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OZET

FARKLI BRANSLARDAKI SPORCULARIN HIDRASYON BILGI
DUZEYI iLE TUTUM VE DAVRANISLARININ BELIRLENMESI

Baykara, Cengiz
Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisti
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali
Danisman: Dog. Dr. Cetin YAMAN
Ortak Danisman: Dr. Isik BAYRAKTAR

Haziran, 2018 xvi+102 Sayfa

Bu calisma, farkli branglardaki sporcularin hidrasyon bilgi diizeyi ile tutum ve
davraniglarinin  belirlenmesi amaciyla yapilmis tarama modelinde betimsel bir

calismadir.

Calismanin evrenini 2017-2018 yilinda Adiyaman, Antalya, Bartin, Bursa,
Canakkale, Corum, Elazig, Gaziantep, Giresun, Kirikkale, Istanbul, Izmir, Mus,
Sakarya illerindeki milli ve milli olmayan sporcular olusturmaktadir. Orneklemini ise
kota ornekleme yontemi belirlenen 553 milli ve milli olmayan sporcu
olusturmaktadir. Arastirmanin verileri by Nichols, Jonnalagadda, Rosenbloom and
Trinkaus (2005) tarafindan gelistirilen, Trammel (2007) tarafindan revize edilen
“Hidrasyon Bilgi, Tutum ve Davranig Anketi” ile toplanmistir. Elde edilen veriler
tanimlayicr istatistik (frekans- yizde), T-testi, Tek Yonlli Varyans Analizi (ANOVA)
ve LSD testi kullanilarak c¢oziimlenmistir. Istatistiksel hesaplamalarda anlamlilik

diizeyi 0.05 olarak belirlenmistir.

Calisma sonunda verilerden elde dilen bulgulara gore sporcularin bilgi puanlarinda;
yas, spor yasi ve egitim durumlarinda istatiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilirken; bilgi puanlarin cinsiyet, milli olma-milli olmama ve spor tlrline gore
istatistiksel olarak anlamli sekilde farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Sporcularin
tutum puanlarinda ise; cinsiyet, spor tiirii ve spor yasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilirken; tutum puanlarinin milli olma milli olmama, yas ve egitim

durumlarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir.
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Ote yandan sporcularin davranis puanlarinda ise; cinsiyet, yas, spor yasi ve egitim
durumlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken; davranis
puanlariin milli olma, milli olmama ve spor tlriine gore istatistiksel olarak anlamli

farklilik gostermedigi tespit edilmistir.

Sonug olarak sporcularin anketten aldiklari puanlar neticesinde kadin-erkek bilgi
puanlarmin (%71,3-72,55) iyi duzeyde, tutum (%64,94-68,36) ve davranis (%52,61-

57,05) puanlarinin ise orta diizeyde oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu, hidrasyon, bilgi, tutum, davranis



ABSTRACT

DETERMINATION OF HYDRATION KNOWLEDGE LEVELS-
ATTITUDES AND BEHAVIORS OF ATHLETES IN DIFFERENT
SPORTS EVENTS

Baykara, Cengiz
Master Thesis, Institute of Educational Sciences,
Department of Physical Education and Sport Teaching
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Cetin YAMAN
Co-supervisor: Dr. Istk BAYRAKTAR
June, 2018 xvi+102 Pages

This is a descriptive study in the screening model performed to determine knowledge

level, attitudes and behaviours of athletes in different branches regarding hydration.

The study population is composed of national and non-national level athletes from
the provinces of Adiyaman, Antalya, Bartin, Bursa, Canakkale, Corum, Elazig,
Gaziantep, Giresun, Kirikkale, Istanbul, Izmir, Mus and Sakarya in 2017-2018. The
sample is composed of 553 national and non-national level athletes determined with
guota sampling method. Data of the study was collected via “The Survey of
Knowledge, Attitude and Behaviour on Hydration” developed by Nichols,
Jonnalagadda, Rosenbloom and Trinkaus (2005) and revised by Trammel (2007).
Data obtained were analysed with descriptive statistics (frequency-percentage), T-
test, One-way Variance Analysis (ANOVA) and LSD test. The significance level
was found to be 0.05 in statistical calculations.

According to the findings obtained from the data of the study, it has been determined
that a statistically significant difference has been found in the knowledge scores of
athletes by age, sports age and education while no statistically significant difference
has been found in their knowledge scores by sex, being a national or non-national
level athlete and type of sports. A statistically significant difference has been found
in the attitude scores of athletes by sex, type of sports and sports age while their
attitude scores don’t exhibit statistically significant difference by being national or
non-national level athletes, age and education. On the other hand, a statistically



significant difference has been determined in the behaviour scores of athletes by sex,
age, sports age and education while their behaviour scores don’t exhibit a statistically
significant difference by being national or non-national level athletes and type of

sports.

In conclusion, it has been determined following the scores obtained by the athletes
from the survey that female-male knowledge scores is (71.3-72.55%) good, their
attitudes (%64.94-68.36) and behaviour scores (52.61-57.05%) is moderate.

Key Words: Athlete, hydration, knowledge, attitude, behaviour
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BOLUM I

GIRIS

Bilim son ylizyillik zaman diliminde ¢ok hizli bir gelisim gostermistir. Spor alani da
bu gelisimden etkilenmis ve ¢ok sayida ¢alisma yapilmis ve yapilmaya da devam
etmektedir. Spor performansinin arttirilmasi ile ilgili ¢alisma sayis1 da hizla
artmaktadir. Ancak yapilan caligmalarin bazi konular ig¢in yeterli olmadig
goriilmektedir. Onemli konular genel basliklar iginde ele alinip spor performansi

tizerindeki etkileri tam olarak incelenememistir.

Spor performansinin arttiritlmasi i¢in yapilacak ¢alismalar genel kavramlar ile degil
her kavram kendi i¢inde en kii¢iik yapisina kadar incelenmeli ve biitiin ile olan
baglantilar1 ortaya konulmali ve bu yontem ile sonuca gidilmesi gerektigi
gozlemlenmektedir. Spor performansini etkileyen bir¢ok faktdér olup bunlardan en
Onemlisinin ise sporcunun enerji kaynagmni olusturan maddeler oldugu
diisiiniilmektedir. Sporcularin basaritya ulasmalar1 ve performanslarini en (ist
seviyeye c¢ikarmalari i¢in beslenmenin ne oldugunu ve beslenme ilkelerini bilmeleri

gerekmektedir.

Spor branslarindaki gelismeler ve yapilan miisabakalarin iist sinirlara ulasmasi,
sporcularin nicelik ve nitelik diizeylerini arttirmasini saglamaktadir. Basariya
ulasmanin sirr1, fiziksel gelisiminin yani sira psikolojik ve sosyolojik gelisimi de

zorunlu hale getirmektedir (Yasartiirk, 2016:1-2).

Bu noktada enerji kaynagini olusturan maddelerin viicuda alinmasi siireci olan
beslenme, genel olarak canlilarin yasamlarini = siirdiirebilmeleri, buyumeleri,
sagliklarim1 koruyabilmeleri, gereken hareket ve isleri yapabilmeleri i¢in alinacak
besin maddelerinin yeterli ve dengeli olarak alinmasi olarak tanimlanir (Tayar,

Korkmaz ve Ozkeles, 2001: 3).



Viicudun ihtiya¢ duydugu enerjiyi karsilayacak miktarda besin 0gelerini almasina
yeterli beslenme, vicut icin gerekli olan protein, vitamin ve bazi minerallerden yeteri
kadar alinmasina ise dengeli beslenme denilmektedir (Alpar, Ersoy ve Karagiil,

1987: 17).

Birey i¢in giinliik gerekli enerji miktari, harcadigi enerji miktar ile belirlenmektedir.
Normal bir insanin giinliik enerji ihtiyaci ile bir sporcunun enerji ihtiyaci farklilik
gostermektedir. Aradaki farki ise sportif aktivite icin gerekli olan enerji miktari

belirlemektedir (Pehlivan, 2005: 9).

Sporcunun yasi, cinsiyeti, giinlik yaptig1 fiziksel aktivitenin siddeti, yaptig1 spor
cesidi, antrenman ve misabaka durumuna ve benzeri durumlara gore degisiklik
gosterir. Spor yapanlar ile spor yapmayanlar arasindaki enerji farki 2-3 kat arasinda

bir degiskenlik gosterebilir (Gilines, 2015: 56).

Beslenme ve performans iliskisinin etkilerine baktigimizda ¢ok eski tarihlerden beri
bu iliskinin etkileri iizerine bilim insanlarinin ifadeleri ile karsilagsmaktayiz. Eski
caglarda insanlar daha giiclii ve daha hizli olacagina inandig1 i¢in belirli besinleri
tiketmeye dikkat etmislerdir (Alpar ve digerleri, 1987: 13). Hipokrat’in antik
oyunlara katilan sporcularin giliglenmesi i¢in peynir yemeleri ile ilgili tavsiyelerde
bulundugu ifade edilmistir. Baska bir bilim insan1 olan ibn-i Sina da saghk ve
egzersiz arasindaki iliskiye deginerek sagligin korunmasi igin egzersiz yapmanin
onemine deginmistir. Spor ve bilim 1800’lerden sonra yavas yavas iligkilendirilmeye
baslanmistir. Spor ve bilimin iligkilendirilmesine 6rnek olarak R. J. Lee ve Nathan
Zuntz’un eserleri gosterilebilir. Daha sonraki donemlerde de bilim insanlar1 bu alanla
ilgili ¢alismalara devam etmislerdir. Ozellikle modern olimpiyatlar ile performans,
antrenman ve egzersiz fizyolojisi bilim insanlar1 tarafindan ilgi goren konular halini

almistir (Ergen, 2009: 71-72).

Bu siire¢ devam etmis ve 1900’lerin basindan baslanarak beslenme bilimi 6nemli
ilerlemeler gostermistir. Bilimin etkisi, yanlis bilgilerin 6grenilmesi ile ginimiz
insanlar1, geleneksel goriislerden uzaklasarak bilimsel veriler 1s1ginda hareket
etmektedir (Alpar ve digerleri, 1987: 13). Su, yiiksek performansin olusmasinda en
Oonemli yap1 tasidir. Kaslarin maksimum etkinlige ulagmasi i¢in yeterli miktarda suya
sahip olmalar1 gerekmektedir. Viicut hucrelerindeki su yetersizligi kaslarin ¢alisma

hizinin azalmasina sebep olmaktadir (Alpar ve digerleri, 1987: 62).



Fiziksel aktivitenin baslamasi ile beraber terleme hizinda da artis baslamaktadir.
Fiziksel aktivitenin hizi ile terlemenin hiz1 arasinda pozitif yonde bir iliski
bulunmaktadir. Terlemenin baslamasi ile beraber sivi kaybi1 kaginilmaz olmaktadir.
Cevre ve diger etkenler beraber degerlendirildiginde sivi kayb1 sporcunun sagligini

olumsuz yonde tehdit etmektedir (Ozgiinen, 2017: 29).

Eger kayiplar belirli bir orana ulasirsa bu kayip sporcunun o&liimiine sebep

olabilmektedir (Cisneros, Gonzalez, Escalante, ve Lambert, 2008: 239).

Bu calisma ile beslenme basligi altinda yer alan sporcularin su tiiketimi konusu
tizerinde durulmustur. Literatiirde bu konunun yeterli olarak incelenmemis oldugu
gbozlemlenmistir. Calismaya su kavraminin agiklanmasi ile baglanmis daha sonra
suyun yapist irdelenmis, insan ve sporcu iizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaclanmistir. Elde edilen bulgular sonucunda var olan durum ile ilgili bilgiler
sunulmustur. Sunulan bilgiler 15181nda yapilabilecekler ile ilgili dnerilerde bulunulup
ayrica ileride bu konu ile ilgili yapilabilecek ¢aligmalarin neler olabilecegine

deginilmistir.



1.1 PROBLEM

Farkli branglardaki sporcularin, hidrasyon bilgi diizeyi, tutum ve davraniglar1 ne

duzeydedir?

1.2 ALT PROBLEMLER

1. Sporcularin hidrasyon bilgi diizeyleri, tutum ve davramislar1 yasa gore
farklilagmakta midir?

2. Sporcularin hidrasyon bilgi diizeyleri, tutum ve davraniglari cinsiyete gore
farklilasmakta midir?

3. Sporcularin hidrasyon bilgi diizeyleri, tutum ve davraniglar1 takim sporu veya
bireysel spor bransina gore farklilagsmakta midir?

4. Sporcularin hidrasyon bilgi diizeyleri, tutum ve davraniglart Spor yasina gore
farklilasmakta midir?

5. Sporcularin hidrasyon bilgi diizeyleri, tutum ve davranislar egitim durumuna
gore farklilagmakta midir?

6. Sporcularin hidrasyon bilgi duzeyleri, tutum ve davranislart milli olma-milli

olmama durumlarina gore farklilagsmakta midir?

1.3 ARASTIRMANIN ONEMI

Yapilan literatiir arastirmasi sonucunda, Tiirkiye’ de hidrasyon bilgi diizeyi, tutum ve
davraniglari ile ilgili yapilmis ¢aligsmalar, sinirli kalmis ya da beslenme baslig1 altinda
genel beslenme aligkanliklar1 ile beraber sivi alimi ile ilgili sorular sorulmustur.
Yapilan litaretiir arastirmasinda sinirli sayida brangla ilgili benzer ¢aligmalar
goriilmiistiir. Bu calisma birden fazla bransin bir arastirmada tek cati altinda

toplanmasi bakimindan 6nem arz etmektedir.



Ayrica calismanin bir diger onemli 6zelligi ise farkli branglarda (bireysel ve takim

sporlar1) milli olan ve milli olmayan sporcularin yer almasi, hem spor branginin hem

de sporcunun bulundugu seviyenin degerlendirilmesi agisindan énemlidir.

a W N oE

1.4 VARSAYIMLAR

Aragtirma grubunun 6rneklemleri temsil ettigi,

Secilen arastirma yonteminin ve kullanilan istatiksel ydntemlerin bu
arastirmanin amacina, konusuna ve problemin ¢oziimiine uygun oldugu,
Arastirmaya katilan sporcularin kisisel bilgi formuna ve anket sorularina
dogru ve samimiyetle cevap verdikleri,

Aragtirmada kullanilan anket sorularinin konuyu ortaya koyabilecek nitelikte
oldugu,

Arastirma konusu ile ilgili ulasilan kaynaklardan elde edilen bilgilerin

objektifligi yansittig1 varsayilmistir.

1.5 SINIRLILIKLAR

Aragtirmanin evreni 16 brang ve 553 sporcu ile,

Aragtirma veri toplama aracindaki sorular ile,

Arastirma katilim gdsteren sporcularin verdikleri cevaplar ile,
Arastirma konu ile ilgili ulasilan kaynaklarin verileri ile,

Aragtirma kullanilan istatistikler ve yapilan analizlerle sinirlidir.



1.6 TANIMLAR

Bilgi: Insan zekasinin calismasi sonucu olusan diisiinsel iiriin (Piiskiilliioglu, 2004:

221).
Davranis: Vaziyet alma (Dogan, 2005: 282).

Dehidratasyon: Su kaybi veya su kaybi ile olusan durum (Giinay, Tamer ve
Cicioglu, 2013).

Hidrasyon: : Organizmada i¢ ortamin sivi durumu yogunlugu (Isik, 2015: 6).
Sporcu: Sporla ugrasan kimse (TDK, 2017).

Su: Su iki hidrojenle bir oksijen atomundan olusan dogal sicaklikta sivi halde

bulunan renksiz, kokusuz, tatsiz madde (Piskiilliioglu, 2004: 1219).

Tutum: Tutum 6grenmeyle kazanilan, bireyin davraniglarina yon veren, karar verme

siirecinde yanliliga neden olan bir olgudur (Ulgen, 1997: 88).
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BOLUM II

ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI

2.1SU

Su kelimesi TDK’ye gore su hidrojen ve oksijenden meydana gelen, sivi durumunda
olan, renksiz, kokusuz, tatsiz madde olarak yer almaktadir (TDK, 2017; Giines,
2006: 20). Diinyanin yaklasik dortte {igii su tarafindan kaplanmis olup (Kiziroglu,
2010: 65; Reece, Urry, Cain, Wasserman, Minorsky ve Jackson, 2013: 46) en dnemli
temel besin kaynagidir (Murray ve Kenney, 2017: 41). Su ayrica ilahi kaynaklarda da
yer almaktadir. Suyun 6nemi ile ilgili Kur’an-1 Kerim'de Cenab1 Allah “Her seyi su
ile hayatli kildim (Enbiya, 30)” yine baska bir ayette “Onun ars1 su iizerindedir (Hut,
7)” buyurmustur. Bu ayetler 1s18inda su yaratilista dahi en ¢ok 6nem arz eden
yapilardan biridir (Bulut, 2013: 179). Kur-an’1 Kerim’de gecen ve su anlamina gelen
‘ma’ kelimesi incelendiginde 63 yerde gectigi gorilmiistiir (Temel, 2013:
18). Hayatin temeli olan su bir biyomolekiil olup (Sencer ve Orhan, 2005: 227),
insanin canliligini siirdlirebilmesi i¢in sarttir (Worch, 2015:1). Basit kimyasal
bilesiklerden olan su, iki hidrojen (H2) ve bir oksijen (O) atomunun bir araya
gelmesiyle olusmaktadir (Jones ve Jones, 1998-1999: 8; Polat, 2013: 133; Pehlivan,
2006: 117; Baron, 2002: 30; Erdogan, 2009: 126). Yasamin baslamasinda ve
gelismesinde 6nemli bir yer almaktadir (Onat, 2006: 14; Pehlivan, 2006: 117). Su,
yasam i¢in zorunlu olup zorunlulugun sebebi ise organizmada meydana gelen biitiin
kimyasal olaylarin suda olmasi, g¢ozeltiler i¢cinde meydana gelmesidir (Tayar ve
digerleri, 2011: 12; Sencer ve Orhan, 2005: 227). Diger bir deyisle su fizyolojik
reaksiyonlar icin ideal bir ¢Oziicii 6zellige sahiptir (Barret, Barman, Boitano, ve
Brooks, 2011: 2). Yasam i¢in oksijenden sonra en onemli madde sudur. Besin
olmadan insan haftalarca yagamini siirdiirebilir; ancak susuzluk halinde ise bu birkag

giinliik siire ile simrhdir. Insan viicudundaki karbonhidratlarm ve yagin tiimiiniin



kaybedilmesi, proteinlerin yarisinin kaybedilmesi ve viicut suyunun %10 unun
azalmasi, insan i¢in yasamin tehlikeye girmesine sebep olur. Viicutta var olan sivinin
%20’sinin kaybinda ise Oliimle sonuglanacak bir durum meydana gelir (Yaman,
2017; Baysal, 2011: 109; Pehlivan, 2006: 117; Tayar ve digerleri, 2011: 157;
Cakiroglu, 1997: 166; Giines, 2005: 38; Sevim, 2002: 301; Ersoy, 2004: 186;
Sacgakli, 2004: 55). Su viicut fonksiyonlarinin yerine getirilmesinde gerekli temel
ihtiyaclardan biridir (Akben, 2006: 44) ve eksikligi en kisa siirede giderilmesi
gereken maddedir (Cakiroglu, 1997: 166). Bu kadar 6zellige sahip olan suyun ne
kadar degerli oldugu bir¢ok bilim insani tarafindan farkli sekilde ifade edilmektedir.
Su hayatin baglangicindan gelisimine ve hayatin sonuna kadar insan i¢in yaninda bir

yol arkadas1 gorevi yapmaktadir.

2.1.1 Yap1 Maddesi Olarak Su

Insan viicudundaki su oranlari kaslarda %70-80 degerleri arasinda oldugu farkl:
arastirmalarda ifade edilmistir (Murray ve Kenney, 2017: 41; Polat, 2013: 1;
Williams, Moon ve Williams, 1993: 49; Ersoy, 2004: 186; Tayar ve digerleri, 2011:
160; Pehlivan, 2006: 117; Sagakli, 2004: 57). Kanda %80 (Williams ve digerleri,
1993: 49; Pehlivan, 2009: 23; Sacakli, 2004: 57; Mendes, 1999: 7), kemiklerde %25
(Williams ve digerleri, 1993: 49; Tayar ve digerleri, 2011: 160; Bulduk, 2002: 91),
sinirlerde %75, bobreklerde %80, karacigerde %70 (Williams ve digerleri, 1993:
49), disin dentis dokusunda %10 ve yag dokusunda %20 oranlarinda bulunmaktadir
(Polat, 2013: 1; Tayar ve digerleri, 2011: 160). Viicuttaki yag orani ile su orani ters
orantilidir. Yag orami arttikga viicuttaki su oraninda da bir azalma olur (Pehlivan,

2009: 23).

