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Sağlık için önemli

Spor performansı !!!

Vücut sıvı dengesinin sağlanması



Beyinde hormon ve nörotransmitter sentezi

Terleme ve solunumla vücut sıcaklığının 
düzenlenmesi

Beyin ve spinal kordun darbelere karşı 
korunması

Sindirim gibi hayati fonksiyonlar

Oksijenin taşınması

Tükürük salgısında

Mukozal membranın nemli kalması

Hücre çoğalması ve büyümesi

Atık ürünlerin uzaklaştırılması

Eklemlerin kayganlaştırılması

Birçok vücut kompartmanının bileşeni



üYaş

üCinsiyet

üVücut bileşimi

üFiziksel aktivite

Vücut su miktarı



ALIM

ATIM

VÜCUT SIVI DENGESİ



VÜCUT SIVI DENGESİ

Yiyecek
İçecek
Metabolizma 
sonucu oluşan su

İdrar
Deri/Ter
Gaita
Akciğerler/Solunum 



Kan/plazma osmolalitesi
Ekstraselüler sıvı hacmi

Reseptör (hipotalamus)
Hormon (pituiter bez)

Sıvı tüketim
Sıvı atımı

Vücut sıvı dengesinin sağlanması



Dehidrasyon~ Hipohidrasyon

 Hiperhidrasyon

 Öhidrasyon 

 Rehidrasyon 

 Hiponatremi

Hidrasyon 



İzotonik

 Su kaybı = Elektrolit kaybı

Hipertonik

  Su kaybı > Elektrolit kaybı 

Hipotonik 

 Su kaybı < Elektrolit kaybı 

Dehidrasyon



Kan hacmi

Kalp atım hızı

Vücut sıcaklığı

Enzim fonksiyonları etkilenir

Dehidrasyon



Su kaybının fazla olduğu durumlarda

Yoğun terlemenin olduğu Na kaybının fazla olduğu durumlarda

Baş ağrısı

Kafa karışıklığı

Kendini kötü hissetme

Mide bulantısı

Kramp 

Hiponatremi

Ultra dayanıklılık sporcuları 
riskli grupta!!!

«6-8 saat’lik 
antrenmanlarda»



Plazma sodyumun 135 mmol/L’nin altında olması

Terleme hızı fazla olan sporcular risk altında (>1.2 L/saat)

Ter sodyum oranı fazla olanlar

Hiponatremi



Terle kaybedilen elektrolit kaybının 
saptanması önem kazanmakta



Dehidrasyon nedenleri

• Sıcaklık (pasif dehidrasyon)
• Sıcaklık + egzersiz (aktif dehidrasyon)
• Sıvı kısıtlaması (pasif dehidrasyon)

Antrene olamayan bireyler daha riskli
• Aerobik antrene
• Anaerobik antrene

Cinsiyet (Menstrual siklus)
Sporcunun vücut sıcaklığı

Enerji sınırlaması



Dayanıklılık sporlarında durum

• Kasa giden kan akışının azalması
• Doku oksijenlenmesinin düşmesi
• Mitokondrial enerji üretiminin azalması (oksidatif fosforilasyon)

• Karbonhidrat kullanımı etkilenir
• Erken laktat üretimine neden olur  Yorgunluk



Vücut ağırlığının %2 kaybı sağlanarak dehidrate edilmiş

 1500 m, 5000 m, 10000 m koşu performansları ölçülmüş



Koşu zamanı 
 0.13, 1.31, 2.6 dk gecikmiş



Hız
 %3.1, 6.7, 6.3 azalma olmuştur



Kas performansı

Dayanıklılık 

Güç

Anaerobik güç

Anaerobik kapasite??? (p>0.05)

Kas dayanıklılığı

Vücut ağırlığının %3’lük 
kaybı



Kas performansı

Dayanıklılık 

Güç

Anaerobik güç ve kapasite

Anaerobik kapasite??? (p>0.05)

Kas dayanıklılığı

Kas gücü



Kas performansı

Dayanıklılık 

Güç

Anaerobik güç ve kapasite

Anaerobik kapasite??? (p>0.05)

Kas dayanıklılığı

Kas gücüAerobik güç



Kas performansı

Dayanıklılık 

Güç

Anaerobik güç ve kapasite

Anaerobik kapasite??? (p>0.05)

Kas dayanıklılığı

Aerobik kapasite



Kuvvet veya sıklet sporlarında durum
• Sıcak çevre (sauna, sıcak ortam veya buhar odası)
• Diüretik, emetik ve laksatif kullanımı
• Kendi kendini kusturma

• Kardiovasküler fonksiyon
• Elektrolit dengesi
• Renal fonksiyon
• Termal regülasyon
• Vücut kompozisyonu
• Kas dayanıklılığı ve gücü

Karbonhidrat kullanımı etkilenir

Erken laktat üretimine neden olur



Antrene dövüş sporcuları
• 3 dakikalık tekrarlı egzersizlerde kas 

performansının düştüğü

3 gün içerisinde vücut 
ağırlığının %5.1’inin kayba 
uğratılıyor.
• Enerji ve sıvı alımı 

sınırlanıyor
• Orta derecede sauna 

uygulaması



3 güreşçi (19-22 yaş arası)
• Daha önceden tanısı konmuş 

hastalığı bulunmayan 
• Sezon öncesi (10 hafta) hızla vücut 

ağırlık kaybı yaşamış (%10 üzeri)
• Besin ve sıvı alımının sınırlandığı
• Terle sıvı kaybının desteklendiği 

uygulamalar sonucunda

Hipertermi kaynaklı kardiorespiratuar 
arest vakaları

Kan Sodyum
Ürenitrojen

Üremiyoglobin
Kreatinin



SONUÇ OLARAK; kısa süreli yüksek yoğunluktaki 
egzersiz performansı olumsuz etkilenir.

• Kısa süreli uygulama yapılacaksa vücut ağırlığının en fazla %1’inin 
kayba uğrayacağı şekilde düzenlenmesi gerekmektedir.

The Norwegian Olympic Sports Centre and Confederation of Sports.

• Sıvı tüketimin yanı sıra besin alımının da sınırlı olmasının kas glikojen 
ve asit-baz dengesi üzerine etkili olabileceği belirtilmektedir.

Kardiovasküler fitness da 
etkilenmektedir

%3-4 ile sınırlanabileceği 
belirtilmiş



SONUÇ OLARAK; dinleme metabolik hız 
etkilenmektedir

• DMH’ın azalması vücut kompozisyonunu olumsuz etkiler

Biyokimyasal parametreler
• Kan hemoglobin, hematokrit
• Serum kreatinin
• Testosteron
• Luteinleştirici hormon

Anksiyete



«İlk öneri 1970’li yıllarda ACSM önerisi»

ACSM (American College of Sports Medicine)

ÖNERİLER 





KESİN BİLGİ!!!

Sıvı gereksinmesi

Aktif olan bireyler > Aktif olmayan bireyler

ÖNERİLER 





• Alışkanlık

• Susama duyusundaki değişimler

• Egzersiz/müsabaka sırasında sıvıya ulaşamama

• Lezzet 

• Tüketilen sıvının sıcaklığı (sıcak havalarda 0.5 °C en ideal sıcaklık)

YETERLİ SIVI TÜKETİMİNİN ÖNÜNDEKİ 
ENGELLER







• Empedans ve seyreltme tekniği

• Hematolojik göstergeler

• İdrar göstergeleri

• Vücut ağırlık değişimi

• Tükürük analizi

Hidrasyon durumunun değerlendirilmesi

SIVI PROTOKOLÜ


