amerikan Spor Hekimliği Koleji-Amerikan Spor Hekimliği Koleji (ACSM) 
Önerileri)

Egzersizden önce ve sonra tartılın (özellikle sıcak havalarda).

Egzersiz sırasında her 0.5 kg kayıp için 2 su bardağı sıvı tüketin.

Müsabaka sırası ve öncesi sıvı tüketimini sınırlamayın.

Antrenman ve müsabakadan 2 saat önce, en az 1-2 su bardağı sıvı tüketin (240-480 mL).

Egzersizden hemen önce, en az 120-240* ml sıvı tüketin.

Antrenman ve müsabaka arasında, 15-20 dakika arayla en az 120-240 mL sıvı tüketin.

Egzersizden sonra, en az 240-480 mLsıvı tüketin.

Her yemekte en az 240 mLsıvı tüketin.

Yemekler arasında en az 240 mL sıvı tüketin.

Sıvı kaybını karşılayan içecekler, 80-120 mg sodyum/240 mL içermeli

Sıvı kaybını karşılayan içecekler, %6-9 karbonhidrat (glikoz-glikoz polimeri, fruktoz...) içermeli, içecek 
serin olmalı 

Toplam sıvı alımının %80’i içilen suyla, 
kalan %20’si içeceklerden karşılanmalıdır. Med Sci Sports Exerc. 2000 Dec;32(12):2130-45.

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11128862




҉ Spor içecekleri ilk olarak 1960’larda Florida Üniversitesinden 
Robert Cade’ın su, sodyum, şeker, monopotasyum fosfat ve limon 
içeren bir spor içeceğini üretmesiyle ortaya çıkmıştır. 

҉ Adını üniversitenin Amerikan Futbol Takımı olan Gators’dan alan 
Gatorade adındaki bu içeceğin; dehidrasyon, sıcak çarpması ve kas 
kramplarını önleme ve iyileştirmede ve aynı zamanda spor 
performansını arttırmada etkili olabileceği iddia edilmiştir.



Ticari spor içecekleri;

҉ Enerji sağlamak,
҉ Su emilimini kolaylaştırmak,
҉ Terle kaybedilen elektrolitleri yerine koymak,
҉ Sıvı tüketimini teşvik etmek,
҉ Kan glikoz seviyelerini arttırarak, karbonhidrat oksidasyonunu iyileştirmek ve 

yorgunluk hissini azaltmak için;
҉ Karbonhidrat ve elektrolit kombinasyonu olarak formüle edilmişlerdir.

Spor Bilimleri Dergisi / Hacettepe Journal of Sport Sciences 2020, 31 (1), 29-44.
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1. Hipotonik içecekler: 
Hızlı emilirler, karbonhidrata gerek 
duymayan sadece sıvı gereksinimi 
olan jokey ve cimnastikçiler gibi 
sporcular için uygundur.

%4’ten daha az karbonhidrat ile sıvı 
ve elektrolit içerirler.

2. İzotonik içecekler:
 %6-8 oranında karbonhidrat 
ile sıvı ve elektrolitleri içerirler. 

Sporcuların çoğu için iyi bir 
seçenektir.

Özellikle orta ve uzun mesafe 
koşu ve takım sporları için 
uygundur
(Powerade, Gatorade, İsostar).

3. Hipertonik içecekler: 
Egzersiz sonrası kas glikojen sentezini
arttırmak için özellikle dayanıklılık 
egzersizlerinden sonra kullanılabilir. 

%8-10’dan daha fazla oranda 
karbonhidrat içerirler.
(Gatorade, Exceed high, Carboplex 
örnektir.)

Kanın ozmolalitesi 280 ile 330 mOsm/L arasındadır. 
Ozmolalitesi 270 ile 330 m Osm/L olan içeceklerin vücut sıvısı ile dengede olduğu düşünülmekte ve

bu nedenle izotonik olarak adlandırılmaktadır.
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Dental Erozyon

Obezite

Böbrek Taşı Oluşumu

Gastrointestinal problemler

https://www.sportsdietitians.com.au/factsheets/fuelling-recovery/sports-
drinks/#:~:text=Sports%20drinks%20may%20allow%20athletes,working%20muscles
%20and%20the%20brain.&text=Sports%20drinks%20can%20help%20meet,helping
%20to%20replenish%20glycogen%20stores.