2.1.2 Viicutta Su Kompartmanlar

Insan viicudu yaklasik olarak %56 oraminda siviya sahiptir. Instraselliiler ve
ekstraselliiler olmak tizere baslica iki sivi boliimiinden olusur. Bu sivinin miktar
olarak biiylik cogunlugu hiicre i¢inde yer almaktadir. Hiicre i¢inde yer alan kismi
instraselliiler sivi, hiicre disinda yer alan kismi ise ekstraselliiler sivi olarak
adlandirilmaktadir (Guyton, 1989: 6; Morehouse ve Miller 1973: 129; Bullock,
Boyle, Wang, 1994: 202; Peate ve Nair, 2014: 43).
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2.1.2.1 intraselliiler sivi kompartmani

Viicudumuz trilyonlarca hiicreden meydana gelmektedir ve her hiicrede c¢esitli
oranlarda ve farkli sekillerde sivi bulunmaktadir. Bu kii¢iik hiicrelerde yer alan su
sanki bir kompartman kabul edilir ve toplam olarak bulunan su miktar1 yaklagik 25
litredir. Insan viicudundaki 40 litrelik suyun bulundugu yer, bu trilyonlarca
hiicrelerin i¢idir. Burada bulunan sivilar intraselliiler siv1 olarak adlandirilmaktadir
(Guyton, 1989: 554; Terzioglu, 1980: 3; Gokhan, 1983: 47). Diger bir deyisle
hiicrede sitoplazma ve g¢ekirdekte bulunan sividir. Bu sivinin azalmasi sonucu
hiicreler arasi sivi hiicre i¢ine cekilerek hiicrenin sivi kaybi 6nlenmis olur (Yakar,
2002: 116). Instraselliiler sivida ¢ok fazla oranda potasyum, magnezyum, fosfat
iyonlar1 yer almaktadir. Aslinda viicuttaki biitiin yapilar canliliin devami igin
gerekli olan sabit kosullarin devam etmesini saglamakla gorevlidirler (Guyton, 1989:
4). Potasyum iyonlar1 miktari, sodyum iyonlar1 miktarina gore intraselliiler sivida

¢ok daha fazladir (Bozdogan, 2000: 134).

2.1.2.2 Ekstraselliiler sivi kompartmani

Viicuttaki hiicreler, bir i¢ deniz gibi goriilen hiicre dis1 sivilar i¢inde ylizmektedir
(Yakar, 2002: 116). Interstisyel, serebrospinal, plazma, intraokuler, gastrointestinal
kanal sivilar1 ekstraselliiler siviyr olusturmaktadir (Guyton, 1989: 555). Hiicre
disinda yer alan bu sivilara ekstraselliiler sivi denilir. Yaklasik 70 kg agirligindaki bir
bireyde 15 It kadar ekstraselliiler sivi bulunmaktadir (Gokhan, 1983: 47; Guyton,
1989: 554-555; Terzioglu, 1980: 3). Ekstraselliiler sivi, kan yardimi ile tiim viicudu
dolasmaktadir. Iginde ise viicudun yasam fonksiyonunu devam ettirmesi igin gerekli
besinler ve iyon maddeleri yer almaktadir. Ekstraselliiler sivida sodyum, klor,
bikarbonat iyonlari, glikoz ve amino asitler yer almaktadir (Bozdogan, 2000: 134;
Guyton, 1989: 4). Ekstraselliiler sivi ayrica hiicrede olusan karbondioksiti alip
akcigerlere tasimak ve metabolik artiklari bobreklere tasiyip idrar yolu ile disa
atmakta da rol oynamaktadir. Ekstraselliiler sivilar da yer alan potasyum, fosfat,
hidrojen gibi diger iyonlar1 bobrekler diizenlerken, solunum sistemi ise ekstraselliiler
stvilardaki karbondioksit kostrasyonunu diizenlemektedir. Ayrica karaciger ve
pankreas da ekstraselliiler sivilardaki glikozu diizenleme gorevini yerine

getirmektedir (Guyton, 1989: 4-7). Hiicre dist s1vi miktar1 normalde degismez ancak
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herhangi bir sebeple bir azalma olursa, bu dehidratasyon olarak adlandirilir. Hiicre
dis1 stvinin azalmasinda ishal, kusma, diyabet gibi sebepler etkili olabilir. Eger hiicre
dis1 siv1 azalirsa bu etki hiicre i¢i siviyr da etkiler ve bir miktar azalma onda da
gorilmektedir (Yakar, 2002: 116). Eger hiicre disi sivida artis olursa buna
hipervolemi denir. Normalden daha fazla olarak dokularda interstital sivinin
bulunmasi diger bir deyisle 6dem olarak adlandirilir (Noyan, 2010: 643; Kdksal,
2001: 214; Yakar, 2002: 116). Bacaga parmak basilip burada bir gukurluk gozlenirse
bu 6dem olarak kabul edilebilir; ancak kesin tan1 i¢in bu yeterli bir gosterge degildir.
Bacaktaki sivi osmolaritesinin %1’ den daha fazla bir oranda olmasi gerekmektedir
(Koksal, 2001: 214; Yakar, 2002: 116). Bu artis hiicre i¢i sivinin durumunu etkiler ve
hiicrenin sismesine sebep olur. Bu artisin nedeni ise asir1 sivi tiiketilmesi, sodyum
miktarinin artmasi gibi nedenlerden olusur. Hiicre dis1 sivilar toplam 3 ana baslik

altinda incelenir (Yakar, 2002: 116).

1. Plazma Miktar1: Kanda dolasan siv1 olup kandaki miktar1 3 litredir. Plazmada daha
fazla protein bulunmakta olup bu da doku sivisi ile arasindaki ayrimin sebebini
belirlemektedir. Thtiya¢ duyulan maddeleri getirmek aldig1 atik maddeler ise akciger,
deri ve bobreklere gotiirerek bosaltimini saglamaktir (Yakar, 2002: 116-117).

2. Interstisyel Sivi: Diger adi doku sivisidir. Hiicre dis1 ve hiicreler arasinda dolasan
stvidir. Hiicre i¢in gerekli maddenin hiicreye alinmasi bu sivi ile saglanir. Bunun

sebebi ise hiicre i¢i s1v1 ile aligveris halinde olmasidir (Yakar, 2002: 117).

3. Transselliiler Stvi: Burun, goéz, sindirim sivilari, kulak sivilari transselliiler sivi
olarak adlandirilir. Bu sivilar dokularda farkli gorevler yapmaktadir (Yakar, 2002:
117). Goriildiigii gibi hiicre dis1 sivilar farkli yerlerde bulunmakta ve farklh

gorevlerde roller almaktadirlar.

2.2 VUCUT SIVILARININ GOREVLERI

Suyun, besinlerin  sindiriminden emilimine, gerekli maddelerin hiicrelere
tasinmasindan metabolizma sonucu ¢ikan atik maddelerin tasinmasina kadar bir¢ok
gorevi vardir (Erdogan, 2009: 126; Tayar ve digerleri, 2011: 160; Pehlivan, 2006:
121; Baysal, 2011: 109; Cakiroglu, 1997: 166; Silbernagl ve Despopulos, 2012: 168;

Erbengi, 1990: 285). Bunlarla beraber viicut 1sisinin denetimi, elektrolitlerin
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taginmasi, (Erdogan, 2009: 126; Altintag, 2017: 105; Yaman, 2017; Baysal, 2011:
109; Ersoy, 2004: 186; Otles ve Akgicek, 2010: 3; Sevim, 2002: 30), eklemlerde
kayganligin saglanmasi (Baysal, 2011: 109; Cakiroglu, 1997: 166; Tayar ve digerleri,
2011: 161; Ersoy, 2004: 185; Polat, 2013: 2; Erdogan, 2009: 126) ve dis etkilerden

dolay1 zarar gorebilecek bazi organlari korumak gibi bir¢ok gorevi vardir (Yakar,
2002: 117).

1- Suyun Eritici Olmasi: Su organizmada bir ¢oziicii 6zelligi gostermektedir
(Driskell ve Wolinsky, 2009: 146). Bir s1v1 i¢inde bir molekiiliin erimis haline eriyik
denilmektedir ve bircok maddeyi su eritmektedir (Noyan, 2010: 6). Su mineral,
vitamin, glikoz gibi bircok molekul igin eritken gorevi gormektedir (Tayar ve
digerleri, 2011: 161). Ayrica mide sivis1 ve tikiirik sayesinde besinlerin

sindirilmesini saglamaktadir (Ersoy, 2004: 185).

2- Suyun Tasima Gorevi: Protein, karbonhidrat, hormonlarin taginmasi gorevini
istlenir. Ayrica viicutta olusan laktik asit gibi bazi maddelerin de viicuttan

uzaklastirilmasina yardimei olur ve oksijen tasima gorevini de yerine getirir (Ersoy,
2004: 185).

3- Suyun Is1 Diizenleyici Olmasi: Yapilan sportif aktiviteler sonucunda viicuttaki 1s1
yiikkselmeye baglayacaktir. Suyun yardimi ile olusan bu 1s1 deriye tasinmakta ve
terleme mekanizmasi ile viicuttan uzaklastirilip, viicudun sogumasi saglanmig
olacaktir. Isinin su yardimi ile dagitilmamasi dolagim sistemi, sinir sistemi ve diger
sistemler {izerinde olumsuz etkiler meydana gelmesine sebep olacaktir (Sevim, 2002:
301; Ersoy, 2004: 186). Suyun onemli gorevlerinden biri de 1sinin viicuttan
atilmasini saglayip viicut 1sisinin istenilen dengede tutulmasi i¢in yardimcei olmaktir.
Viicutta meydana gelen 1s1 sorunlarinin da 6nlenmesi icin viicut 1sis1 ayarinin

saglanmasinda da su gorevlidir (Tayar ve digerleri, 2011: 160-161).

4- Suyun Kayganlik Verici Madde Olmasi: Suyun 6zelliklerinden biri de viicudun
oynak yerlerinde ve i¢ organlarinda siirtinme ve asinmalar1 6nlemek ig¢in yeterli

kayganlig1 saglamaktir (Tayar ve digerleri, 2011: 161; Ersoy, 2004: 185).

5- Suyun Carpma ve Darbelere Kars1 Koruyucu Olmasi: Su viicuttaki bazi organlar
cepegevre sarmaktadir. Beynin etrafin1 sarmasi, hamilelikte ceninin etrafini sarmasi
gibi organlarin etrafin1 sarip, onlara disaridan gelebilecek zararli etkilere kars

koruma saglamaktadir (Tayar ve digerleri, 2011: 161).
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2.3 SU GEREKSINiMi VE GUNLUK ALIM MiKTARI

Organizma ¢alismak i¢in suya muhtagtir ve devamli olarak suyu almak zorundadir.
Su viicutta depolanamamaktadir. Dolayisiyla suya Ihtiya¢ duyuldugu anda hemen
alinmas1 gerekmektedir (Tayar ve digerleri, 2011: 158). Normal bir insanin giinliik
tiiketmesi gereken su miktari 2500 cc’ dir. Bu miktar aslinda giinlik kaybedilen su
miktar1 olarak kabul edilir (Giines, 2005: 37).

Guyton’a (1989: 553-554) gore bir insanin giinliik olarak aldigi su miktari, alinan
besinlerin sentezi ile agiga ¢ikan miktarla beraber yaklagik 2300 ml’ dir. Sevim’ de
(2002: 168) insanin giinliik olarak almasi gereken su miktarinin 2500 ml oldugunu
sOylemektedir. Tayar ve digerleri (2011: 158) ise insanin giinliik su ihtiyac1 yaklasik
2500- 3000 kaloriye karsilik gelen su miktar1 olup, tahmini olarak 2,5-3 litre arasi
olarak hesaplandigini ifade etmektedir. Murray ve Kenney’e (2017: 41) gére ABD
Tip Enstitlisti yetigkin erkeklerin tiiketmesi gereken su miktarmi 3.7 It ve yetigskin

bayanlarin ise tilketmeleri gereken su miktarini 2.7 It olarak ifade etmistir.

Viicuda alinan su ile kaybedilen su arasinda bir denge olmalidir (Sevim, 2002: 301;
Williams ve digerleri, 1993: 51; Silbernagl ve Despopulos, 1989: 124). Eger bu
denge bozulur ve su kayb1 karsilanmazsa viicut baz1 fonksiyonlar1 yerine getirmekte

sikint1 yasayabilir (Williams ve digerleri, 1993: 51).

2.3.1 Sivi Alimmm Etkileyen Faktorler

2.3.1.1 Yas

Yaslilik donemine giren insanlarin metabolik fonksiyonlarinda bozulmalar
olusmaktadir (Gok ve Sunay, 2010; akt: Geng, 2016: 9). Yaslanma ile beraber
susama hissi zayiflamaya baslar. O ylizden susuz kalmay1 engellemek icin yash
insanlarin su alimlar1 ¢ok iyi bir sekilde kontrol edilmelidir. Bebekler ve kiigiik
cocuklar da cesitli nedenlerden dolayr susuz kalma durumu ile karsi karsiya
kalabilirler (Aksoy, 2000: 570; Tayar ve digerleri, 2011: 159). Bebeklerin ve klgik
cocuklarin viicut agirliklarina gore su yiizdesi yetigkinlerinkinden daha fazladir.

Cocuklarda, yetiskinlere gore, ylizeyin hacme orani daha fazladir. Bundan dolay: deri

13



yoluyla daha fazla su kaybi1 olmaktadir. Kiiciik cocuklar ve bebekler, yetiskinlere
gore daha fazla sulandirilmig idrar1 disar atarlar. Ayrica kuiguk ¢ocuklar ve bebekler
susadiklarin1 yetigkinlere iletemezler. Bunlar su gereksinimini etkileyen faktorler

arasindadir (Tayar ve digerleri, 2011: 159).

2.3.1.2 Vlcut ve cevre sicakhig

Viicut 1sind1g1 zaman 1sinin viicuttan uzaklastirilmasi i¢in su kullanilmaktadir. Cevre
sicakligi, ates, fiziksel faaliyetler gibi viicut 1si1sim1 arttiran her sey su gereksinimini
de arttirir. Sicak iklimlerde yasayan bireylerin su gereksinimi diger bireylere gore
%50-%100 oraninda artabilir. Ayrica yiiksek sicaklikta yapilan fiziksel aktiviteler
sonucu birey solunum veya deri yoluyla normal bir aktiviteye gore 3 katindan 10

katina kadar su kayb1 yasayabilir (Tayar ve digerleri, 2011: 160).

2.3.1.3 Hastalik ve yaralanma

Ishal, ates, kusma gibi hastaliklar sonucu viicut ¢ok hizli bir sekilde su kaybina
ugrayabilir. Ozellikle bebekler, kiiciikler ve yaslilar daha ¢ok etkilenmektedirler.
Onemli yaralanmalarda kanama nedeniyle de cok fazla su kaybi meydana
gelmektedir. O ylizden bodyle bir durum meydana geldiginde hizli bir sekilde
kaybedilen suyun viicuda alinmasi gerekmektedir (Tayar ve digerleri, 2011: 160).

2.3.1.4 Hamilelik ve emzirme

Hamile kadinlarda kan miktarinin artmast ve ¢ocugun iginde yilizdiigii sivi olan
amnion sivinin korunmasi i¢in daha fazla suya ihtiya¢ duyulmaktadir. Emziren
kadinlarin da daha fazla su tiiketimine ihtiyaglar1 vardir. Bunun sebebi ise yeterli

miktarda st olusumunu saglamaktir (Tayar ve digerleri, 2011: 160).

2.3.1.5 Egzersiz

Dayaniklilik tiirii gibi aktivitelerde aktivitenin yapildigi ¢evre nemli ve sicak ise bir
atlet bir saatte 2,5-5 kg’lik bir agirlik kayb1 yasamaktadir. Bu agirlik kayb1 gercekte

ter ile meydana gelmektedir. Ter sonucu kaybedilen sivi oran1 sadece %3 olsa bile
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Onemli Olclide sporcunun performansint olumsuz yonde etkileyecektir. Kayiplarin
%5-10 oranina ulagmasi ise kas kramplari, bulant1 gibi etkilere sebep olabilir. Hatta
diger etkiler ile beraber ciddi sikintilara sebebiyet verebilir (Guyton ve Hall, 2007
1659). Goriildigi gibi sadece bir saatlik egzersizin organizmaya etkisi ¢ok fazla

olup kaybedilen s1vi miktar1 da 6nemli bir deger olusturmaktadir.

2.4 ORGANIZMANIN SU GEREKSINIMINI KARSILAMA YOLLARI

Insan organizmas: giinliik su gereksinimi {i¢ kaynaktan karsilanmaktadir (Cakiroglu,
1997: 166). Bu kaynaklar; besinler, icecekler ve metabolizma olarak ifade
edilmektedir (Ersoy, 2004: 186; Baysal, 2011: 109).

1. Organizmaya Alinan Besinlerden: Organizmaya alinan besinlerin yakilmasi
sonucu 200 ml su agiga cikar (Cakiroglu, 1997: 166). Insan viicudundaki
karbonhidrat, protein ve yagin metabolizma sonucu olusturdugu tahmini su
miktarlar1 soyledir: Bir gram karbonhidrat metabolizmasi sonucu 0,6 gram su, bir
gram yag metabolizmas1 sonucu bir gram su, bir gram protein ise metabolizmasi
sonucu 0,4 gram su olugmaktadir (Pehlivan, 2006: 118; Baysal, 2011: 109).

Koksal (2001), Consolazio ve digerlerinin (1963) su dengesinin gergege yakin
degerlerini bulabilmek amaci ile yaptigi bir calismadan bahsetmektedir. Bunu
bulabilmek i¢in tiim sivilar 6l¢iilmiis, alinan gidalar miktar olarak belirlenmis ve bu
alinan gidalara benzer gidalar alinip kurutularak bunlardaki su miktar1 dl¢iilmiistiir.
Bunun diginda yenilen, igilen, yiyeceklerdeki karbonhidrat, protein ve yag miktarlari
da belirlenmisti. Bunlar1 g6z Oniinde bulundurarak yapilan bir hesaplama ile
olusabilecek su miktar1 belirlenmistir. Hesaplamalara gore bir gram karbonhidrat
(nisasta) metabolizmasi sonucu 0,60 gram su, bir gram yag metabolizma sonucu 1,07
gram su, bir gram protein metabolizmasi sonucu 0,41 gram su olustugu bulunmustur.
Bunlarin disinda Driskell ve Wolinsky (2009: 157) ise su degerler ile karsimiza
cikmaktadir. Besinlerden kasar peyniri %37, elma %86, armut %84, tursu %92

degerinde s1vi barindirmaktadir.

2. Igeceklerden: igeceklerden alinan su miktar1 ise 1000 ml’dir. (Cakiroglu, 1997:
166; Baysal, 2011: 109).
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3. Yiyeceklerin Bilesiminden: Su yiyeceklerin bilesiminden de alinir (Baysal, 2011:
109; Tayar ve digerleri, 2011: 162). Almman toplam miktar ise 1200 ml’dir
(Cakiroglu, 1997: 166). Besinler ¢ok az su igerirler. Bundan dolay1 alinan besin
cesidi icilecek su miktarin1 da degistirmektedir. Eger su igeri8i yiliksek olan besinler
tiikketilirse viicuda alinan su orani da azalir. Genelde sebze ve meyvelerin icerdigi su
oran1 %85-90 oranindadir. Sebze ve meyve tliketimi viicuttaki su miktarini arttiracagi
icin sebze ve meyve tiketimi tavsiye edilmektedir (Pehlivan, 2006: 118; Baysal,
2011: 109).