Sporcular antrenman sırasında spor içeceklerini 
tek seferde değil yudum yudum içmelidir. 

https://www.health.harvard.edu/blog/trade-sports-drinks-for-water-201207305079



Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2013;5(2):96-100. 



Ülkemizde à İthal sporcu gıdaları pazarda önemli bir yer 
kaplıyor!!!

***Yerli Sporcu Gıdaları***





҉ Son zamanlarda spor içeceklerine alternatif olarak hidrasyonu 
sağlamak için yararlı olabileceği düşüncesi ile diğer içeceklere dikkat 
çekilmeye başlanmıştır!!!

Yeni Nesil Stratejiler
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Hipertonik
q  400-500 mL konsantre portakal suyu veya elma püresi
q1 litre su
qBir tutam tuz (1 g).
qMalzemeleri karıştırın ve soğutun.

Hipotonik
q 100 ml konsantre portakal suyu veya elma püresi
q 1 litre su
q Bir tutam tuz (1 g)
q Malzemeleri karıştırın ve soğutun.

Evde Sporcu İçeceği Hazırlama 

Izotonik
q 200 mL konsantre portakal suyu veya elma püresi
q 1 litre su
q Bir tutam tuz (1 g).
q Malzemeleri karıştırın ve soğutun.

https://www.footy4kids.co.uk/how-to-coach-youth-soccer/health-and-safety/isotonic-
hypertonic-hypotonic-or-water/

Dahası İçin: Sporcu Diyetisyenlerinin Tarifeleri!!!
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҉ Süt ve ürünleri; protein, yağ, amino asitler, vitamin ve mineraller açısından 
iyi kaynaklardır.

҉ Karbonhidrat miktarı (laktoz), ticari spor içecekleri kadardır.

҉ Daha yavaş emilen ve kan amino asit düzeyini destekleyen kazein ve whey 
proteinleri ile kas metabolizması ve protein sentezini sağlayan dallı zincirli 
amino asitleri (BCAA) içermektedir.

҉ Aynı zamanda egzersiz sırasında terle kaybedilen elektrolitleri de 
içermektedir.

Süt
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҉ Kuvvet ve dayanıklılık egzersizleri sonrası alternatif bir toparlanma içeceği olma 
yolunda ümit vermektedir.

҉ Yapılan araştırmalar, sütün performansı geliştirme ve toparlanmayı 
kolaylaştırmada spor içecekleri kadar etkin ve glikojenin yeniden sentezi için etkin 
bir içecek olduğunu göstermektedir.

҉ Düşük yağlı süt toparlanma süreci için iyi bir içecektir. 

***Az yağlı/yağsız çikolatalı-kakaolu süt***

Süt
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҉ Sütün içinde doğal olarak bulunan proteinler konsantre 
edilerek kullanılmaktadır.

҉ Bu sütlerin içinde protein tozu bulunmadığı beyan 
edilmektedir!!!.

҉ Süt içerisinde yer alan proteinler, ultrafiltrasyon yöntemi 
ile sütten ayrılarak sütlerin içerisinde ekleniyor. 

҉ Bu filtreà Süt içerisinde yer alan su, mineral ve laktozu 
içinden geçirirken, 

                    àÇapı büyük olan proteinleri geçirmiyor. 

Bu şekilde sütteki protein ayrıştırılarak konsantre hale 
getirilip bu sütler için kullanılabiliyor.

Yüksek Proteinli Sütler 

https://www.icim.com.tr/28-markalarimiz/35-icim-fit/
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Normalde beynin yüzeyinde mental durumu belirleyen α, β, δ, θ dalgaları bulunmaktadır. 

L-Theanin (Çayın Amino asidi) 



Hindistan Cevizi Suyu

҉ Hindistancevizi suyu; 
҉ Sodyum, potasyum, klor ve karbonhidrat 

içeriğinden dolayı spor içeceklerine alternatif 
olarak değerlendirilmektedir.