2.5 SIVI YETERSIZLiGi VE ETKILERI

Barret ve digerlerine (2011: 665) goére viicuda alinan su ile vicuttan kaybedilen su ve
organizmada yer alan potasyum ve sodyum arasinda bir denge vardir. Bunlar
arasinda olan dengenin bozulmasi ile viicut sivilarinin osmolaritesinde degisiklikler
meydana gelir. Osmolarite basinci yiikseldiginde susama mekanizmasi uyarilir, su
vicutta tutulur. Ayrica viicuda su alimida arttirilir. Driskell ve Wolinsky’e (2009:
149) gore viicut agirhgnin %1-%2’si kadar bir azalma olmasi sonucu susuzluk
mekanizmasi uyarilmaktadir. Akglin (1975: 327) ise organizmay1 su almaya yonelten
bir histir susuzluk diyerek susuzlugu tanimlamistir. Diger bir deyisle organizmanin
istekli olarak su i¢cmeyi istemesidir. Koksal (2001: 207) calismasinda suyun
diizenlenmesindeki baglica organin bobrekler oldugunu ifade edip, susuzluk
duygusunun olusmasinin sebebinin ise kanin osmolaritesin deki %]1°lik artis
oldugunu sodylemektedir. Baysal (2011: 110) yaptigi calismada organizmada
meydana gelen suyun azalmasi ile birlikte iyon yogunlugunda artis oldugunu tespit
etmistir. Iyon yogunlugunun %1 oraninda artis1 ile birlikte hipotalamustaki susama
merkezi uyarilarak susuzluk duygusu hissettirilir. Asir1 kusma, ishal, tuz kayb1 gibi
durumlarin susuzluk duygusunun gelismesini engelleyebilecegi sOylenmektedir.
Ersoy (2004: 189) ise susamayi viicudun su i¢gme istegini belirtmesidir diye
tamimlamaktadir. Aksoy’a (2000: 570) gore susama suya istekli olma halidir. Su icme
hissi beyindeki hipotalamus tarafindan diizenlenir. Susamanin nedeni ise intraselliiler
ve ekstraselliler suyun azalmasidir. Yaslilarda yasa bagli olarak susama

mekanizmasi azalmaktadir. Yakar’in (2002: 114) ¢alismasina gore susuzluk hissinin
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olugmasi i¢in organizmada var olan suyun miktarinda azalma veya organizmada Ki
var olan tuz ve protein yogunlugunda artis olmalidir. Bunun sonucu olarak
hipotalamustaki susuzluk hissini kontrol eden merkez uyarilir ve canli su igme istegi
hisseder. Bu his ancak siv1 bir seyler icildiginde giderilmis olur. Viicutta susuzluk
hissinin olusmasi i¢in viicut suyunun %2’ sinin kaybedilmesi gerekmektedir. Baron
(2002: 32) ise eger organizmada su eksikligi meydana gelirse plazma
osmolaritesinde artis baslar ve toplardamar basinci azalir viicutta var olan
hipotalamustaki basing merkezi susuzlugu bildirir. Hipofiz antitretik hormon
ADH’yi salgilamaya baslar bunun sonucu olarak da bobrek su atimini durdurur.
Pehlivan’a (2006: 118) baktigimizda organizma ter veya diger yollarla su kaybettigi
an kanin osmotik basinci artar. Hipotalamik merkez uyarilir. Bunun ile beraber
susuzluk hissi baglar ve insan su i¢meye yonlendirilir. Gortldigi gibi biitiin
tanimlarin ortak noktasi susama duygusunun ana merkezinin hipotalamus olmas1 ve

susama hissinin olugumu ile organizmanin bunlara hemen cevap vermesidir.

2.5.1 Hipotalamus

Hipotalamus otonom sinir sistem ve endokrin Sistemi ile baglantili olup somatik
reaksiyonlarda da gorev alir (Noyan, 2010: 303). Hipotalamusun gorevi viicutta yer
alan butln organlarin fonksiyonlarini diizenlemektir (Noyan, 2010: 303; Yakar,

2002: 58). Hipotalamusun gorevleri sunlardir.

1. Somato-Motor ve Viscero-Motor Fonksiyonlarini Diizenlemesi: Kaslarin

etkinliklerini devam ettirebilmeleri i¢in solunumun ayarlanmasini saglar (Yakar,

2002: 58; Noyan, 2010: 304).

2. Endokrin Sisteminin Kontroli: Vicutta yer alan tim endokrin bezlerini kontrol
eder (Yakar, 2002: 58). Hipofiz bezinin kontroliinii de hipotalamus yapmaktadir
(Koz, Gelir ve Ersoz: 2010: 57). Hipofiz bezi ise vicutta yer alan tum endokrin
bezlerinin aktivitesinin tamamina yakiminin dizenlemesini yapar (Noyan, 2010:
304).

3. Reprodiiksiyon ve Seksiiel Davranisin Kontrolii: Seksiiel etki {izerinde de etkilidir
(Yakar, 2002: 59). Erkeklerde seksiiel etkinligi hipotalamus kontrol etmektedir
(Noyan, 2010: 310) .
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4. Uyku ve Uyaniklik Halinin Ayarlanmasi: Uyku ya da koma halinin diizenlenmesi
ile ilgilidir (Yakar, 2002: 59). Hayvanlar iizerinde yapilan deneylerde
hipotalamustaki bir bolge olan posterior zarar gorirse, hayvanlar komaya girmekte
diger bir bolge olan dorsal bolge uyarilirsa hayvan uykuya dalmaktadir (Noyan,
2010: 310).

5. Heyecanin Diizenlenmesi: Otonom sinirlerin kontrol merkezi de hipotalamustur
(Noyan, 2010: 310). Heyecan, korku gibi duygularin kontrolini de hipotalamus
yapmaktadir (Yakar, 2002: 59; Koz ve digerleri, 2010: 57). Kizginlik gibi duygularin
artis1 lateral hipotalamusun uyarilmas: sonucu olurken, preventrikiiler ¢ekirdegin
bazi kisimlarinin uyarilmasi ile korku duygusu tetiklenmektedir. Ayrica ventromedial

cekirdegin uyarilmasi ile sakinlesme hali olugsmaya baslamaktadir (Bozdogan, 2000:
46).

6. Vicutta Var Olan Su Dengesi ve Susama Hissinin Kontroli: Susama dengesi
noktasinda hipotalamus ¢ok onemli bir gorev ilistlenmektedir (Gokhan, 1983: 395).
Vicutta yer alan susama ile ilgili merkezi uyarmak ve bdylece viicuttaki su dengesini
saglamaktadir (Yakar, 2002: 58). Hipotalamustaki lateral ¢ekirdeginin uyarilmasi ile
susama istegi olusmaktadir (Bozdogan, 2000: 46 ). Susuzlugun diizenlenmesinde de
hipotalamus gorev almaktadir (Koz ve digerleri, 2010: 57). Susuzluk ile ilgili diger
bir hormon ise antidilretikdir (ADH). Bu hormonda hipotalamusun

nucsupraposteriordan salinmaktadir (Noyan, 2010: 309).

7. Viicut Agirliginin Kontrolii: Hipotalamusta besin alma merkezi yani aglik merkezi
ve tokluk merkezi olmak tizere beslenme ile ilgili iki merkez bulunmaktadir (Noyan,
2010: 309). Hipotalamus viicutta yer alan aglik ve tokluk merkezlerini uyararak

gerekli dengeyi saglar (Yakar, 2002: 58; Koz ve digerleri, 2010: 57).

8. Viicut Sicakliginin Diizenlenmesi: Hipotalamus gerekli oldugu zaman 1s1 kaybi
olusturma fonksiyonunu yerine getirirken gerekli oldugu zaman ise 1siy1 olusturma
gorevini yerine getirmektedir (Noyan, 2010: 310). Hipotalamusta sicaklik ayarlama
merkezi vardir (Yakar, 2002: 59). Hipotalamusun anterior kisminda yer alan
preoptik alan, (Bozdogan, 2000: 46) sicakliklarla ile ilgili reseptorlerden gelen
bilgiler dogrultusunda sicaklik arttirilmasi ya da sicakligin azaltilmasi gorevini

yerine getirmektedir (Yakar, 2002: 59). Yani viicut 1sisinin diizenlenmesini
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saglayarak (Bozdogan, 2000: 46), viicudun termostati gérevini yapmaktadir (Koz ve
digerleri, 2010: 57).

2.6 ORGANIZMANIN SU KAYBETME YOLLARI

Aksoy’a (2000: 571) gore su bobrekler, akciger, bagirsak ve deri yolu olmak tizere
vicuttan dort yolla atilir. Giinde bir ya da iki litrelik sivi idrarla atilmaktadir. Bazi
solit maddelerin tutulmasi icin bobrek zorunlu olarak belli oranda siviyi
organizmadan atar. Bir gram solit bir maddenin organizmadan atilabilmesi i¢in 15 ml
suya ihtiya¢ duyulur. Zorunlu olarak giinde ortalama olarak bu yolla 900 ml sivi
atilmis olur. Bunun disinda deri yoluyla yapilan 350 ml miktarindaki atim fark
edilmez ve bu atima hissedilmeyen su kaybi denir. Solunum yoluyla 100 ml,
organizmanin su dengesinin korunmasi i¢in 500 ml, diger sebeplerden dolay1 da bir
miktar su organizmadan atilmaktadir Akcigerler yolu ile atilan suyun miktarinda da
iklim ve sicaklik etkili olabilir. Eriskin bir bireyde giinliikk organizmadan atilan su
miktar1 2600 ml kadardir. Tayar ve digerleri (2011: 161) ise sOyle agiklamaktadir:
Organizmaya alinan suyun %601 idrar ile atilir. Yetiskin bir insan 1000-1500 ml
suyu idrar yolu ile atar. Alinan suyun %>5°1 digk1 yoluyla atilir. Deri (buharlagma ve
terleme) yolu ile organizmadan atilan suyun orani %20’dir. Viicut sivilarina oranla
ter hipotoniktir. Terle birlikte vicuttan su, potasyum, kalsiyum, magnezyum, sodyum
gibi minerallerde atilmaktadir. Ozellikle dayaniklilik calismalarinda uzun siire
yapilan egzersizler ve sicak iklimlerde mineral kayiplari artig gostermektedir.
Akcigerler ile organizmadan her gin 400-500 ml sivi buhar seklinde disari
atilmaktadir. Yukarida saydigimiz yollarla insan her giin yaklasik iki ile ii¢ litrelik
suyu disar1 atmaktadir. Baysal (2011: 110) ise soyle ifade etmektedir: “Organizma
giinliik olarak deri yoluyla 500, akcigerler ile 300, bobreklerden idrar yoluyla 1500,
bagirsaklar ile 200 ml su disar1 atilir”. Akben’e (2006: 44) gore su viicudun digina
terleme, bobrekler, nefes alip verme gibi yollarla atilmaktadir. Cakiroglu (1997: 166)
ise c¢alismasinda kaybedilen suyun giinliik olarak terlemenin etkisiyle 500 ml,
solunumun etkisiyle 300 ml, idrar yollariyla 1500 ml oldugunu belirtmistir.
Guyton’un (1989: 554) su kaybi ile ilgili ifadeleri sdyledir: “Viicuttaki giinliik su
kayb1 bir atm basing 37 °C sicaklikta viicutta toplam olarak alinan 2300 ml suyun
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yaklagik olarak 1400 ml kismu1 idrar ile atilirken, 200 ml kismi ter ve fecesle ayrica
buharlagsmanin etkisi, solunum yolu, diflizyon, deri yolu aracilig1 ile de 700 millik bir
miktarda atilmis olur”. Havanin ¢ok sicak olmasi ile viicut 1sisinin azaltilmasi i¢in ter
bezleri de devreye girer. Bazen ter bezlerinin etkisi ile viicuttan atilan sivi miktari
saatte 1,5-2 It gibi degerlere ulagsmaktadir. Egzersizin etkisi ile su kayb1 iki sekilde
olur. ilIki solunumun hizlanmas: ile meydana gelen sivi kaybidir. Ikincisi ise viicut
1sisinin egzersiz ile artmasi sonucu terleme mekanizmasimnin devreye girmesidir.
Sevim (2002: 301) soyle ifade etmektedir: Insan viicudundaki suyun idrar ile atilan
kism1 150 ml, diski ile atilan kism1 100 ml, ter yolu ile atilan kismi 50 ml olup son
olarak solunum yolu ileyse 850 ml atilmaktadir. Organizmaya alinan giinliik su
miktari ise yaklasik olarak 250 ml’dir. Williams ve digerlerine (1993: 50) gore insan
viicudundaki suyun c¢ogu idrar, diski ya da ter yolu ile kaybolur. Bunlar arasindaki
kayip sicaklik oranma gore degisir. Sicaklik fazla ise az miktar1 idrar ile ¢ogu

miktarda terleme ile kaybedilir.

Yukarida belirtilen suyun organizmadan atilma yollarim1 toparlarsak karsimiza
bobrekler, akciger, bagirsak, deri, idrar, buharlasma, terleme, nefes alip verme, feces,
solunum, diftizyon, diski olmak tizere ¢esitli yollar ile oldugu goriilmektedir (Koksal,
2001: 208).

2.6.1 Sivinin Deri Yoluyla Atilmasi

Deri yoluyla viicuttan 6nemli miktarda su atilmaktadir. Atilan sivi, ter olarak deri
Uzerine, oradan da buharlagsma ile organizmadan uzaklasmaktadir. Yaklasik olarak
gunlik 2-2,5 litre s1ivi kayb1 bu sekilde meydana gelmekte, iklim ve sicakligin etkisi
ile bu oran daha da artabilmektedir. Deriden terleme ve terin buharlasma yoluyla
atilmasi ile birlikte 1s1 kayb1 da meydana gelmekte, boylece viicut serinlemeye
baslamaktadir. Bunun etkisi ile sicak ¢arpmalarmin da 6niine gecilmektedir. Ancak
bilinmelidir ki atilan s1vi ile birlikte tuz kayiplar1 da olmaktadir. Eger atilan orandaki
stv1 ve tuz tekrar yerine konmazsa dehidratasyona sebebiyet vermekte, %10’luk siv1
kayb1 ciddi bir dehidratasyon belirtisi olarak kendini gostermektedir (Koksal, 2001:
208).
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2.6.2 Terleme Yoluyla Su Kaybi

Ter viicut sivilarina gore hipotonik bir yapiya sahiptir. Yani elektrik yogunlugu daha
azdir. Bundan dolay1 da kisi terlediginde kaybettigi su orani, kaybettigi elektrolit
oranina gdre daha fazladir. Oncelikli olarak kaybettigi suyun alinmasi daha énemlidir
(Pehlivan, 2006: 130). Yapilan egzersizin sicak ve nemli bir ortamda yapilmasi ve
egzersizin yogun olmasi sonucu sporcularda saatte 2-3 litreye yakin ter kayiplari
olusmaktadir (Ersoy, 2004: 196). lyi bir kondisyona sahip, antrenmanli sporcularin
ter kayiplarina bakildiginda, terlerinde tuz yogunlugunun az oldugu goriilmektedir
(Pehlivan, 2006: 130). Erkekler bayanlara gore daha ¢ok ter kaybetmektedirler.
Bunun nedeni ise harcanan enerjinin ayn1 egzersizde kadinlardan fazla olmasidir;
cliinkli viicut agirliklar1 kadinlardan daha fazladir. Terleme ile birlikte viicutta tuz
fazlalig1 olusmaktadir. Bundan dolayr sporcuya tuz vermek gereksizdir. Sporcunun
yapacag1 egzersiz sicak ortamda ve uzun siireli bir c¢aligma ise ¢ok fazla ter
kaybindan dolayr hem su kaybi artacak, hem de tuz kaybi olusacaktir. Fazla tuz
alinmasi zarara sebebiyet verecegi i¢in kaybedilen miktara karsilik gelecek sekilde
tuzun alinmasi Onerilir. Kaybedilen her bir litreye karsilik {i¢ gram tuz alinmasi
yeterlidir. Fazla tuz kullanimi potasyum kaybini artirmaktadir. Sodyum potasyum
dengesinde bir bozulmaya sebep olmaktadir. Sodyum potasyum dengesi ¢ok iyi bir
sekilde korunmalidir. Kaybedilen potasyum ise maden suyu, portakal suyu, kayisi,
muz gibi gidalardan karsilanabilir (Pehlivan, 2006: 130).

Terleme hizimi etkileyen faktorleri sdyle siralayabiliriz: Viicut ylizeyinin kapladig
alan, kisinin cinsiyeti, kisinin yas1, yaptig1 fiziksel aktivitenin siirekli olmasi, yapilan
aktivitenin c¢evre sicakligi ve nemi, sporcunun giydigi kiyafetin 6zellikleri, yapilan
aktivitenin sahip oldugu siddet, kisinin sicak ortama aligkanligi, sahip oldugu

hidrasyon duzeyidir (Ersoy, 2004: 196; Fox, Bowers ve Foss , 1999: 390).

2.6.3 Sivinin Akcigerlerden Nefes Verme Yoluyla Atilmasi

Akcigerler yolu ile atilan su miktar1 300 ml kadardir. Ancak alinan havanin soguk ve
kuru olmasi ile birlikte atilan su miktar1 artmaktadir. Ozellikle dagcilik sporu gibi bu
sporla ugrasanlar i¢in yanlarinda su bulundurmalari ¢ok Onemlidir. Cok yiiksek
daglara ¢ikildiginda havadaki nem oraninin ¢ok olmasi, havanin soguk olmasi ve

yiikseklikten dolay1 da oksijen konsantrasyonunun diisiik olmas1 gibi etkiler kisinin
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daha hizli nefes alip vermesine sebep olmakta bundan dolay1 da organizmadan atilan
su miktar1 artmaktadir. Everest Dagi'nin zirvesine ¢ikmak isteyen bir gruba gunluk
yanlarina 3-4 litre su almalar1 saglanmis, bunun yardimiyla yapilan bu dag tirmanisi
basarili olmustur. Daha Once ¢ikmak isteyen gruplar ise yeterli miktarda su
alamadiklarindan dolay1 daga tirmanamamislar ve dehidratasyon olusmasi ile gligsiiz
kalmalarindan dolay1 en yiiksek zirveye c¢ikmaktan da vazgegmislerdir (Koksal,
2001: 208-209).

2.6.4 Stvimn Gastro Intestinal Sistem Yoluyla Atilmasi

Diski yolu ile organizmadan atilan sivi miktar1 ¢ok azdir. Atilacak sivi miktarinin
blylk bir kismi1 bagirsaklardan tekrar emilmektedir. Eger kiside kusma, ishal,
bagirsak rahatsizliklar1 varsa viicuttan atilan sivi miktar1 artmakta hatta ciddi
dehidratasyon sorunlari olusturmaktadir. Cocuklar ve bebeklerde kusma ve ishalden
dolayr sivi kayiplarina gerekli miidahaleler yapilmazsa oOliimle sonuglanabilecek

durumlar olusabilir (Koksal, 2001: 209).

2.6.5 Sivinin Bobrekler Yoluyla Atilmasi

Bobreklerden su idrar olarak atilmaktadir. Idrar olarak atilan sivinin yaklasik %80’ini
iire olusturmaktadir. Idrarla atilan s1vida yiizden fazla degisik madde bulunmaktadir.

Ureden sonra en ¢ok atilan madde ise tuzdur (Koksal, 2001: 209-210).

2.6.6 Gizli Su Kayb1

Su kaybindaki yollardan buharlasma, solunum yolu ile kaybedilen su miktar: ile
diflizyonun etkisi ile de deri yoluyla kaybedilen su miktar1 fark edilemez. Bu sekilde
meydana gelen su kaybina gizli su kaybi denir. Deriden diflizyon yolu ile kaybedilen
stvi miktar ginlik 300 ya da 400 ml’dir. Dogustan ter bezi olmayan bireyler iginde
bu oran aynidir. Diflizyon ile kaybedilen sivi miktarinin daha fazla olmasinin sebebi
ise deri tabakasinda bulunan Kolesteroldiir. Eger deri tabakasi zarar goriirse ve bu
kolesterol yapisi yer almazsa o zaman deri diflizyonu ile olacak kayip yaklasik 3 ya
da 5 litreyi bulacaktir. Solunum yolu ile alinan hava kesinlikle nemlendirilmeden

disar1 verilmez. Bu islem sirasinda ise buhar basinci 47 mg, meydana gelen su kaybi
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ise 300 ile 400 ml’dir. Eger hava sicaksa bu oran azalacak, hava soguksa bu oran
artacaktir. Ciinkii hava sogudukca atmosferdeki sicaklik azaldigindan su buhari
basincit da azalacaktir. Soguk havalarda solunum ile meydana gelen su kaybinin

azlig1 sonucu agizda kuruluk hissi goriilmektedir (Guyton, 1989: 554).

2.7 INSAN VUCUDUNDAKI SU ORANLARI

Su, canlilarin tiimii i¢in vazge¢ilmez bir madde 6zelligindedir (Aydogdu ve Gezer,
2005: 16). Eriskin bir insanin viicut agirhiginin %42 ile %80 degerleri arasinda
oldugunu ifade eden pek ¢ok ¢alisma vardir (Ackermann, 2006: 224; Guyton ve Hall,
2007: 293; Basaran, 2005: 131; Cogan, 1994: 94; Ersoy, 2004: 25; Demirsel ve
Kusakcioglu, 1938: 6; Sevim, 2002: 301; Morehouse ve Miller 1973: 129; Emoto,
2005: 23; Kurkincioglu, 2000: 64; Guyton, 1989: 4; Barret ve digerleri, 2011: 2;
Bulduk, 2002: 91; Yakar, 2002: 115; Tayar ve digerleri, 2011: 163; Pehlivan, 2006:
117; Giines, 2005: 37; Baysal, 2011: 109; Cakiroglu, 1997: 166; Ersoy ve Hasbay,
2006: 18). Insan viicudundaki su oran1 yasa, cinsiyete gore de degisebilir. Goriildiigii
gibi eriskin bir insanda suyun viicuttaki orani ile ilgili bir¢ok farkli deger vardir. Bu
degerler gbz Oniine alininca, insan viicudunda yer alan su, yaklasik olarak en diisiik
oran olan %42 ile en yiiksek oran olan %80 arasinda bir deger almaktadir (Baysal,
2011: 109; Pehlivan, 2009: 23; Pehlivan, 2006: 117). Embriyodan yaslilik siirecine
kadar insan viicudundaki su oranina bakarsak yliksek degerlerdeki rakamlardan
diisiik degerlerdeki rakamlara dogru inilecektir. Embriyonun ilk zamanlarindaki su
orant %90, ¢ocuklukta %80 degerindedir (Yakar, 202: 115). Bu oran cocuklarda
yiiksek olup, yas ilerledik¢e azalmaktadir. 65-74 yas araligindaki yashilarin %30’u,
80 yas ve lizeri yasghlarin %50’si suyu c¢ok az igmektedirler. Bunun nedenleri ise
ADH ve aldestronun az salgilanmasi ve idrar yogunlastirma kapasitesinde diistikliik
olmasidir. Sivi miktar1 kadin ve erkeklerde de degismektedir. Bunun sebebi ise
vicuttaki yaglanmadan dolayidir (Tayar ve digerleri, 2011: 163; Baysal, 2011: 109;
Silbernagl ve Despopulos, 2012: 168; Silbernagl ve Despopulos, 1989: 124).
Cocuklarda bulunan su orani %75, kadinlarda bulunan su orant  %50-%60,
erkeklerde ise bu oran %50 ile %65 arasindadir (Pehlivan, 2009: 23; Pehlivan, 2006:
117; Sencer ve Orhan, 2005: 228).
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2.7.1 Viicuda Allman Giinliikk Sivi Miktan ile Viicuttan Atilan Giinliikk Sivi
Miktar

Organizmaya alinan ve organizmadan atilan sivi miktar1 ile ilgili olarak bir ¢ok
calisma vardir. Pehlivan’a (2006: 122) gore viicuda alinan giinliik sivi miktari:
metabolizma ile 300 ml, besinlerle 900 ml, icecekle 1300 ml toplam 2500 ml’dir.
Viicuttan atilan giinliik s1vi miktari: idrar ile 1500 ml, solunum ile 350 ml, terlemeyle
650 ml, digki ile 100 ml, toplam 2600 ml’dir. Giines’e (2005: 38) gore viicuda alinan
giinliik s1ivi miktari: metabolizma 300 ml, yiyeceklerle 1000 ml, icecekle 1200 ml,
toplam 2500 ml. Viicuttan atilan giinliik s1v1 miktari: idrar ile 1400 ml, solunum yolu
ile 900 ml, digk: ile 200 ml toplam 2500 ml. Glinay’a (1998: 237) gbre viicuda alinan
giinliik s1vi miktari: metabolizma ile 300 ml, besinlerle 900 ml, icecekle 1300 ml
toplam 2500 ml’dir. Viicuttan atilan giinliik s1vi miktari: idrar ile 1500 ml, solunum
ile 350 ml, terlemeyle 650 ml, diski ile 100 ml, toplam 2600 ml’dir. Sencer ve
Orhan’a (2005: 230) gore viicuda alinan giinliik s1vi miktar:: metabolik su 250 ml,
stvilar 1500 ml, gidalardaki su 850 ml, toplam 2600 ml. Viicuttan atilan gilinliik sivi
miktar1: bobrek 1400 ml, deri 700 ml, disk1 150 ml, akciger 350 ml, toplam 2600 ml.
Cakiroglu'na (1997: 166) gore viicuda alinan giinliik sivi miktari: besin 6gelerinin
yakilmasi sonucu ile 200 ml, yiyeceklerin bilesiminde bulunan su ortalama 1200 ml,
iceceklerle ortalama 1000 ml, toplam 2400 ml. Viicuttan atilan giinliik sivi miktart:
idrar yolu ile 1500 ml, solunum yolu ile 300 ml, terleme yolu ile 500 ml, toplam
2300 ml Onat (2006: 32)’ a gore viicuda alinan gilinliik sivi miktari: oksidasyonla
1200 ml, yiyecekle 1000 ml, icecekle 300 ml, toplam 2500 ml. Viicuttan atilan
giinliik s1ivi miktari:  bobrekler ile idrar 1500 ml, bagirsaklarla gaita 150 ml,
akcigerler 350 ml, deri ile terleme 500 ml, toplam 2500 ml. Tayar ve digerlerine
(2011: 162) gore viicuda alan giinliik s1vi miktar1: i¢ecekler ile 1200 ml, metabolik
su 300 ml, yiyecekler ile 1000 ml, toplam 2500 ml. Viicuttan atilan giinliik siv1
miktar1: solunum yolu ile 900 ml, idrarla 1400 ml, disk1 fle 200 ml, toplam 2500 ml
dir. Gorildiigii gibi bircok bilim insaninin vermis olduklar1 farkli degerler

bulunmaktadir. Bu degerler tablo 1° de verilmistir.
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Tablo 1. Sivi Alimi1 ve Stvi Atimu ile Tlgili Bilimsel Calisma Verilerinin Sonuglari

Yoluyla
Pehlivan (2006)
Gunay (1998)
Giines (2005)
Sencer ve Orhan
(2005)
Cakiroglu (1997)
Onat (2006)
Tayar, Korkmaz ve
Ozkeles (2011)

fcecek ile 1300 ml 1300 ml 1200 ml 1500 mlI 1000 ml 1200 ml 1200 ml
Metabolik su
— . 300 ml 300 ml 300 ml 250 ml 200 ml 300 ml 300 ml
g /Oksidasyonla
<
s Yiyecek
N . 900 ml 900 ml 1000 ml 850 ml 1200 ml 1000 ml 1000 ml
ile/Gidalar Ile
Toplam 2500ml 2500 ml  2500ml  2600ml 2400 ml 2500 ml 2500 ml
Diski
. 100 ml 100 ml 200 ml 150 ml - 200 ml 200 ml
Ile/Feces
Idrar
) 1500 ml 1500 mI 1400 mI  1400ml 1500 ml 1400 ml 1400 ml
ile/Bobrek
§ Solunum
2 Yolu 350 ml 350 ml 900 ml 350 ml 300 ml 400 ml 900 ml
> Ile/Akciger
n
Deri - - - 700 mi - 400 ml -
Terleme 650 ml 650 ml - - 500 ml 100 ml -
Toplam 2600ml 2600 ml  2500ml  2600ml 2300 ml 2500 ml 2500 ml

Stvi alimi ve atimi ile ilgili literatiirdeki bilim insanlarmin verdigi degerlerin

ortalamasi tablo 2’ de verilmistir.
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Tablo 2. Stvi Alimi1 ve Atimiyla Ilgili Ortalama Degerler Tablosu

Yoluyla Ortalama
Icecek ile 1242 ml
S1vi Alimi . )
Metabolik Su /Oksidasyonla 278 ml
Yiyecek Ile/Gidalar Ile 721 ml
Toplam 2.241 ml
Diski fle/Feces 158 ml
Idrar Ile/Bobrek 1442 ml
S1vi Atimi Solunum Yolu Ile/Akciger 378 ml
Deri 550 ml
Terleme 475 ml
Toplam: Deri Ve Terleme
Degerleri Ayr1 Olarak 3003 m

Toplam: Deri Ve Terleme

Degerleri Birlikte Olarak 2478 ml

2.8 DEHIDRATASYON

Su vicuttan farkl sekillerde atilir (Terleme, akcigerlerden ve idrar yolu ile). Atilan
su ekstraselliiler kompartmanda yer alir ve bu atim nedeni ile ekstraselliiler ile
intraselliiler siv1 arasindaki denge degisir. Bu atim zamani bir miktar sivi osmosun
etkisi ile ekstraselliiler siviya geger ve boylece bozulan denge tekrar saglanmis olup,

bu durumun tamamina dehidratasyon denir (Guyton, 1989: 565; Giines, 2005: 38).

Pehlivan (2006: 119) ise dehidratasyonu sdyle tanimlar: Su ve elektrolit kayiplarina

dehidratasyon denir.

Kaybedilen su oranmi viicut agirliginin %5’inden az ise hafif dehidratasyon ,%5 ile
%10 arasinda bir oran ise orta derecede dehidratasyon, ylzde %10 ile %15
arasindaki oraninda bir kayip ise buna agir dehidratasyon denir. Kayiplarin %15’in
tizerinde olmasi halinde sonu¢ genellikle oliimdiir (Koksal, 2001: 214). Atletler
arasinda oldukg¢a sik goriilen dehidrasyonun temel sebebi ise sivi tiikketimi ile ilgili
bilgi eksikligidir (Magee, Gallagher, ve McCormack, 2017: 158-168). Cografi
kosullar da dehidrasyonun olusumunda etkilidir. Brezilya buna 6rnek verilebilir.

Ulkenin biyiik bir boliimiiniin yiiksek 1s1 degerlerine sahip olmasi dehidrasyon
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riskini arttirmaktadir (Cruz, Cabral ve Marins, 2009: 80). Yapilan fiziksel egzersizler
ve spor da dehidrasyona sebep olabilir (Zirdum, Matkovi¢, ve Rupci¢, 2009: 20).
Dehidrasyona ugrayan birey bayginlik gecirebilir, sicak ¢arpmasina ugrayabilir veya
6liim ile sonuglanacak bir durum ile karsi karsiya kalabilir (Cisneros ve digerleri,

2008: 239).

Kaybedilen su kaybimin yiizdelik degerleri ve bu degerler sonucunda organizmada

meydana gelebilecek rahatsizliklar tablo 3’ te verilmistir.

Tablo 3. Viicuttaki Su Kayb1 Yiizdeleri ve Meydana Gelebilecek Rahatsizliklar

Vicudun Su Kaybi Oranlari

%1-5 %6-10 %11-20

Susuzluk Bas agrisi Kramplar

Harekette dlzensizlik Soluk almada guclik Yutma zorlugu
Istahsizlik Kan voliimiiniin degismesi  Dilin sismesi

Deri kizarmasi Konusma zorlugu Gormede bozukluk
Sabirsizlik Hatirlamada zorluk Duyma zorlugu
Yorgunluk Kan yogunlugunda artma  Duyarlilikta azalma

Rektal 1sida artma/Kalp

ritminde artma

(Sevim, 1997: 268)

Erdogan (2009: 127) ise %3 lik bir su kaybinin fiziksel performansi etkileyip,
performansin azalmasina sebep olacagini, oranin %5 e ulasmasinda ise konsantrayon
eksikligine sebep olacagini, %8’lik bir orana ulasirsa solunumda giigliik, bas

donmesi ve asirt yorgunluga sebep verecegini sdylemistir. Su kaybi %10 olursa
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bobrek ve dolasim yetmezligi, kas spazmi, asir1 yorgunluk gibi sorunlara sebebiyet

verebilir.

Organizmadan dehidratasyon ile kaybedilmis olan sivi, elektrolitlere gore ¢ gruba

ayrilir:

1. izotonik: Su ve tuzun esit miktarda kaybi olarak adlandirilir (Pehlivan, 2006: 119;
Gilines, 2005: 38). Hiicre dis1 sivilarda olusan kayiplardir. En ¢ok goriilen
dehidratasyon tiirii olup belirtileri ise susuzluk hissi, agizda kuruluk ve gozlerde

cokme olarak kendini gosterir (Pehlivan, 2006: 119).

2. Hipotonik: Tuz kayb1 miktarinin sivi kaybi miktarindan daha fazla olmasidir
(Pehlivan, 2006: 119; Giines, 2005: 38). Belirtileri ise cilt kurulugu, gozlerdeki
¢okiikliik, kas kramplaridir. Bazen dikkat dagimikligi ve uyku hali de belirtileri
arasinda goriilebilir (Pehlivan, 2006: 119).

3. Hipertonik: Kayiplarin oldugu yer hiicre igi stvilardir (Pehlivan, 2006: 119; Giines,
2005: 38). Total viicut sivisinda azalma olur. Belirtisi ise susuzluktur. Dehidratasyon,

vicutta akut ve kronik olarak iki sekilde kendini gosterir (Pehlivan, 2006: 119).

2.8.1 Dehidratasyon Cesitleri

2.8.1.1 Akut dehidratasyon

Sporda 6nemli problemlerden biri de akut dehidratasyondur. Yapilan miisabakanin
tlrd nedeni ile veya antrenoriin zararli olacagi kanist nedeni ile su kayb1 yasanir ve
gerekli su miktart alinamaz (Morehouse ve Miller, 1973: 133). Kisa bir siirede
kaybedilen suyun etkisi ile beraber bulanti, kusma, kramp, bitkinlik hali gibi
belirtiler kendini gdstermektedir. Kaybedilen suyun tekrar alinmasi ile beraber bu
durum hemen duzelir (Pehlivan, 2006: 119).

2.8.1.2 Kronik dehidratasyon

Dehidratasyonun 24 saatten fazla siiriip, kaybedilen suyun yerine konulamamasi
sonucu meydana gelmektedir. Eger kaybedilen s1vi miktar1 asir1 bir oranda ise ciddi

saglik sorunlar1 ortaya ¢ikarabilir (Pehlivan, 2006: 119; Morehouse ve Miller, 1973:

28



135). Kronik dehidratasyon her zaman gorilmemektedir. Sabit bir viicut agirligina
sahip olabilmek i¢in atletlerin su ve besin maddelerine sinirlamalar koymasi ile

meydana gelir (Morehouse ve Miller, 1973: 135).

Dehidrasyonla beraber en ¢ok kaybedilen elektrolit potasyum ve magnezyumdur.
Ancak bu kayiplar genellikle %5-%8’lik bir dehidratasyon durumunda bile %1
olmaz. Bu da gostermektedir ki; dehidratasyon sonucunda kaybedilen genellikle siv1
olup sodyum degildir. Terlemenin artmasiyla sodyum ve klor yogunlugu
organizmada artar. Bunu kayip zannedip tuz alinmasi organizmanin sodyum
potasyum dengesini bozar. Ayrica tuz tabletleri de bdyle durumlarda sporculara
onerilmez. Sadece maden suyu, soda gibi sivi alimi bu dengenin saglanmasi i¢in

yeterlidir (Giines, 2005: 39).

2.8.2 Dehidratasyonun Belirtileri

e Vicutta yorgunluk meydana gelmesi,

e Organizmada istahsizligin etkilerini gostermesi,

e Viicut derisinin kirmizi bir renk almasi,

e Hafif bas agrilarinin meydana gelmesi,

e Idrar renginin koyu ve kokulu olmasi (Ersoy, 2004: 192; Driskell ve
Wolinsky, 2009:148).

2.8.3 Dehidratasyonun Olumsuz Etkileri

e Kan hacminin azalmasi,

e Viicut 1sisinda artis olmasi,

e Kalp atim hizinin artmasi ve bununla birlikte nabzin yiikselmesi,
e Koordinasyonda kayiplarin olmasi,

e (Calisma siiresi ve kapasitesinin azalmasi,

e Performansin bozulmasi,

e Erken yorulmanin meydana gelmesi,

e Bitkinlik ve bas donmesinin goriilmesi (Murray ve Kenney, 2017: 43;

Pehlivan, 2006: 120; Giines, 2005: 39; Ersoy, 2004:191).
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2.9 MINERALLER

Kaynagi hayvansal veya bitkisel olmayip, yasayan organizmalarca yok edilemeyip
diinyada dogal olarak bulunan elementlere mineral denir. Mineraller viicuda bitkiler,
hayvansal besinler ve sudan dogrudan alinmaktadir (Erdogan, 2009: 131). Bazi
bitkisel dokular ve hayvansal dokularda farkli oranlarda mineraller yer almaktadir.
Bu dokular 6500 °C sicakliga kadar 1sitildiginda agiga su, karbondioksit ve beyaz bir
yap1 c¢ikar. Bu yapiya kiil denilmektedir. Bazi besinlerde kiil oram1 fazla olup
bazilarinda ise az olmaktadir. Insan viicudunun %4 ile %6’s1 kadarini mineraller
olusturmaktadir. Mineraller insan viicudunda birbirine bagli ya da ayr1 olarak viicut
stvilarinin dengelenmesinden organlarin diizenli calismasina kadar bir ¢ok gorevi

yerine getirmektedirler (Yaman, 2017).

Mineraller tek bir atom igerir art1 (+) yiik tasiyan pargacik ile eksi (=) yiik tasiyan
parcaciklar esit olmadig1 icin elektrik yiikiine sahiptir bu da minerallerin reaktif
olmasini saglar (Erdogan, 2009: 131). Art1 veya eksi yiik alabilen elektrik yiikii
tasiyan atom ve atom gruplarma verilen ada “iyon” denir. Iyonlar elektrik akimini
iletirler. Elektrik yiikii tagiyan iyonlara elektrolit denir. Su ya da baska bir maddede
coziildiiklerinden pozitif ylik tasiyan iyona katyon, negatif yiik tasiyan iyona ise
anyon denir (Aksoy, 2000: 572; Yakar, 2002: 117).

2.9.1 Sodyum

Sodyum ekstraselliiler sivida en 6nemli ve en ¢ok bulunan asal bir katyon olarak
organizmada yer alir (Noyan, 2010: 635; Aksoy, 2000: 489). Sodyum asit baz
dengesinin saglanmasi ve viicutta var olan sivilarin ozmotik basincinin ayarlanmasi
icin gereklidir (Tayar ve digerleri, 2011: 141; Baron, 2002: 37; Aksoy, 2000: 490;
Baysal, 2011: 114). Viicutta potasyum ile bir etkilesim halinde bulunmaktadir (Tayar
ve digerleri, 2011: 141). Potasyum kanda daha ¢ok kirmizi kan hiicrelerinde
bulunurken sodyum ise plazmada bulunur (Baysal, 2011: 114; Tayar ve digerleri,
2011: 141). Sodyum ve potasyum iyonlarinin viicutta dengeli bir sekilde yer almasi
sinirlerin uyarimi ve kas dokusunun saglikli ¢alismasi i¢in gereklidir (Aksoy, 2000:
490; Pehlivan, 2006: 115; Tayar ve digerleri, 2011: 141; Baysal, 2011: 114).

Sodyumun ve potasyumun hiicrelerdeki ve viicut sivilarindaki yogunlugundan ise
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bobrek sorumludur (Tayar ve digerleri, 2011: 141; Baysal, 2011: 114). Erigkin bir
vicutta 120 miligram sodyum bulunur (Aksoy, 2000: 489).

Aksoy’a (2000: 492) gére organizmaya alinan her bir 1 litre su icin 2 gram sodyum
kloriir alinmalidir. Pehlivan’in (2006: 115) ifadesine gore vicuttan kaybedilen
sodyum miktar1 kaybedilen su miktarinin her bir litresine karsilik olarak yarim tath
kasig1 tuzun alinmasi ile karsilanabilir. Tayar ve digerleri (2011: 141) ise insan
viicudu i¢in gerekli olan giinlilk sodyum miktar1 83 gram ile 97 gram arasindadir.
Aksoy’un (2000: 492) eserinde Diinya Saglik Orgiitii'ne gére giinde 10 -15 gram

sofra tuzunun alinmasi yeterlidir denilmektedir.

Organizmaya genellikle sodyum, 6giinlerden alinan besinler ve bu besinlere ilave
olarak konulan tuz ile alinmaktadir (Tayar ve digerleri, 2011: 141; Aksoy, 2000: 492;
Baron, 2002: 37). Viicut icin yeterli olan tuz miktar1 3 gram ile 5 gram arasindadir.
Eger alinan tuz miktar1 fazla olursa bunun sonucu olarak kandaki sodyum orani artar.
Bu da tansiyonun yiikselmesine sebep olur, devaminda ise dokularda sivi birikir.
Sodyum fazlaliginin etkilerini azaltmak ic¢in 6zellikle yemeklere atilan tuz oranina
dikkat etmek gerekmektedir. Peynir, salam, balik, et tiriinleri, zeytin, tursu, kabartma
tozu gibi baz1 gida maddelerinde de sodyum bulunmaktadir (Kavas, 2000: 45; Tayar
ve digerleri, 2011: 141). Sodyumun deri, mide-bagirsak yolu ile viicuttan atilma
miktar1 oldukc¢a azdir (Bozdogan, 2000: 298). Sodyumun %51 digki ile atilirken, asil
atilma mekanizmasi bobreklerdir (Aksoy, 2000: 489). Viicutta sodyumun kontrolii
bobrekler ve aldesteron tarafindan yapilir ve atilan sodyumun % 99,5°1 geri emilir.
Ayrica Ostrojen hormonu da sodyumun ve suyun viicutta tutumunda gorev alir
(Aksoy, 2000: 490; Baysal, 2011: 114). Sodyum eksikligi nedeni ile viicutta
kramplar, bas agrilari, hipertansiyon, kas yorgunlugu, agri, solunum yetmezlIigi, kalp
atiminda diizensizlik, bulanti, kusma, bas déonmesi gibi belirtiler olarak organizmada
eksikligini gosterebilir (Tayar ve digerleri, 2011: 141; Aksoy, 2000: 492; Baysal,
2011: 114; Pehlivan, 2006: 115; Kavas, 2000: 45).