҉ Bazı çalışmalarda hindistan cevizi suyunun, 
hidrasyon ve performans üzerine etkileri spor 
içecekleriyle benzer bulunmuştur…. 

҉ Daha çok araştırma ihtiyacı!!!

Hindistan Cevizi Suyu                   Hindistan Cevizi Sütü
  (Coconut Water)                                  (Coconut Milk)
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Pancar Suyu

Son yıllarda beslenme kaynaklı artan plazma nitrat konsantrasyonunun
i) Egzersiz performansına olan yararları üzerinde durulmakta ve 

ii) Nitrattan zengin pancar suyunun yarış performansını geliştirdiği rapor edilmektedir. ?

Pancar suyu formunda nitrat suplementasyonu 
(500 mL pancar suyu 6 gün) 
maksimal kürek egzersizinin 

özellikle son tekrarlarında performans artışı ile sonuçlanmıştır.

Bisikletçiler üzerinde yapılan bir çalışmada, 140 mL 
pancar suyunun (∼8,7 mmol NO3) 1 saatlik 

antrenmandan 2,5 saat önce kahvaltı ile birlikte 
tüketilmesi performansı etkilemediği bulunmuştur.

Int J Sport Nutr Exerc Metab 2012;22(4):251-6. Int J Sport Nutr Exerc Metab 2012;22(6):470-8 
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Probiyotik İçecekler
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1. Vücut ağırlığı takibi yapılmalıdır.

%Vücut ağırlığı değişimi
İyi hidrate: -%1 ile +%1
Hafif dehidratasyon -1% ile -3 %
Orta dehidratasyon-3 % ile - % 5
Ağır dehidratasyon  > -%5

Amerikan Spor Hekimliği Koleji (ACSM)’s Consumer Information Committee.Selecting and 
Effectively Using Hydration for Fitness, 2011.

Hidrasyonun 
İzlenmesi
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• İdrar renginin takibi yapılmalıdır.

Urine color hydration chart. Scientific validation for this chart can
be found in the International Journal of Sport Nutrition, Volume
4, 1994, pp. 265279 and Volume 8, 1998, pp. 345355.

Hidrasyonun 
İzlenmesi

2. İdrar rengi takibi yapılabilir.

İyi düzeyde 
hidratasyon

Dehidratasyon

Ağır 
Dehidratasyon

İdrar Renk Kartı



Hidrasyonun 
İzlenmesi
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Hidrasyonun İzlenmesinde Yeni Nesil Teknolojiler
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Modern technology in sport: controlling hydration

One of the most helpful apps for athletes is the daily hydration checker. Most apps are based on regular reminders to replenish
fluids in order to cover the daily requirement without the slightest trouble. The apps independently calculate the necessary
amount of water to consume during the day, and also allow you to analyse your results on a weekly, monthly or yearly basis.
This is a great solution for everyone, especially during holidays and hot weather - the application reduces the risk of
dehydration.

https://olimpsport.com/eu/how-does-modern-technology-support-athletes
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https://smartdesignworldwide.com/news/fueling-the-future-gatorade-hydration-platform/



We are excited to announce the launch of HidrateSpark TAP, the newest smart water bottle collection and the first patent-pending Tap To Track 
technology that allows you to simply tap your phone to track a bottle’s worth of water. This next-generation collection is the newest model and most 
affordable smart water bottle to help people build healthy lives, empowering them with hydration tracking and guidance to improve overall health 
and wellness through proper hydration. Starting at only $19.99, HidateSpark TAP is available in both stainless steel and Tritan plastic.
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Eve Götürülecek Mesajlar…
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҉ Beslenme sporcuların performansını ve sağlığını etkileyen temel faktörler arasında 
yer almaktadır.
҉ Sporcular için, ideal beslenme ve hidrasyon durumu müsabaka öncesi birkaç gün 

içinde sağlanamaz.
҉ İdeal beslenme; egzersiz ve spor yapanlar için bir yaşam biçimi ve alışkanlığı 

olmalıdır.

 Dehidrasyonu önlemek ve rehidrasyonu sağlamak için genel öneriler mevcut olsa 
da bireysel yaklaşım gereklidir.
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Teşekkür Ederim……
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