Mutfak Tuzu: Sodyum ve Klor iyonlar1 yasam igin gerekli olup insan i¢in hayati
oneme sahip bir maddedir (Tirkoglu, 2012: 84; Baron, 2002: 38). Tuz olmadan
organizma su depolama isini yapamaz. Bu gorevini yerine getiren tuzun temini daha
cok mutfak tuzu ile olur (Baron, 2002: 38). Gunluk olarak 8-15 gr tuz alinabilir
(Silbernagl ve Despopulos: 1989: 118). Plazma osmolaritesi tuz miktarina goére

degisir. Eger tuz miktar1 azalirsa plazma osmolaritesi azalir eger tuz miktar1 artarsa
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plazma osmolaritesi de artar. Tuz eksikligi meydana geldigi gibi bobrek iistii bezler
calisip sodyumun atilmasini engeller. Ta ki osmolarite dengeye gelinceye kadar
devam eder. Tuz alimi artarsa o zaman ADH salinimi baglar, osmolarite yikselir ve
bunun sonucu viicuttan elektrolit atim1 baslar, dengelenene kadar devam eder (Baron,
2002: 34). Japonlarin yaptigi bir arastirmada soguga karst mutfak tuzunun
dayanikliligr arttirdigr goriilmektedir. Yine baska bir aragtirmada Almanya'da kisi
basina diisen tuz tiiketimi giinliik 16 gram olarak o6l¢iilmiistiir. Alinan tuz miktar1 16
gramdan fazla olsa dahi hastaliklarin temel nedenleri arasinda goriilmemektedir.
Ancak yiiksek tansiyonun tuz tiikketimi ile siddetinin arttig1 goriilmekte olup nedenine
bakildiginda bu kisilerin mutfak tuzuna karsi hassas olduklari gozlemlenmistir
(Baron, 2002: 38). Viicut kaybettigi tuzu iki sekilde almaktadir: Birincisi besinler
tiketerek besinlerin icindeki tuz ile ikincisinde ise tuz tabletleri ile almaktadir.
Vicuttan kaybedilen tuzun tekrar vicuda alinmasinda ise Onerilen davranisin,
besinler araciligi ile alinmasimnin daha saglikli oldugu ifade edilmektedir (Fox ve
digerleri, 1999: 400).

2.9.2 Potasyum

Potasyum her giin viicuttan ter, idrar, digski ve 6lii hiicreler yoluyla viicuttan disariya
atilmaktadir (Yaman, 2002: 38). Potasyum ve sodyumun hiicre i¢in ¢ok 6nemli bir
denge unsuru oldugu ilk kez 1807’ de o&grenilmistir. Potasyum ve sodyumun
birbiriyle iligkisi sonucu hiicre disinda olan atmosferle hiicre arasinda var olan denge
saglanmaktadir. Bu denge sayesinde hiicre zarlarinin elektrik potansiyeli korunur.
Ayrica kanin ph oraninin degisiklige ugramasini da 6nlemektedir (Tayar ve digerleri,
2011: 142). Tek degerli bir katyon olan potasyum, hiicreler iginde %90 oraninda
bulunur (Baron, 2002: 38; Tayar ve digerleri, 2011: 142). Organizmadaki potasyum
miktar1 k40 izotopu kullanilarak tayin edilmektedir (Koksal, 2001: 216). Plazmadaki
degeri ise 4,1 ile 5,5 mmol/I’ dir. Eger plazma degerinde bir diisiikliik varsa bu
durumun temel sebebi intraselliiler sividaki potasyum eksikligidir. Glikojen
metabolizmasiyla aralarinda siki bir baga sahip olan potasyum glikojenin
parcalanmasi ile ortaya c¢ikar ve glikojenin yeniden sentezlenmesi ile tekrar
kullanilmaktadir (Tayar ve digerleri, 2011: 142; Baron, 2002: 38). Potasyumun

organizmada kas hareketliligini dengeleme, kalp atiglarin1 diizenleme, hiicre i¢i ve
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dis1 stvinin dengesini korumaya yardimci olma gibi gorevleri vardir (Tayar ve
digerleri, 2011: 142).

Aksoy’a (2000: 493) gore potasyum, sodyumun yaklasik iki kat1 olarak organizmada
yer almaktadir. Normal erigkin bir kimse de 270 miligram kadar potasyum bulunur.
Bunun biiyiik bir kismu hiicre i¢i sivida esas katyon olarak, geriye kalan kismi ise

ekstraselliiler s1v1 da yer alir.

Yetiskin bir birey yaklasik olarak 115 gram ile 131 gram arasinda degisen bir
potasyum miktarina ihtiya¢ duyar. Kanda potasyum azalmasi sik sik goriilmektedir.
Ishal ya da yapilacak ¢ok kisa yorucu bir yolculuk dahi potasyum seviyesinin
diismesi icin yeterli bir etkendir. Potasyum eksikligi ile beraber hissizlik, bobrek
zararlari, glikoz toleransinin azalmasi, mide rahatsizliklari, kas agrilari, kramplar,
bagirsak rahatsizliklari, yorgunluk, kaslarin gii¢siizliigii, mental konfizon gibi etkiler
gorulebilir (Koksal, 2001: 222; Baron, 2002: 38; Tayar ve digerleri, 2011: 142).
Potasyum eksikligi dogal yollarla giderilebilir. Kuru meyve, muz, ananas suyu,
seftali nektari, portakal suyu veya potasyum bakimindan zengin meyve sulari
kullanilarak gerekli olan potasyum organizmaya alinmis olur (Kavas, 2000: 46;
Baron, 2002: 38; Pehlivan, 2006: 113; Tayar ve digerleri, 2011: 142). Bunun disinda
kuru fasulye, domates, kayisi, kiraz, balik gibi gidalarda da potasyum yer almaktadir.
Unutulmamalidir ki aliacak potasyumun fazlasi zararli olabilir. Ozellikle bebeklerde
kullanilabilecek potasyum haplar1 veya potasyum tuzlar1 ¢ok tehlikeli sonuglar
dogurabilir. Hatta kalp problemleri olusturup 6liime neden olabilir. Bundan dolay1
potasyum haplar1 veya potasyum tuzlart kullanilacaksa bunlar kesinlikle bir doktor
kontrolii altinda kullamilmalidir (Tayar ve digerleri, 2011: 142). Potasyumun
organizmada atilim yolu idrardir. Asit baz dengesindeki duruma gore idrarla atilimi

azalabilir ya da ¢ogalabilir (Aksoy, 2000: 493).

2.9.3 Sodyum Potasyum Pompasi

Viicut icinde meydana gelen olaylardan biri de sodyum iyonlarinin hiicrenin disina
taginmasi, potasyum iyonlarinin ise ayni anda igeriye alinmasidir. Bu olaya sodyum
potasyum pompasi denir ve viicuttaki tiim hiicrelerde yer alir. Buradaki yer
degistirme hiicre i¢inde ve disinda farkli konstrasyonlarin olmasi ile negatif

elektriksel potansiyelin meydana gelmesini saglar. Bu da bize sinir sisteminde
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sinyallerin iletimini saglayacak olan sinir fonksiyonunun temelinin olusturulmasin

saglar (Guyton, 1989: 145).

2.10 SIVI KAYBINI ANLAMA YONTEMLERI

Ter kayiplarmin ne kadar miktarda kaybedildigini 6grenmek igin idrar rengine
bakilir. idrar rengi ¢ok koyu ve az miktar1 ise metabolik atiklarin ¢ok fazla oldugu
anlamina gelir. Bu da fazla sivi almaniz gerektiginin gostergesidir. Eger idrar rengi
mat ve sart ise viicudumuzun sivi miktarinin normal haline gelmis oldugunun
gostergesidir. Bunun disinda belirli vitaminler kullaniyorsaniz bu durumda renkten
daha c¢ok sivinin miktarina bakmak daha i1yi bir gostergedir. Bir diger yontem ise
egzersiz Oncesinde ve egzersiz sonrasinda tartilmaktir (Akyol, Bilgi¢, Ersoy, 2012:
19; Pehlivan, 2006: 136; Ersoy, 2004: 201). Kaybedilen her kilogram bagina dort
bardak su ig¢ilmesi tavsiye edilmektedir. Sporcular yaptigi egzersizin siddetine,
yogunluguna ve sicak havanin etkisine gore 2,5 kg ile 4 kg arasinda bir sivi
kaybederler. Bunun disinda insanin egzersiz sirasinda ve sonrasinda kendisini nasil
hissettigine bakmasiyla da sivi kaybinin etkisini anlayabilir. Eger bas agrisi,
uyusukluk, hissizlik gibi belirtiler goriiliirse bunlar sivi kaybinin yiliksek oldugunun
gostergeleridir (Pehlivan, 2006: 136-137).

2.11 SPORCULARIN SIVI VE ELEKTROLIT GEREKSINIMi

Viicudun su dengesinin bozulmasinda sporcularin sicak hava veya ortamlarda asiri
fiziksel aktivite yapmalar1 etkili olmaktadir. Bununla birlikte bireyin su icemeyecek
durumda olmasi ya da yeterli su kaynaginin olmayisi, bazi saglik sorunlarinin etkileri
sporcular1 etkilemektedir. Ornegin ishal ya da kusma gibi nedenlerin etkisi ile hizl
su kaybinin olmasi, asir1 terlemenin etkileri ile hizli ve ¢ok fazla su kaybinin olmasi,
bobreklerin fonksiyonel islevlerini yerine getiremeyip, suyu tutamayip kaybetmesi
gibi durumlar etkilidir. Kaybedilen su yerine konulmazsa hayati tehlikelere sebep
olabilir (Akben, 2006: 46; Cakiroglu, 1997: 166). Yasamsal olarak ¢ok O6nemli bir
icecek olan su yeterli miktarda i¢ilmelidir (Akyol ve digerleri, 2012: 18). Clnk
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sporcu performansini kisa siirede olumlu ya da olumsuz etkileyebilecek en temel
besin dgelerinden biri de sudur (Giines, 2005: 39). Kaybedilen ¢ok az miktarda sivi
dahi sporcunun performansini olumsuz yonde etkiler (Ersoy ve Hasbay, 2006: 18).
Bu nedenle sporcular su i¢iminde dikkatli olmalidir (Giines, 2005: 39). Yetiskin
bireyler giinde en az 2 litre, fiziksel olarak aktif olan ya da sicak ortamlarda
bulunanlar en az 3 litre su i¢melidir (Akyol ve digerleri, 2012: 18). Organizma
yapilan egzersiz ile dolagim ve solunum sistemini egzersize uygun hale getirebilir.
Su igme mekanizmasi egzersize uyum saglamakta yeterli degildir. Sivi kayiplarinin
telafi edilmesi 72 saatlik bir zamani alabilir (Pehlivan, 2009: 23). S1v1 kaybinin %1-
%?2’lik oran1 susama hissini uyarmasa dahi bu viicudun suya ihtiya¢ duymayacagi
anlamina gelmez (Gilines, 2005: 38). Sporcular susama duygusu hissetmezse dahi
giinliik su gereksinimini karsilayacak miktarda belirli araliklarla suyu organizmaya
almalidirlar (Ersoy, 2004: 189; Giines, 2005: 39; Pehlivan, 2009: 23; Akyol ve
digerleri, 2012: 19). Kaybedilen sivinin susama hissini tam olarak olusturmasi i¢in
sodyum ve potasyum kayiplari da olmalidir (Giines, 2005: 38). Spor yapan kisiler
ihtiyag duyulan siviy1 karsilamalidirlar. Tiim canlilarda oldugu gibi su sporcular i¢in
de hayati bir éneme sahiptir. Sporcular egzersiz yaptig1 siirece kaslarda 1s1 agiga
cikmaktadir (Applegate, 2011: 280). Kaslarin calismasi i¢in gerekli enerji agiga
ciktig1 an 1s1 da agiga ¢ikmaktadir. Cikan 1s1 buharlasma, radyasyon ve ter ile disari
atilir. Giinliik yapilan aktiviteler sonucunda kaybedilen su genellikle istemli igilen su
ile telafi edilmektedir. Kaybedilen su miktar1 geri alinirsa viicut iizerindeki olumsuz
etkileri giderilmis olur ve performansi olumlu yonde etkiler (Pehlivan, 2006: 129).
Toplam 1 saatlik egzersiz sonucunda viicudumuzdan atilan su miktar1 1 litre
kadardir. Bu 600 kalorilik enerjiye esdegerdir (Applegate, 2011: 281). Sicak
ortamlarda en iyi performansin saglanabilmesi igin sik sik su i¢ilmesi gerekmektedir.
Egzersizin siddeti yliksek, bulundugu c¢evrenin de sicak olmasindan dolay:
kaybedilen su miktar1 bazen 2 litreye kadar ulasmaktadir. Boyle durumlarda belirli
araliklarla, az miktarlarda agiz yolu ile maksimum 800 cc miktarinda su alinmalidir
(Pehlivan, 2006: 129). 100 metre kosusu yapan bir sporcunun agirlik kayb1 150 gr,
10000 m maraton sporu yapan sporcunun kaybettigi agirlhik miktar yaklasik 4 kg’
dir. Kaybedilen bu sivilar viicuttan atildigi i¢in bunlarin tekrar viicuda alinmasi
performans ve sporcunun toparlanmasi i¢in ¢ok biylk 6nem arz etmektedir (Giines,
2005: 37). Suyun bir defa da igilmesi dogru bir davranmis degildir. Clinkii midede

rahatsizliklar olusturabilir. Belirli araliklarla azar azar su icilmesi tavsiye
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edilmektedir. Igilen suyun soguk olmasi 6nemli olup, mideden hizli bir sekilde
bosalir ve emilimi kolay olur. I¢ilen suyun sicaklign 8°C - 13°C arasinda olmali, 15-
20 dakikalik periyotlarla i¢ilmelidir. Eger sicaklik yiiksekse i¢ilecek miktar 150cc -
250cc, eger sicaklik az ise icilecek miktar 50 cc-100 cc olmalidir. Ozellikle futbol,
bisiklet, kayak, maraton gibi sporlarda antrenman ya da miisabaka aninda kaybedilen
suyun tekrar hizli bir sekilde geri alinmasi ¢ok gereklidir (Pehlivan, 2006: 129).
Organizmadan kaybedilen suyun miktar1 %10’lara ulasirsa yasam i¢in tehlike
anlamma gelir, bu miktar %20’lerde olursa dliimle sonuglanir (Giines, 2005: 38;
Baysal, 2011: 109; Pehlivan, 2006: 117; Tayar ve digerleri, 2011: 157; Cakiroglu,
1997: 166). Ates, yorgunluk, agiz kurulugu, kramplar, idrar renginin koyulugu ya da
kokusunun agirligr gibi belirtiler organizmanin susuz kaldigini gosteren belirtilerdir
(Giines, 2005: 38). Fiziksel aktiviteler ile sadece su kayb1 yasanmaz, bununla beraber
sodyum potasyum gibi elektrolitlerde kaydedilmektedir. Boyle bir durumda sadece
organizmaya su alinmasi yeterli olmaz. Su ile birlikte elektrolit dengesinin tekrar

olusmasi i¢in elektrolitli ¢ozeltiler de alinmalidir (Cakiroglu, 1997: 166).

2.12 SPORCULARIN ALACAGI SIVININ iCERIiGi

Spor igeceklerinin temel gorevi egzersiz sirasinda kiside meydana gelebilecek
susuzlugu en alt seviyeye indirmek, ter kaybimi onlemektir. Uzun siireli spor
miisabakalar1 branslarinda sporcular i¢in bu tiir icecekler yasamlarinda 6énemli yer
almaktadir. Eger bu tiir bir i¢cecek miisabakadan 20-45 dk once kullanilacaksa buna
dikkat edilmesi gerekir. Spor igeceginin icindeki maddelere duyarli olmaniz
durumunda hipoglisemik reaksiyona sebep olabilir. Sporcunun alacagi sivinin en
onemli 6zelligi midede fazla kalarak sporcuya rahatsizlik vermemesi ve hizli bir
sekilde emilimiyle kana hizli sekilde karismasidir. Bundan dolay1 da sade su tercih
edilmelidir. Karbonhidrathi icecekler de midede wuzun siire kalmaktadir.
Karbonhidrath igecek verilecekse bunlar genellikle glikoz ya da fruktoz karigimi
konsantrasyonlar olmalidir (Pehlivan, 2006: 129-141). Organizma icin gerekli olan
suyun karsilanmasi ¢ok Onemlidir, ancak karsilanan bu suyun temiz olmasi da
gerekir. Eger temiz olmayan sular tiiketilirse bunlar bagirsak hastaliklarina sebep

olurlar.
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Sular ti¢ sekilde temizlenebilir.

1. Cakil ve ince kumdan yapilmis silizgeclerden sularin gecirilmesi ile temizlenir.

Kentlerde genellikle bu yontem kullanilir.
2. Igme ve kullanma suyunun kaynatilmasiyla sular temizlenir.

3. Sulara klorlama yapilmasiyla temizlenir (Baysal, 2011: 111).

2.12.1 Egzersiz Oncesi S1vi Ahm

Egzersizden 6nce 400 ile 600 ml arasinda s1vi 2-3 saat 6nceden tiketilerek egzersiz
oncesinde vicudun yeterli miktarda sivi alimi saglanip, alinan sivinin fazla olmasi
durumunda idrarla atilmasi igin yeterli siire de saglanmis olur. Boylece aktivite
sirasinda sikinti olusumu engellenmis olur (Ersoy, 2004: 197; Ersoy ve Hasbay,
2006: 19). Egzersizin basinda glikoz soliisyonu kullanilirsa bundan dolay1 insiilin
saliimi baglar. Bu da hipogliseminin olusumunu hizlandirir ve de dehidratasyonu
arttirir ve istenmeyen sikintilar olusabilir (Pehlivan, 2006: 129). Sporcu igeceklerinde
elektrolit olarak sodyum 0zellikle tercih edilmelidir. Ciinkii egzersiz sirasinda
kullanilan elektrolitler glikoz ve suyun emiliminde kolaylik saglar (Pehlivan, 2006:
130). Egzersizden Once sporcu iki bardak su icmelidir (Applegate, 2011: 281).
Egzersize baslamadan 6nce sivi depolarmi doldurmak igin iki saat 6nceden 2- 3
bardak su icilmelidir (Akyol ve digerleri, 2012: 19).

2.12.2 Egzersiz ya da Miisabaka Esnasinda Sivi Alim

Sporcu ve antrendrler i¢in miisabaka caligmanin tiim {irlinlerinin vitrini olarak
gorinmektedir (Bayraktar ve Yaman, 2002:145-161). O yiizden viicuda alinan her
maddeye dikkat edilmelidir. Elektrolit icerikli icecekler, portakal suyu gibi icecekler
tavsiye edilmektedir. Yarigma esnasinda ve dinlenme aralar1 verildiginde eger bir
aclik hissi meydana gelirse enerji i¢cecekleri muz ve benzeri gidalar ile giderilmelidir.
Ozellikle maraton kosusu gibi uzun mesafeli yarismalarda su ve elektrolit
kayiplarinin 6nlenmesi i¢in gerekli tedbirler kesinlikle alimmalidir (Baron, 2002:
109). Eger sporcuya yarigsma sirasinda glikoz verilecekse glikoz oram1 %5 1le%8’1
gecmemelidir. Glikoz yerine fruktoz verilecekse bu oranda % 12’yi kesinlikle

geememelidir. Eger gecerse kusma, ishal ya da bagirsak rahatsizliklart olusabilir.
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Verilecek meyve suyunun ph orani 6 civarinda olmalidir. Egzersizin baslamasiyla
birlikte plazmada bir voliim kayb1 baslar. ilk 10-15 dakikada baslayan bu voliim
kaybr ile birlikte aliman su bu durumu diizeltmeye yetmez. Bunu diizeltmek i¢in
izotonik tuz soliisyonu kullanilirsa, baslangigta bu kayip %15 azaltilabilir. Ancak
verilen izotonik sollisyonun miktarina dikkat edilmelidir. Eger miktar1 1iyi
ayarlanmazsa ag kisilerde ishale sebep olabilir (Pehlivan, 2006: 129-130). Egzersiz
stiresince ise sporcu her 20 dakikada yarim bardak su almahidir (Applegate, 2011:
281). Erdogan (2009: 502) ise egzersiz aninda 15 dakika aralarla bir veya iki yudum
suyun alimmasini ve egzersizin yogunluguna da dikkat edilmesini sdylemektedir.
Cabuk kuvvet sporlarinda miisabaka aninda o6zellikle glikozdan kaginilmalidir.
Piyasada var olan bircok degisik beslenme konsantrasyonlar1 vardir. Bunlarin
miisabaka Oncesinde antrenmanlar esnasinda kullanilarak etkileri takip edilmelidir.
Miisabaka aninda kaybolan karbonhidrat ve elektrolitlerin ¢ok hizli bir sekilde telafi
edilmesi miisabaka aninda ¢ok Onemlidir. Dayaniklilik sporlarindaki gibi yarisma
sonrasinda da hizli bir sekilde azalan glikojen depolar1 doldurulmali ve elektrolit
kayiplar1 hizli bir sekilde yerine konulmalidir (Baron, 2002: 152). Egzersiz yapilan
yerin sicak ve nemli olmasi su kaybini artirdigindan dolayr boyle durumlarda daha
fazla su icilmesi gerekmektedir (Akyol ve digerleri, 2012: 19; Diindar, 2003: 351).
Egzersizin ya da miisabakanin siiresi uzun olursa karbonhidrat ve elektrolit igeren
sporcu igecekleri alinabilir. Ozellikle dayamklilik sporculari igin bu ¢ok ¢ok
onemlidir (Akyol ve digerleri, 2012: 19; Ersoy, 2004: 197). Miicadele sporlarinda
miisabaka sirasinda Ozellikle elektrolit igerikli icecekler igilmeli, miisabakalar
arasinda enerji ihtiyaci olacagindan enerji igerikli icecekler alinmalidir (Baron, 2002:
190). Egzersiz yapanlar her 15 -20 dakikada yaklasik bir ¢ay bardagi suyu egzersiz
sirasinda tiiketmelidir. Ideal icecek egzersiz sirasinda serin sudur (Akyol ve digerleri,

2012: 18).

2.12.3 Egzersiz ya da Miisabaka Sonrasi Sivi Alim

Sporcular musabaka bittikten sonra en hizli bir sekilde yiyecek, su, elektrolit i¢erikli
icecekler ve karbonhidratlar alarak kaybedilen mineral ve elektrolit eksikliklerini
gidermelidirler (Baron, 2002: 110; Fox ve digerleri, 1999: 400). Sporcu musabaka
oncesi ve sonrasi tartilmali ve kaybedilen sivi miktar1 hesaplanip onceki kiloya

ulagincaya kadar siv1 tiiketimine devam etmelidir (Duyff, 2003: 559-560). Miicadele
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sporlarinda miisabaka sonrasinda ise organizmanin yenilenebilmesi i¢in hizli bir
sekilde icecek, meyve, tatli gibi kolay sindirilebilen karbonhidratlar alinmalidir.
Kuvvet sporlarinda ise miisabaka bitiminden sonra en 6nemli asama kaybedilen su ve
elektrolit kayiplarinin mineral igecekler veya elektrolit icecekler ile hizli bir sekilde

telafi edilmesidir (Baron, 2002: 190-130).
Sporcu icecekleri li¢ gruba ayrilirlar:

1. Hipotonik Igecekler: Jimnastikgiler tarafindan kullanilan, icerik olarak ise %4’ten
daha az karbonhidrat ve sivi elektrolit iceren, hizli bir sekilde emilen igecek

grubudur.

2. Izotonik Igecekler: Orta ve uzun kosu sporculari ile takim sporu yapan sporcular
icin ideal bir segenek olup igerigi %6-%8 karbonhidrat ve elektrolit oranina sahip bir

icecek grubudur. Powerade, Gatorade bu icecek grubu icin 6rnek olarak verilebilir.

3. Hipertonik Icecekler: Ultra dayaniklilik egzersizi sonrasi kas glokojen sentezini
arttirmak icin sporcular tarafindan kullanilan i¢cecek grubunu olusturur. Karbonhidrat
orani %8 olan Carboplex, Exceed High bu grup icin 6rnek verilebilecek igeceklerdir
(Ersoy, 2004: 204-205).

Genel olarak sporcunun i¢eceginde aranan 6zellikler s0yle siralanabilir:

1. Tiiketilecek su miimkiin oldugu kadar saf olmali, icerigindeki seker orani ise %5
(Glnay ve Yice, 2008: 382) %5 -%8’i gegcmemelidir (Pehlivan, 2006: 131). 100 ml
suda olacak seker orani 2,5 gramdan daha az bir miktarda olmalidir (Fox ve digerleri,

1999: 400).

2. Sporcuya verilen su soguk ve buzlu olmamalidir (Diindar, 2012: 376). Suyun
sicakligi 8°C -13°C arasinda olmalidir (Pehlivan, 2006: 131; Fox ve digerleri, 1999:
400).

3. Tiketilecek su miktar1 kaybedilen miktar kadar olmalidir.

4. Tadi lezzetli olmalidir. Igilecek suyun igine limon suyu portakal suyu ilave
edilebilir. Miisabaka dncesi limonlu ¢ay, komposto gibi sivilar yarigmadan 30 dakika

Onceye kadar azar azar 10- 15 dakika aralarla tuketilebilir.

5.Yarigma boyunca alinacak sivi miktar1 ise 1-1,5 cay bardagi olacak sekilde

yaklasik 100-200 ml arasinda olmali.
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6. Misabaka veya antrenmandan sonra yemeklere tuz ilave edilmeli. Maden suyu,
meyve sulart gibi igecekler dengeli bir sekilde tiiketilmelidir. Boylece kaybedilen sivi
ile beraberinde sodyum ve potasyum geri alinmis olacaktir. Eger yarigsma sicak bir
ortamda yapilacak ise yarismadan 12 saat 6nce alinan s1vi miktar1 ¢ok olmali, alinan

bu su sik araliklarla ve azar azar igilmelidir (Pehlivan, 2006: 131).

7. Sporcu yaptigi her antrenmandan sonra tartilmalidir. Degisik giinlerde farkli
sicaklik ve nem miktarindaki s1vi kaybin1 gérmiis olur. Ona gore alinmasi gerekli sivi
miktarini bu tartilmalar sonucunda 6grenebilir (Pehlivan, 2006: 131; Ersoy, 2004:
201).

8. Eger yapilacak antrenman sicak bir yerde ise sabah erkenden antrenman yapmali
ya da 0gleden sonra ge¢ saatlerde yapmalidir (Pehlivan, 2006: 131; Ersoy, 2004:
193). Nem orani yiiksek olan yerlerde antrenman programi planlanirken hafif bir
antrenman programi planlanmali sik sik ara verilerek ter ile kaybedilen sivinin geri

alimi saglanmalidir (Pehlivan, 2006: 131).

9. Derinin biiyiik bir kisminin havayla temas1 saglanmalidir. Sporcu giydigi kiyafete
dikkat etmeli, giydigi kiyafet terlemeyi azaltici 6zelliklere sahip olmali (Pehlivan,
2006: 131). Ayrica giyilen elbiselerin agirlik¢ca hafif olmasina dikkat edilmeli ve
terin buharlagsmasina yardimci olmali (Ersoy, 2004: 193).

10. Yapilan antrenman sicak havada ve yogun bir egzersiz ise kaybedilen sivi miktari
telafi edilmelidir. Eger telafi edilmez ise o zaman sicak bitkinligi olusur, performansi
olumsuz yonde etkilenir kusma, hissi isteksizlik, basta zonklama gibi durumlar
olusur (Pehlivan, 2006: 131).

2.13 KONSANTRATLAR iLE BESLENME

Performans: etkileyen en Onemli Ozellik enerji alimidir. Giiniimiizde yapilan
arastirmalarla beraber antrenman teknikleri, calismalar1 ve prensipleri tamamen
degismis ve modern bir hal almistir Beslenme aligkanliklar1 da bu calismalarla
beraber degismektedir. Yapilan arastirmalar yapilan sporun tiirline gére beslenme
programinin olusmasini saglamis ve bu caligmanin ozelliklerine gore ayarlanmistir.

Ancak alinacak besinlerin bazen ¢alismak i¢in yeterli ihtiyaci karsilayamamasi ya da
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alinacak besin miktariin asir1 yiiksek olmasindan dolay1 kisilerde mide ya da
bagirsak sistemine zararlar vermekte, isteksizlik hissi ortaya c¢ikarmaktadir.
Konsantratlar ile beraber kisilerdeki beslenme aliskanliklarinin daha saglikli olmasini
saglamak hedeflenmistir. Bir¢ok yolla kolay ulasilabilir olmasi, istenilen biitiin besin
maddelerini icermesi, yurt disina gidildiginde dahi hemen alinabilmesi, sporculara
tadinin giizel gelmesi, elektrolit kayiplariin dengelenmesini saglamasi gibi bir¢ok
nedenden dolayr gilinlimiiz sporcular1 ve antrendrleri i¢in bu konsantratlar
vazgecilmez bir hal almistir (Baron, 2002: 211). Konsantratlarin fizyolojik bakimdan

su Ozellikleri barindirmasi beklenir:
1. Igerigin istenilen sekilde ayarlanmis olmasi.

2. Konsantratlar igeriginde kullanilan besinlerin yliksek besin maddesi yogunlugu

icermesi.
3. Tadmin lezzetli olmasi.
4. Kolay ulasilabilir ve tasinmasinin da kolay olmasi.

5. Konsantratlar uzun siire dahi kullanilsa bile herhangi bir yan etkiye sebebiyet

vermemesi (Baron, 2008: 186; Baron, 2002: 211).

2.14 KAS KRAMPLARI VE SEBEPLERI

Kramp ani olarak bir kasin ve ya kas grubunun irade dis1 olarak siirekli bir sekilde
agrili olarak kasilmasidir (Kanbir, 2001: 288). Kas kramplarinin nedeni genellikle
susuzluktur. Sporcularda goriilen asir1 yorulma, sivi kaybi yetersizligi, elektrolit
dengesizligi krampin olugsmasina sebep olur. Bu sorunun ¢6ziimii i¢in masaj yapma,
kas1 uzatma gibi yontemler ile beraber yeterli miktarda sivi ve elektrolit takviyesi
yapilmasi, dengeli bir beslenme programi, sporcunun iyi dinlenmesi ve kaliteli spor
kiyafetleri tercih edilmelidir (Pehlivan, 2006: 143; Kanbir, 2001: 288).

2.14.1 Su Eksikligi

Kramplar genellikle daha ¢ok su eksikliginden meydana gelir. O yilizden misabaka

Oncesi, miisabaka an1 ve miisabaka sonrasi i¢in yeterli miktarda su tiiketilmesi
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gerekmektedir. Her zaman gilinlik kaybedilen sivi miktar1 kadar sivi tekrar
organizmaya alinmalidir. Giinliik su ihtiyac1 karsilanirsa suyun eksikligine bagl

kramplar olusmaz (Pehlivan, 2006: 143-144).

2.14.2 Kalsiyum Eksikligi

Kalsiyum eksikligi de kramplarin olusmasinda 6nemli bir yer alir. Kalsiyumu bol
gidalarla beslenilmesi gerekir; ancak bilim adamlar1 kalsiyum eksikliginin krampa
sebep olamayacagini, bunun dogru bir bilgi olmadigim1 sdylemektedirler. Bunun
sebebi ise kemiklerin kalsiyum deposu olmasi ve gerekli oldugu an kemiklerden

istenilen kalsiyumun alinabilmesidir (Pehlivan, 2006: 143-144).

2.14.3 Potasyum EKksikligi

Kas kramplarinda 6nemli rol oynayan maddelerden biri de potasyumdur. Potasyum
eksikliginin giderilmesi i¢in her giin potasyum bakimindan zengin gidalar tiketilmesi
yeterlidir (Pehlivan, 2006: 143-144).

2.14.4 Sodyum Eksikligi

Sporcularin ¢ogu tuz alimini smirlar. Bunun nedeni ise sodyumun yiiksek oranda
olmasi ile beraber kan basincinda yiikselme goriilmesidir. Ter ile birlikte eger ¢ok
yogun miktarda sodyum kaybedilirse bu kas kramplarina sebep olmaktadir. Genelde
dayaniklilik sporlarinda daha c¢ok kendini gostermektedir. Sodyum eksikliginin
giderilmesi i¢in giinliik beslenmede gidalarin iizerine biraz tuz eklenmesi, bu sorunun

ortadan kalkmasi i¢in yeterli bir ¢oziimdiir (Pehlivan, 2006: 143-144).

2.14.5 Magnezyum (Mg) Eksikligi

Magnezyum elementi (70 kg agirhigindaki bir insanda) miktar olarak insan
viicudunda dordiincii sirada yer alir. Esansiyel bir element olan magnezyum ii¢
binden fazla enzimin caligmasi i¢inde gereklidir. Viicut kendi basina bu minerali
tiretemedigi i¢in magnezyumun besinler yoluyla alinmas1 gerekir. Viicuttaki sayisiz

islevlerin yerine gelmesi igin siirekli olarak viicutta olmasi gerekmektedir.
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Magnezyum kolay olarak viicut tarafindan absorbe edilir. Giinlik magnezyum
ihtiyac1 normal bir beslenme ile karsilanabilir. Magnezyum eksikligi ile viicutta kas
krampi, kalp hastaliklari, kas zayiflig1 ve kas yorgunlugunun yani sira birgok farkl

hastalilara sebep olabilir (Gormiis ve Ergene, 2003: 69-75).

2.15 NORMAL VUCUT SICAKLIGI

Insan, cevre sicakligi degismesine ragmen viicut sicaklig1 degismeyen homoiotermik
bir canlidir. Bu durum yalnizca viicut bosluklart igin gegerlidir (Silbernagl ve
Despopulos, 1989: 178). Yapilacak egzersiz i¢in viicut enerji liretmek zorundadir.
Enerji liretimi esnasinda iiretilen enerjinin %75°1 1s1 olarak agiga ¢ikmaktadir (Ersoy,
2004: 194). Viicut kaybettigi 1s1 ile irettigi ve emdigi 1s1 arasinda bir denge
olusturmaktadir. Meydana gelen bu dengeye 1s1 dengesi denir (Silbernagl ve
Despopulos 2012: 224 ). Insanlarin viicut sicakligi dlgiiliirken agiz igi yapilan
sicaklik 6l¢imii normal deger olarak 37 °C’dir. Fakat bu degerler bazen kiigiik
sapmalar olusturabilir (Barret ve digerleri, 2011: 283). Normal bir sicaklik dl¢iisii
yoktur, yapilan bir¢cok Sl¢lim sonucu 36°C-37°C arasinda bir degisim oldugunu
gostermektedir (Guyton, 1989: 1225). Istirahat halindeki bir grubun oral ve rektal
1silar1 ayn1 zamanda Olgiildiigliinde elde edilen degerlerin farkli oldugu goriiliir
(Morehouse ve Miller, 1973: 214). Erigkin erkeklerde yapilan agiz i¢i sicaklik
ortalamasi sabahlar1 36,7 °C olur ve 0,2 sapma goriilmiistiir. Bundan dolay1 da biitiin
geng eriskinlerin %95’inde sabah agiz ici yapilan sicaklik dl¢timii 36,3°C- 37,1°C
arasinda oldugu kabul edilir (Barret ve digerleri, 2011: 283). Rektal sicaklik agiz i¢i
sicakliktan 0,5 °C daha yuksektir (Barret ve digerleri, 2011: 283). Normal viicut
sicaklig1 uzun stireli egzersiz, hastalik, asir1 sicaklar veya asir1 soguklarda var olan
degerlerini yukar1 ya da asagiya dogru etkileyebilir (Kenney, Wilmore ve Costill,
2012: 284; Noyan, 2010: 958). Cok atesli hastaliklar olmadig1 siirece viicut sicakligi
10,6 °C aralikta sabitlenir. Ciplak olarak bekleyen birisi 12 °C ile 60 °C arasinda bir
sicakliga maruz kalirsa i¢ sicakligi degismez, sabit kalir. Bu da organizmanin
miilkemmel bir ayarlanma mekanizmasina sahip oldugunu gosterir. Egzersizlerde
vicut sicakligi 37°C ile 40 °C derece arasindaki degerlere ulasabilir (Guyton, 1989:
1225). Egzersiz sirasinda rektal sicaklik 40°C’ ye kadar yukselebilir (Barret ve
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digerleri, 2011: 283). Viicut 1sisinin en diisiik degeri sabah saat 6’da en yiiksek 1s1
degeri ise aksama dogru goriiliir (Koz ve digerleri, 2010: 190). Deri, deri alt1 ve yag
dokusu 1s1 yalitim mekanizmasinin iiyelerini olusturur. Ismnin iletim hizi kan akisi
hizina baghdir. Kan akis1 hizli ise 1s1 hizli ve etkili bir sekilde iletilir. Eger yavas ise

0 zaman 1s1 iletiminin hiz1 ve etkisi azalir (Guyton, 1989: 1225).

2.15.1 Is1 Olusumu Ile Is1 Kayb1 Arasindaki Denge

Metabolizmanin yan iirlinii olan 1s1 siirekli olugsmaktadir ve olusan 1s1 ¢evreye
verilmektedir. Organizmanin 1s1 dengesinin saglanmasi demek, olusan 1s1 ile
kaybedilen 1s1 arasinda esitlik olmasidir (Koz ve digerleri, 2010: 190; Guyton, 1989:
1227; Silbernagl ve Despopulos, 2012: 224; Noyan, 2010: 962). Bir insanin ¢iplak
halde oda sicakliginda kaybettigi 1s1 toplami, toplam 1s1 kaybinin % 60’1n1 olusturur

(Guyton, 1989: 1227).

2.15.2 Ist Uretimi

Enerji metabolizmasi iiretilen 1sinin ne kadar olacagini belirler. Organizma dinlenme
durumunda {retilen 1sinin yaklagik %56’sin1 i¢ organlardan, %18’ini ise kas ve
deriden saglar (Silbernagl ve Despopulos, 2012: 224 ). Egzersizin etkisi ile metabolik
1sida artis olmaktadir (Morehouse ve Miller 1973: 216 ). Egzersiz sirasinda ise bu
oranlar artmaktadir. Ornegin kaslardan iiretilen 1s1 miktar1 %90’lara kadar ulasabilir.
Bazen ise organizma 1s1 iiretmek icin istemli kas kasilma hareketleri ile ya da
istemsiz kas kasilma hareketleri (titreme) ile de 1s1 tiretip viicudun sicak kalmasini
saglayabilmektedir (Silbernagl ve Despopulos, 1989: 178; Silbernagl ve Despopulos,
2012: 224). Is1 diizenleme mekanizmalari iyi ¢alisirlarsa i¢ sicakligi 38-40 °C’ de
tutabilirler (Y1ldiz ve Arzuman, 2009: 10-15).

Yeni dogan bebeklerde kahverengi yag dokusu olup, bunun sayesinde titreme
olmadan da 1s1 iiretebilmektedirler. Uretilen 1s1 kan aracilii ile viicut yiizeyine
iletilmektedir. Ayrica viicudun tamaminda beyaz yag dokusu da bulunmakta ve hiicre
¢evresini sarmaktadir (Zorba ve Ziyagil, 1995; akt: Cana, 2012: 11-12; Silbernagl ve
Despopulos, 2012: 224). Genel olarak toparlarsak 1s1 liretim mekanizmalarini sdyle

siralayabiliriz:
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e Bazal metabolizma - metabolik hiz

o Kas kasilmasi- egzersiz

e Hormonel faktorler

e Epinefrin norepinefrin tiroksin sempatik uyarilma

e Besinlerin termik etkisi

o Postiiral degisiklikler

e Cevresel faktorler (Koz ve digerleri, 2010: 190; Ersoy, 2004: 195).

2.15.3 Is1 Kaybi

Is1 ¢ekirdekten deriye ulastiktan sonra radyasyon, iletim, konveksiyon ve buharlagsma
yollarindan birinin kullanilmasiyla viicuttan uzaklastirilir (Kenney ve digerleri, 2012:
285). Viicutta her 5-7 dakikada 1°C 1s1 artis1 olmaktadir (Koz ve digerleri, 2010: 191;
Ersoy, 2004: 194). Ancak gozlenen ise farkli olup viicut 1sis1 sabittir. Nasil artig var

ise devamli olarak da 1s1 kayb1 olmaktadir. Ist kayb1 hizin1 2 faktor etkilemektedir.

1. Viicutta olusan 1smin deriye oradan da cevreye aktarilmasi sirasinda deriye

iletilecek 1sinin iletim hizi,
2. Deriye iletilen 1sinin deriden ¢evreye iletilme hizi (Koz ve digerleri, 2010: 191).

Viicutta 1s1 kayb1 radyasyon, ileti (kondiiksiyon), konveksiyon ve buharlasma yollari
ile meydana gelmektedir (Guyton, 1989: 1227; Silbernagl ve Despopulos, 2012: 224;
Morehouse ve Miller, 1973: 215; Koz ve digerleri, 2010: 191; Ersoy, 2004: 195).

1. Radyasyon: Isinin elektromanyetik dalgalar ile kaybedilmesine radyasyon denir
(Koz ve digerleri, 2010: 191; Guyton, 1989: 1227; Morehouse ve Miller, 1973: 216;
Guyton ve Hall, 2007: 891). Giinesin etkisi ile diinyamizin 1sinma prensibi bu yolla
olmaktadir (Morehouse ve Miller, 1973: 168). Organizma giinese maruz kaldig
zaman ¢ok biiylik ve muazzam miktarda 1smsal 1sinin etkisi ile 1s1 elde edecektir
(Kenney ve digerleri, 2012: 287). Bir sporcunun egzersiz yaparken giinesten
yanstyan radyasyon ile 1s1 almasi da diger bir 6rnektir (Fox ve digerleri, 1999: 392).
Diger degisle farkli iki nesnenin temas olmaksizin kizil 6tesi elektro manyetik
yayilma ile 1sinin birinden digerine iletimi olarak tanimlanir (Barret ve digerleri,
2011: 284; Kenney ve digerleri, 2012: 287). Eger viicut 1s1s1 ¢evrenin 1sisindan daha

fazla ise, viicudun disar1 yaydigi 1s1 miktari, ¢evrenin gonderdigi 1s1 miktarindan
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daha fazla olur. Viicut 1s1s1 bu yolla kaybedilmis olur (Guyton, 1989: 1227; Barret ve
digerleri, 2011: 284; Silbernagl ve Despopulos, 2012: 224; Silbernagl, Despopulos,
1989: 178; Guyton ve Hall, 2007: 891). Radyasyon ile meydana gelen 1s1
transferlerinde herhangi bir aracin yardimina ihtiya¢ yoktur. Havanin sicakligi bu
transferi ¢ok etkilemez. Bundan dolay1 viicut giines 1sisin1 emerken, soguk bir duvara
kars1 ise 1s1 kaybr meydana gelmektedir (Silbernagl ve Despopulos, 2012: 224;
Silbernagl ve Despopulos, 1989: 178). Viicuttaki toplam 1s1 kaybinin %60°’1 bu yolla
olur (Guyton, 1989: 1227; Guyton ve Hall, 2007: 891).

2. Ileti (Kondiiksiyon) : Is1 transferinin ileti ile transfer edilmesine denir. Eger bir
nesne ile viicut temas halinde ise ve nesne ile viicudun 1silar1 farkli ise arada 1s1 akisi
olmaktadir (Terzioglu, 1980: 247; Silbernagl ve Despopulos, 2012: 224; Barret ve
digerleri, 2011: 284; Guyton, 1989: 1227; Morehouse ve Miller, 1973: 215; Noyan,
2010: 960). Viicut 1s1y1 cisme iletir ve cismin 1sis1 ile viicudun 1sis1 dengede olana
kadar bu sekilde iletim devam eder. Is1 transferi devam ederken cismin 1sis1 ile
viicudun 1s1s1 ayn1 olunca artik cisim 1s1y1 almaz, 1simnin kaybolmasini onleyen bir

yalitkan gorevi iistlenir (Guyton, 1989: 1227).

Nesneler arasindaki temas sonucu aktarilan 1s1 miktart nesneler arasindaki sicaklik

farki ile dogru orantilidir (Barret ve digerleri, 2011: 284).

3. Konveksiyon: Viicut farkli sicakliktaki bir hava ile temas halinde olunca havanin
Ozgiil agirhigint etkileyip degistirir. Boylece sicak hava yiikselip soguk hava ise
alcalir ve bir hava degisimi meydana gelerek siirekli olarak viicut etrafindaki hava,
degisime ugrayarak 1s1 transferi meydana gelir bu olaya konveksiyon denir
(Terzioglu, 1980: 247; Barret ve digerleri, 2011: 284). Vantilatorlerin olusturdugu
soguma prensibi konveksiyona dayanmaktadir (Morehouse ve Miller, 1973: 216).
Isnin iletimi iki asamada meydana gelir birinci asamada 1s1 havaya iletilir, ikinci
asamada ise hava akimiyla 1s1 uzaklagtirilir. Viicuttaki 1sinin %12 si kondiiksiyon ile
havaya verilip konveksiyon ile uzaklagtirilir (Guyton, 1989: 1228). Eger viicut
rizgarin etkisine maruz kalirsa deri ¢evresindeki hava durmadan degismekte ve
boylece konveksiyon ile hava degisimi daha hizli olmaktadir. Bunun sonucu ise

konveksiyon ile 1s1 kaybi artar (Guyton, 1989: 1228; Koz ve digerleri, 2010: 191).

Deri sicakligimin ¢evre sicakligindan ¢ok oldugu durumlarda viicuttan 1s1 radyasyon

ve ileti ile kaybedilir. Ancak bunun tersi olursa o zaman viicut radyasyon ve ileti ile
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1s1 alir. Isty1 uzaklastiramaz bdyle bir durumda 1s1 kaybetmenin tek yolu ise

buharlagsmadir (Guyton, 1989: 1228).

Is1 dnce deriye, deriden giyilen elbisenin i¢indeki havaya sonra da oradan disariya
dogru iletilir. Bu iletimi sirasinda giyilen elbise 1s1 iletimini etkilemektedir. Koyu
renkli giysiler 1s1y1 emerken acik renkli giysiler 1s1y1 geri yansitir. Giyilen elbisenin

yap1 maddesi de 1s1 alig-verisini etkilemektedir (Barret ve digerleri, 2011: 284).

4. Buharlagsma: Sivinin hal degisikligine ugrayarak buhar halini almasina buharlasma
denir (Fox ve digerleri, 1999: 392). Viicut fazla 1sinir ise buharlasma yolunu
kullanarak bundan kurtulur. Sinir ile etkilesime giren ter bezlerinin etkisi ile bunu
yerine getirir. Organizmanin sicakligt 36 °C sicaklik ve lizerine ¢ikinca sicaklig
viicuttan uzaklagtirmanin tek yolu buharlasmadir. Havanin nemli olmasi
buharlagsmay1 geciktirirken buharlasma ile 1s1 kaybinin meydana gelmesi i¢in hava
daha kuru olmalidir (Silbernagl ve Despopulos, 2012: 224; Silbernagl ve
Despopulos, 1989: 178). Suyun hal degisikligine ugramas: yani sivi halden gaz
haline gegmesi i¢in her bir gram i¢in 0,58 kilo kaloriye ihtiya¢ vardir (Morehouse ve
Miller, 1973: 216; Noyan, 2010: 959; Fox ve digerleri, 1999: 392). Diger bir deyisle
her 1 litre suyun viicuttan buharlagsmasi ile 580 kcal 1s1 kaybedilmis olur (Silbernagl
ve Despopulos, 2012: 224; Silbernagl ve Despopulos, 1989: 178; Koz ve digerleri,
191). Insan dinlenirken dahi farkinda olmadan %10-%20 oraninda 1s1 kaybi
yasamaktadir (Kenney ve digerleri, 2012: 286). Terleme ile 1s1 kaybim etkileyen
degiskenler ise g¢evrede olan riizgar, ¢evredeki nem ve 1s1 miktari, ¢cevre ile temas

halinde olan yiizey alaninin 6zellikleridir (Koz ve digerleri, 2010: 191).

2.15.4 Is1 Kontrol Merkezi (Termoregiilasyon)

Termoregulasyonun gorevi, viicutta olabilecek tiim 1s1 dalgalanmalarina ragmen
viicut sicakligini sabit bir degerde tutmaktir. Bu sabit deger ise +0,5°C ile -0,5°C
aralifinda bir degisim ile ortalama olarak 37° C’dir. Bu 1s1 dalgalanmalar1 1s1 kaybi
ya da 1s1 alim1 olarak ifade edilebilir (Despopulos ve Silbernagl, 1997: 194; Koz ve
digerleri, 2010: 193). Baska bir ifade ile organizmanin 1s1 alirken ve 1s1 kaybederken
meydana gelen 1s1 dengesidir (Koz ve digerleri, 2010: 193). Viicut 1sis1 igsel bir
biyolojik saat tarafindan kontrol edilmektedir. Viicudun 1sisinin kontrol merkezi

hipotalamusta yer almaktadir. Termoregiilasyon merkezi bu goérevi yerine getirirken
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1stya karst duyarli olma 6zelligine sahip olan termoreseptorlerden bilgiler alarak
yapmaktadir. Bu reseptorler deride ve medulaspinalisteki reseptorlerdir. Buralardan
gelen bilgiler degerlendirilerek viicut 1s1 iizerinde ayarlamalar yapmaktadir
(Silbernagl ve Despopulos, 2012: 226; Silbernagl ve Despopulos, 1997: 194). Vicut
18181, 151 ayar noktasinin {istline ¢iktig1 zaman kan damarlar1 genisler ve boylece i 1s1
akist arttirllmis olur. Eger viicut 1sis1, 1s1 ayar noktasinin altina diiserse o zaman
kabuktaki damarlarin biiziilmesini saglayarak kontrol etmektedir (Silbernagl ve
Despopulos, 2012: 226 ). Viicut 1sisim1 diizenleyen bu sistem dinlenme ve egzersiz
aninda sicakli1 37°C’de tutar ve buna referans sicaklik denir (Fox ve digerleri, 1999:
394). Bazi sebeplerden dolay1 viicuttaki 1s1 ayari bozulmaktadir. Ornek olarak
bakterilerin etkisi verilebilir. Boyle durumda sicaklik ayar1 degistigi i¢in vicut
1sinmaktadir. Bu 1sinma ates olarak tanimlanmaktadir. Ancak bu olayda organizma
bakterilerin etkisi ile olusan 1s1 noktasini gercek 1s1 degeri sandigindan viicut 1sisinin
yiikselmesini saglamak i¢in titreme mekanizmasini kullanip, viicudun 1sisint gergek
olmayan bu degere getirmek icin ¢alisir. Ayar noktasi1 diizelince bu seferde viicut
1s1s1 yiikksek bir degerde oldugu icin onu asagi gercek degerine getirmek igin
vazodilatasyon ve terlemeyi kullanir (Silbernagl ve Despopulos, 2012: 226).
Organizmada termostatin ayarinin bozulma sebepleri ise bakterilerin sebep oldugu
hastaliklar, beyinde olusan tiimoérler, sicak c¢arpmasinin meydana gelmesini

saglayacak ortamlarin olusmasi ve agir egzersizdir (Koz ve digerleri, 2010: 194).

2.15.5 Is1 Diizenlenmesi Bozukluklari

Sporcu performansinin diismesine sebep olan dehidratasyon ayni zamanda 1s1
hastaliklarina ve yaralanmalara da sebebiyet verebilir (Esa, Saad, Phing, ve
Karppaya, 2015: 452). Viicuttaki 1s1 belirlenen kapasitesinin {istiine ¢ikinca bazi
bozukluklarin olugmasina sebebiyet verir. Bunlar 1s1 kramplari, 1s1 bitkinligi ve 1s1
carpmast olarak adlandirilir. Is1 kramplar1 ve 1s1 bitkinligi zamaninda fark edilip
miidahale edilirse tehlikeli degildir. Ancak 1s1 ¢arpmasi 6liimle sonuglanabilecek bir

durum olusturur (Morehouse ve Miller, 1973: 221).

Is1 Kramplari: Sporcularin 1siya uyum saglayamamasi (Fox ve digerleri, 1999: 397),
1stya direk olarak maruz kalmanin sonucu meydana gelmektedir. Viicut 1sisinin

degerleri genellikle normal olarak gortliir. Sebepleri ise terle fazla tuz
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kaybedilmesiyle kas agrilar1 ve spazmlar meydana gelir. Tedavisi igin istirahat

edilmeli tuz ve su alinmalidir (Morehouse ve Miller, 1973: 221 ).

Is1 Bitkinligi: Viicudu sicaga alismamis bir kisinin sicak bir giinde siddetli yapilan
spor sonucu meydana gelebildigi gibi 1s1 dalgalar1 sonucunda meydana gelebilir. Bag
agrisi, bag donmesi ve kusma belirtileri arasindadir. Tedavisinde ise golge olan bir
yerde uzanarak dinlenmek yeterlidir. Is1 bitkinligi gegiren kisinin viicudundan atilan

ter miktar1 fazla ise sivi almasi gerekmektedir (Morehouse ve Miller, 1973: 221).

Is1 Carpmasi: Beynin 1s1 diizenleme mekanizmasindaki bozulma ile beraber viicut
18181 ¢ok yiikselebilir, bazi hallerde 43.3 °C’ye kadar ¢ikabilir. Yapilacak ilk is saglik
ekiplerinden yardim istemek olup onlar gelene kadar viicudu sogutmaya ¢aligmaktir.
Soguk suya koyma, viicuda buz torbalar1 koyarak 1s1y1 diisiirmeye ¢alismak bunlara
verilebilecek drneklerdir (Morehouse ve Miller, 1973: 221). En 6nemli sebepleri ise

181 artiginin olmasi, elektrolit ve su kayiplarinin meydana gelmesi, 1sinin etkisinde

kalmasidir (Fox ve digerleri, 1999: 397).

2.15.5.1 Is1 Diizenlenmesi Bozukluklarinin Onlenmesi
1.Sporcunun yeterli miktarda tuz ve su tuketmesi gerekmektedir.
2. Sporcunun 1stya uyumu i¢in gerekli ¢aligsmalar yapilarak bu uyum saglanmalidir.

3. Sporcu aktivitede giyecegi elbiseye dikkat edip, en uygun elbiseyi giymelidir.
Aktivitenin yapilacagl cevrenin 1sisina dikkat edilmeli ve egzersizde yapilacak

birlestirilmis hareketlerin sporcu tizerindeki etkilerine dikkat edilmelidir.
4. Hasta olan sporcularin miisabakaya katilmalar1 engellenmelidir.

5. Antrenmanlar esnasinda golge olan yerlerde belirli siklikta sporcunun dinlenmesi

saglanmalidir (Y1ldiz, 2007: 6; Fox ve digerleri, 1999: 397).

2.16 ERGOJENIK YARDIMLAR

Performansin arttirilmas: ile ilgili ¢alismalar 6zellikle 20. yy’ da yogunlasmaktadir.
Amag ise verimliligin arttiritlmasini saglamaktir (Sarikabak, 2016: 17). Sporcular var

olan performanslarini en iist seviyeye ¢ikarmak, basarilarini arttirarak katildiklar:
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misabakalar1 kazanmak icin bazi arayislara yonelmektedir (Yaman, Hergiiner,
Yaman, 2003: 360-385). Performans artig1 saglanacagina inanildig1 i¢in sporcular
farkli maddeler kullanmiglardir (Acar Tek ve Pekcan, 2008: 23). Sporcular ¢ok
onceleri dogal besin maddeleri olarak portakal suyu, muz, yogurt gibi besinler
tiketirlerdi. Ancak zaman degisti ve artik yeni bir kelime ile karsilagildi (Clark,
2014: 223). Ergojenik kelimesi Yunancada ergon- is anlamina gelen ve genon-
Uretmek anlamima gelen kelimeler kullanilarak iiretilmistir (Atasu, Ydicesir ve
Bayraktar, 2011: 157; Guimaraes-Ferreira, Dantas, Murai, Duncan, ve Zanchi, 2014:
29-41). Ergojenik yardimcilar sportif performansi arttirmak icin dogal yetenegin ve
antrenmanin diginda kullanilan madde, yontem ve malzemelerdir (Pehlivan, 2006:

235).

Florida Universitesinde futbol takimi, yapilan kamp doneminde istenilen
performansi gostermeyince, liniversitedeki ¢alisan arastirmacilar sporcular i¢in seker
ve tuz igeren bir igecek hazirlayip sporcularin bunu kullanmalarini saglamislardir.
Okul takiminin 1967'de sampiyon olmasiyla beraber bu ig¢ecekler popiiler olmaya

baslamistir (Ersoy, 2004: 203).

Sporcu firiinleri, vitaminler gibi ergojenik yardimcilar hakkinda bir¢ok iddia vardir.
Bunlardan bazilar1 sagliga ve performansa etkisinin olumsuz yonde olmasi ya da
sporcunun parasini bosa harcamasi gibi iddialardir. Bu iiriinler se¢ilirken kisinin yas,
cinsiyeti, yaptig1 spor dali, amatér ya da profesyonel olmasi gibi pek ¢ok konu
dikkate almarak secilmelidir. Almman maddenin igeriginin iyi kontrol edilmesi
gerekmektedir. Ayrica hangi durumda, ne zaman, ne siklikla kullanilmasi ve bu
konuda da gerekirse profesyonel bir yardim alinarak alinmasi daha dogrudur (Ersoy
ve Hasbay, 2006: 24). Bunlar performans i¢in tek basina yeterli olmayip ayrica
sporcunun kendi duygularinin farkinda olup ona etkide edebilmesi gerekir (Robazza,
Bortoli ve Hanin, 2004; akt: Tok, 2008: 60). Unutulmamalidir ki sporcular ve
antrendrler bagarili olmak istiyorlar ise ¢alismalar1 bilimsellik igermelidir (Hergliner,

2001: 108).

2.16.1 Ergojenik Yardimcilarin Kullanim Amaci
1. Gerekli enerjinin teminini saglamak i¢in,

2. Dayaniklilig1 daha da gelistirmek,
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3. Yorgunlugun olugmasinin gecikmesini saglamak,
4. Antrenman ve misabaka sonrasinda toparlanmay1 ¢cabuklastirmak,,

5. Oksidan ve laktik asit gibi organizmaya zarar veren maddelerin zararlarim

onlemek (Pehlivan, 2006: 235).

2.16.2 Ergojenik Yardimcilarin Siniflandirilmasi

Ergojenik yardimcilar iki sinifa ayrilir: Kullanimi serbest olanlar ve kullanimi yasak
olanlar. Kullanim1 serbest olanlar organizmaya zararlari olmayan, eksikliklerinde
performansta azalma gozlenebilen yardimcilaridir. Yasak olanlar organizmaya zarar
veren hatta Oldiiriicii ya da sakat birakici etkilere sahip olan yardimecilardir.
Sporcunun performansini  antrenman performansinin iizerine ¢ikarip zarar

verebilecek maddelerdir (Pehlivan, 2006: 235).

2.16.3 Ergojenik Yardimcilar
1. Fizyolojik yardimcilar; protein, kan dopingi gibi
2. Psikolojik yardimcilar; hipnoz, stres terapisi gibi

3. Mekanik ve biyomekanik yardimcilar; kiirek veya teknenin gseklinde yapilan
degisiklikler, bisiklet tekerleklerinde yapilan degisik dizaynlar, kullanilan

malzemelerin yapiminda farkli malzemelerin kullanilmasi gibi
4. Besinsel yardimcilar, proteinler, vitaminler, su gibi

5. Farmakolojik yardimcilar, beta blokerler, anabolik steroidler, analjezikler gibi
(Pehlivan, 2006: 236; Thein, Thein ve Landry, 1995: 426-439; Yalniz ve Giindiiz,
2004: 33-42).

Sporcularin ergojenik yardimcilar kullanmalarinin temel amaci performanslarinda bir
artis saglamaktir. Yapilan bir¢ok arastirma ergojenik yardimlarla ilgili performansi
arttirdigin1 gdstermektedir. Ergojenik yardimcilar kullanarak performans arttirilir,
kas dokusu ve dayaniklilikta da artma saglanmaktadir. Sporcunun amaci daima en
iistiin performansa cikabilmek ve kendisine basari1 getirecek en onemli maddeyi
bulmaktir. Yapilan birgok arastirma gostermektedir ki sporcular i¢in ergojenik

yardimcilarin  kullanilmasinin basari icin temel unsur olduguna inanilmaktadir.
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Bircok bilim arastirmasi ergojenik yardimcilar {lizerine yapilmakta ve Onemli bir

piyasa olusturmaktadir (Pehlivan, 2006: 236).

Bir ergojenik maddenin yasakli olup olmadigina ise WADA (World Anti-Doping
Agency) karar verir. Bu amacgla Anti-Doping YoOnetim ve Yodnetim Sistemi
(ADAMS) gelistirilmistir. Anti-doping yonetim sistemine dahil olan tiim paydaslarin
ve sporcularin giinliik faaliyetlerini basitlestiren web tabanli bir veritabani yonetim
sistemidir (Wada, 2018). Bu sistem sayesinde sporcularin biitiin yil nerede
bulundugu bilinmekte ve WADA tarafindan istenildigi zaman habersiz olarak

kontrolleri yapilabilmektedir.

2.16.4 Baz1 Ergonejik Yardimcilar

1. Protein Suplementleri: Pudra seklinde olup siitle veya suyla karistirilan bir

karigimdir (Pehlivan, 2006: 243).

2. Amino Asitler: Amino asitler proteinlerin yapi taslarini olusturmaktadir. Alinan
cok miktardaki amino asidin kas kiitlesini arttirdigi goriisii benimsenmektedir.
Amino asitlerin kuvvet ve dayaniklilik c¢alismalarinda kas kayiplarinin azalttigi
yoniinde teoriler vardir (Semsek, Yiiktasir ve Semsek, 2001: 76). Arginin ve orbitin
gibi amino asitlerin 6zellikleri viicudun yag dokusunu azaltip kas dokusunu artirmay1

amaclar (Ersoy, 2004: 166).

3. BCAA: Fazla karbonhidrat tliketen sporcularin kullandigi Valine leucine ve
isoleucineye bagli protein zinciridir. Egzersiz sirasinda ya da sonrasinda
kullanilmakta olan yasal bir iirlindiir. Bu irlinler yogun egzersizlerde kasin
bozulmasimi engellemekte ve gerektiginde yakit olarak da kullanilabilmektedir
(Pehlivan, 2006: 247).

4. Kreatin: Arginin, glisinin ve metionin adindaki 3 aminoasitten dogal olarak
yapilmustir. Kreatin enerji saglar (Pehlivan, 2006: 248). Fosfokreatin olarak viicutta
depolanmaktadir. Besin olarak et ve baliklarda bulunup karacigerde de
sentezlenmektedir. Eriskin ve 70 kg agirhigindaki bir bireyde 2 gr yeterli bir
miktardir. Organizmaya etkisi ise anaerobik aktivitenin siiresinin uzamasini

saglamak ve kas kasilma siddetini arttirmaktir (Semsek ve digerleri, 2001: 75).
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5. Glutamin: Elzem olmayan ve kas hicrelerinde en ¢ok olan amino asittir. Hicre
biiylimesinde gorev almaktadir (Pehlivan, 2006: 254). Organizmadaki gdrevlerinden
biri de yaralar1 iyilestirmektir. Protein agisindan zengin olan gidalar glutamin

bakimindan da zengindir (Clark, 2014: 227).

6. Kafein: Uyarici 6zellige sahip bir maddedir (Ersoy, 2004: 145; Pehlivan, 2006:
255). Spordaki verimi tam olarak bilinmemekte olup solunum hizini arttirma ve
reaksiyon zamanimi kisaltma gibi etkileri vardir (Diindar, 2003: 359). Yapilan bir
arastirmada kosucularin uzun bir maratondan once aldiklar1 330 miligramlik kafeinin
kosu siirelerini 15 dakika uzattig1 saptanmistir. Bunun disinda yapilan baska bir
aragtirmada ise bisikletcilerin egzersizlerindeki siireyi %29 oraninda uzattigi

goriilmekte, performansa olumlu etkileri olmaktadir (Pehlivan, 2006: 255).

7. Ar1 Poleni: Ari poleni bazi hastaliklarda tedavi edici 6zelliklere sahiptir. Ayrica
sporcularin performanslarina olumlu yonde etki edip performanslarini arttirmaktadir.
Bazi insanlarin ar1 polenine alerjisi oldugu goriilmekte olup bu kisilerin dikkatli
olmasi gerekmektedir (Ersoy, 2004: 166). Elit ve amator sporcular i¢in kafeinin

idrardaki yasal olan miktar1 12ug/ml’dir (Semsek ve digerleri, 2001: 76).

8. Karnitin: Lizin ve Metiyoninden olusan viicutta bulunan bir amino asittir.
Viicudun yag kiitlesini azaltmakta beraber aerobik giicii arttiric1 etkileri de vardir.
Insan viicudunda yeteri miktarda sentezlenmekte olup disaridan alinmasina gerek

yoktur (Ersoy, 2004: 167).

9. Krom Pikolinat: Ergojenik bir yardime1 6zelligi igerir ve yetersizligi ¢ok nadir
olarak goriilmekle beraber viicutta agirlik kaybina yardimci olmaktadir (Ersoy, 2004:

167).

10. Koenzim QI10: Viicudumuzda sentezlenmekte enerji iiretimine de yardimci
olmaktadir. Antioksidan olarak da viicudumuzda gorev almaktadir (Ersoy, 2004:
167) Besin maddesi olarak mantar, findik, erikte bulunmaktadir (Semsek ve digerleri,
2001: 79).

11. Kreatin Fosfat: Ergojenik bir yardimcidir. Enerji olusumuna yardimci olup
enerjiyi arttirmakta gorevlidir. Karacigerde sentezlenen kreatin fosfatin disaridan

alinmasina da gerek yoktur (Ersoy, 2004: 167).

12. Anabolik Steroidler: Ilk yapilan arastirmalarda anabolik steroidlerin kuvveti

arttirmadig1 séylenmekte idi. Yapilan bir¢ok arastirma bir siire sonra yogun olarak ve
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agir caligmalar yapan sporcularda kuvveti arttirdigini desteklemeleri ile beraber
olumsuz olan diislinceler olumlu yone dogru bir kayis gostermistir. Steroid kullanimi
sporcularin daha gii¢lii olmasini saglamistir. Ancak yan etkiler olarak kalp krizi, felg
gibi sorunlara sebep olmustur. Sporcularda ¢ok fazla oranda kullanilmasi sonucu
ruhsal yonde degisimler olduguna dair bazi raporlar da belirtilmistir (Semsek ve
digerleri, 2001: 77).

13. Biiyiime Hormonu: Ilk yillarda biiyiime hormonu anabolik steroidlere
benzetilirdi. Yapilan ¢alismalar gosterdi ki bu hormonun performans Gzerinde etkili
olmadig1 yoniindedir. Kas kutlesi lizerinde ¢ok az miktarda bir artis, yag oraninda ise
cok az miktarda bir azalma meydana getirmektedir. Kuvvet, dayaniklilik, zihinsel

islemlerle ilgili olarak hicbir etkiye sahip degildir (Semsek ve digerleri, 2001: 77).

2.17 LITERATURDE KONU iLE ILGILI YAPILMIS ARASTIRMALAR

Nichols Jonnalagadda, Rosenbloom ve Trinkaus (2005: 515-527) “Universiteli
Sporcularin Hidrasyon ve Sivi Replasmani Konusundaki Bilgi, Tutum ve
Davraniglar1” n1 inceledikleri ¢aligmalarinda, farkli spor branglarindan 139 6grenci
lizerinde aragtirmalarini gergeklestirmislerdir. Arastirma sonucunda kadin ve erkek
sporcu 6grencilerin bilgi tutum ve davranis puanlarinda anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir.

Trammell (2007: 21) tarafindan yapilan “Universiteli Sporcularin Hidrasyon Bilgisi,
Tutumu ve Davraniglart ile Sivi Replasmani Etkinliginin Degerlendirilmesi” isimli
calismada 35 kadin, 39 erkek sporcu lizerinde arastirma yiirlitiilmiistiir. Arastirma
sonucunda kadin ve erkek sporcularin bilgi, tutum ve davranis puanlar1 arasinda

anlaml bir farklilik tespit edilememistir.

Sedek, Mohamad ve Kasim (2015: 658-665) 25 kadin, 55 erkek sporcular iizerine
yaptiklar1 “Malezya Milli Universitesinde (UKM) Dayaniklilik Sporuyla Ilgilenen
Sporcular arasinda Hidrasyon ve Sivi Replasmanina iliskin Bilgi, Tutum ve
Uygulamalar” isimli c¢alismada kadin ve erkek sporcularin bilgi diizeyleri

puanlarinda anlamli bir farklilik tespit etmislerdir.
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Lin, Hang, Yang ve Hung’ un (2011: 309-318) “2005-2008 Yillarinda Tayvan’da
Yiiriitiilen Beslenme ve Saglik Arastirmasi: 19-64 yas grubundaki yetiskinlerin
beslenme bilgisi, tutumu ve davranislar1” {izerine yaptiklar1 ¢calismada katilimcilarin
beslenme bilgisi ve tutum puanlarinda kadinlarin, davranis puanlarinda ise erkeklerin

daha yiiksek ortalamaya sahip olduklarini tespit etmiglerdir.

Akil (2004: 30) tarafindan yapilmis olan “Atletizm Atma Bransiyla Ugrasan
Sporcularin Beslenme Biling Diizeylerinin Belirlenmesi ve Degerlendirilmesi” isimli
caligmada 51 erkek, 49 kadin sporcunun beslenme biling diizeyleri o6lgiilmeye
calisilmigtir. Arastirma sonucunda milli sporcularin milli olmayan sporculara gOre

beslenme bilgisi puanlarinda anlamli bir farklilik oldugu sonucuna ulasiimistir.

Bozkurt ve Nizamlioglu (2005: 209-215) yaptiklar1 ¢alismada aktif spor yapan
sporcularin beslenme aliskanliklarini belirlemek i¢in farkl iiniversitelerde okuyan ve
farkli branslardaki 232 erkek, 77 bayan {izerinde bir arastirma yapmistir. Arastirma
sonucunda bireysel spor yapan sporcularin, takim sporlarindaki sporculara gore

beslenme bilgi puanlarinin yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir.

Ekici (2015: 244-265) yapmis oldugu “Takim Sporlarinda Beslenme” isimli
caligmasinda siv1 tiiketiminin tiim spor dallarinda oldugu gibi takim sporlarinda da

onemli oldugunu sdylemistir.

Esa ve digerleri (2015: 452-459) 16 ile 35 yaslar1 arasinda degisen 60 sporcu
tizerinde sporcularin “Agirlik kategorisindeki Malezyali ulusal sporcularin hidrasyon
ve hidrasyon durumuna iligkin bilgi, tutum ve davramislarini belirlemek i¢in bir
aragtirma yapmuslardir. Calismada bilgi ve davranis puanlarinin yas gruplarma gore
farklilastigin1 buna karsin tutum puanlarinin ise yas gruplara gore farklilagsmadig
sonucuna varmiglardir. Ayrica Esa ve arkadaglari sporcularin egitim durumlarina
gore bilgi puanlarinin farklilastigini buna karsin tutum ve davranis puanlarinin egitim

durumlarina gore farklilasmadigi sonucuna ulasmislardir.

Yeargin, Casa, Judelson, McDermott, Ganio, Lee, Lopez, Stearns, Anderson,
Armstrong, Kraemer ve Maresh, (2010: 136-146) yaptiklar1 “Sezon Oncesi Lise
Futbolu Doneminde Isiya Alistirilmis Adolesanlardaki Is1 Diizenleyici Tepkiler ve
Hidrasyon Uygulamalari” isimli ¢alismada geng ve yetiskin sporcular arasinda bilgi

diizeyleri puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edememislerdir.
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Trakman, Forsyth, Devlin, ve Belski (2016: 570) tarafindan yapilan “Sporcularin ve
Antrenorlerin Mevcut Beslenme Bilgisi Onlemlerinin Kalitesine iliskin Beslenme
Bilgileri ve Yansimalarina Ait Sistematik Bir Calisma” isimli arastirmalarinda 17
yaginin tzerindeKi, sporcularin antrendrlerin ve uzmanlarin beslenme Dbilgi

diizeylerinin farkinda olarak onlardan yeterince faydalandigini ifade etmislerdir.
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BOLUM III

YONTEM

Bu bdliimde arastirmanin modeli, katilimcilar, arastirmada kullanilan veri toplama

araglari, verilerin toplanmasi ile verilerin analizi hakkinda bilgi verilmistir.

3.1 ARASTIRMA MODELI

Bu caligma, farkli branglardaki sporcularin hidrasyon bilgi diizeyi ile tutum ve
davraniglar1 belirmeye yonelik mevcut durumu tespit etmeyi hedefleyen bir aragtirma
olmasi sebebiyle taramaya yonelik bir modelden olugmaktadir.

“Tarama modeli, gegmiste ya da halen var olan bir durumu var oldugu sekliyle
betimlemeyi amaglayan arastirma yaklagimlaridir” (Karasar, 2016: 109). Farkli spor
branslarindaki sporcularin hidrasyon bilgi diizeyi, tutum ve davraniglar1 betimsel

olarak bu ¢alismada incelenecektir.

3.2 ARASTIRMANIN EVREN VE ORNEKLEMI

Bu arastirmanin ¢alisma evrenini Adiyaman, Antalya, Bartin, Bursa, Canakkale,
Corum, Elazig, Gaziantep, Giresun, Kirikkale, Istanbul, Izmir, Mus, Sakarya
illerinde aktif spor yapan milli ve milli olmayan sporcular olusturmaktadir.
Calismanin 6rneklemini ise kota 6rnekleme yontemiyle secilen 157 milli olan sporcu
ve 396 milli olmayan sporcu olmak tzere toplam 553 sporcu olusturmaktadir.
Calismada aktif spor yapan milli ve milli olmayan 430 erkek, 123 kadin olmak tizere

553 sporcunun anketi degerlendirmeye alinmistir.
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3.3 VERi TOPLAMA ARACLARI

Farkl1 spor branslarindaki sporcularda hidrasyon bilgi diizeyi, tutum ve davraniglari
belirlemeye yonelik bu ¢alismada Nichols, Jonnalagadda, Rosenbloom ve Trinkaus
(2005) tarafindan gelistirilen, Trammel (2007) tarafindan revize edilen “Hidrasyon
Bilgi, Tutum ve Davranig Anketi” ve aragtirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi

Formu” kullanilmastir.

3.3.1 Hidrasyon Bilgi, Tutum ve Davrams Anketi

Nichols, Jonnalagadda, Rosenbloom ve Trinkaus (2005) tarafindan gelistirilen,
Trammel (2007) tarafindan revize edilen, “Hidrasyon Bilgi, Tutum ve Davranis

Anketi” kullanilmastir.

Anketin Tiirkge’ye gevrilmesi siirecinde, ankete yeni bir ifade eklenmemistir, orijinal
anketten iki ifade ¢ikartilmis ve anketin orijinaline biitiiniiyle bagli kalimmustir.
Anketin Tiirk¢e ’ye ¢evrilmesinde iki asamal1 bir ¢alisma uygulanmistir. Calismanin
birinci asamasinda anket, orijinal dili olan Ingilizce *den Tiirkce *ye ve Tiirkce *den
tekrar Ingilizce *ye cevrilmistir. Ceviri ve geri-geviri, Tiirkce ve Ingilizce alaninda
uzman kisiler tarafindan yapilmistir. Tiirkgelestirilen form, danigsman, {i¢ alan uzmani
bir istatistik uzmani iki Ingilizce dil bilimi alaninda ¢alisan uzman, (¢ Tirkce
O0gretmeni ve uluslararasi bir dergi editorii tarafindan kontrol edilmistir. Uzmanlarin
onerileri dogrultusunda gereken son diizenlemeler yapilip, anketin son hali bir Turk
dili uzman1 danisman ve arastirmaci tarafindan incelenip hazir hale getirilmistir.
Ikinci asamada ise hazir hale gelen anketin katilimcilar tarafindan anlasilabilirliginin
kontrol edilme ¢alismasi yapilmistir. Hazirlanan anket 70 kisiden olusan 6n katilim
grubuna uygulanmis ve anketin katilimcilar tarafindan anlasilma sorunu olmadigi,

kolaylikla cevaplandirildigi gézlemlenmistir.

Anket Bilgi, Tutum ve Davranisi 6lgen ii¢ boliimden olusmaktadir. Boliimlerin
giivenirlik degerleri sirasiyla bilgi boliimii i¢in; .62, tutum boliimii i¢in; .76, davranis
boliimii icin ise .60 olarak bulunmustur.

Alfa katsayist .40’ dan kiiciik ise 6lgme araci giivenilir degildir, .40-.59 arasi diigiik
guvenirlikte, .60-.79 aras1 olduk¢a giivenilir, .80-100 arasi ise yiiksek derecede
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giivenilir olarak degerlendirilir (Ozdamar, 1997: 500). Bu sonugtan hareketle

calismanin alfa degerlerine gore “oldukca guvenilir” oldugu soylenebilir.

2.3.1.1 Bilgi bolimu

Bilgi boliimii, Hidrasyon bilgisini 6lgen 20 sorudan olusup, sorular dogru-yanlis
seklinde cevaplandirilmaktadir. Bilgi boliimiinde her bir dogru cevaba 1 puan, her bir
yanlig cevaba ise 0 puan verilmistir. Bu nedenle bu boliimden maksimum alinacak
puan 20, minimum aliacak puan 0 olmaktadir. Bu boliimde alinan puan yiikseldikge
kisinin hidrasyon bilgisinin yiikseldigi anlasilmaktadir. Elde edilen verilerin
giivenirligi KR-20 (Kuder Richardson-20) ile hesaplanmis ve bu bolimin KR-20

giivenirlik katsayis1 .62 olarak bulunmustur.

2.3.1.2 Tutum bolumd

Tutum bolima, Hidrasyon tutumunu o6lgen 20 sorudan olusan, 5° li likert tipi
seklindedir. Anket maddeleri “kesinlikle katiliyorum” (5 puan), “katiliyorum” (4
puan), “kararsizim” (3 puan), “katilmiyorum” (2 puan), “‘kesinlikle katilmiyorum™ (1
puan) seklinde puanlanmaktadir. Bu bélimde alinan puan yiikseldik¢e kiginin
hidrasyon tutumunun da yiikseldigi anlasilmaktadir. Elde edilen verilerin giivenirligi
Cronbach Alpha ile hesaplanmis ve Cronbach Alpha deger giivenirlik katsayisi .76

olarak bulunmustur.

2.3.1.3 Davranis boliimii

Davranig boliimii, Hidrasyon davranigini 6lgen 18 sorudan olusup, sorular evet-hayir
seklinde cevaplandirilmaktadir. Davranis boliimiinde her bir dogru cevaba 1 puan,
her bir yanlis cevaba ise 0 puan verilmistir. Bu nedenle bu boliimden maksimum
alinacak puan 18, minimum almacak puan 0 olmaktadir. Bu bdlimde alinan puan
yiikseldikce kisinin hidrasyon davranisinin yiikseldigi anlagilmaktadir. Elde edilen
verilerin giivenirligi KR-20 (Kuder Richardson-20) ile hesaplanmis ve bu béliman

KR-20 giivenirlik katsayis1 .60 olarak bulunmustur.
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3.3.2 Kisisel Bilgi Formu

Farkli branglardaki sporcularin, hidrasyon bilgi diizeyi ile tutum ve davranislar
belirmeye yonelik bu ¢alismada ayrica arastirmaci tarafindan sporcularin demografik
Ozelliklerini belirmeye yonelik 15 adet sorudan olusan “kisisel bilgi formu”
uygulanmigtir.

Kisisel bilgi formunda cinsiyet, yas, dogum yeri, egitim durumu, spor tlrl ve bransi,

millilik durumu, aylik gelir gibi bilgilere ulasilmak hedeflenmistir.

3.4 VERILERIN TOPLANMASI

Aragtirmaci tarafindan oncelikle anketin kullanimi i¢in anketi gelistiren yazarlardan
izin alinmistir. Anketin yazarlarindan anketi kullanma izni alindiktan sonra Sakarya
Universitesi Etik Kurulw’ ndan anketin sporculara uygulanabilmesi icin gerekli
izinleri almak i¢in miiracaat edilmistir. Miiracaat sonunda ¢alismanin
yapilabilecegine dair izin alindiktan sonra arastirmacit ve danigmani tarafindan
olusturulan kisisel bilgi formu ve Tiirk¢e’ ye cevrilen anket ¢ogaltilip hazir hale
getirilmistir. Daha sonra 18 yas alti sporcularin aileleri veya antrenorleri ile 6n
goriisme yaparak calismanin amacindan bahsedilmis, sporcularin aileleri veya
antrendrlerinden izin alindiktan sonra ¢alismaya dahil edilmesi planlanan sporcularin
ailelerine “bilgilendirilmis goniillii katilim onam formu” doldurtulup, calismaya
katilacak sporcularla bir toplantt yapilip, ¢aligmanin amacindan bahsedilmistir. Yas1
18 ve iizeri sporcular i¢in de antrendr veya aile izni olmaksizin kendileriyle toplanti
yaparak ¢alismanin amaci anlatilmistir. Calismaya katilmayi kabul eden sporculara,
“bilgilendirilmis goniillii katitlim onam formu” doldurtulmustur. Biitiin 6rneklem

grubundaki veriler arastirmaci tarafindan toplanmstir.

3.5 VERILERIN ANALIZi

Sporculardan toplanan anketler olas1 hatalar1 6nlemek ve analize hazir hale getirmek
amactyla anketler tek tek kontrol edilerek elektronik ortama aktarilmistir. Orneklemi
olusturan sporculardan 600 veri toplanmis ancak sistematik kodlama hatas1 yapilan,

eksik ve yanlis doldurulan 47 anket ¢alismadan c¢ikartilmis ve 553 anket
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degerlendirmeye alinmistir. Arastirmada kullanilan istatistiksel analizler, SPSS 21
istatistik paket programi araciligiyla gergeklestirilmistir. Verilerin parametrik
testlerin 6n sartlarim1 saglayip saglamadigina Skewness ve Kurtosis degerleri ile
bakilmis ve degerlerin tiimiiniin £ 2 deger aralifinda oldugu gorilmiistir. Bu
degerlerin normal dagilima uygun oldugu ifade edilebilir (George ve Mallery, 2001:
86-87). Verilerin degerlendirilmesinde istatiksel olarak; frekans, yiizdelik dagilim,
aritmetik ortalama, standart sapma; parametrik testlerden bagimsiz gruplar igin t-
testi, tek yonli varyans analizi (ANOVA) ve gruplar arasinda farkin kaynagini
belirlemek igin ise LSD ¢oklu karsilastirma testleri kullanilmistir. Anketin
guvenirliklerini belirlemek icin de KR-20 ve Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayilar

hesaplanmustir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu boliimde arastirma grubundan elde edilen veriler, demografik bilgiler ve

istatistiksel analiz bulgular1 hakkinda bilgiler verilmistir.

Sporcularin yas gruplarina goére dagilimlar tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4. Sporcularin Yas Gruplarina Gére Dagilimlari

Yas N %
15-17 187 33.8
18-20 94 17.0
21-23 83 15.0
24-26 46 8.3
27-29 51 9.2

30- dsti 92 16.6
Toplam 553 100.0

Tablo 4 incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin 187" si (%33. 8) 15-17 yas
grununda; 94” U (%17. 0) 18-20 yas grubunda; 83’ i (%]15. 0) 21-23 yas grubunda;
46 s1 (%8. 3) 24-26 yas grubunda; 51° 1 (9%9.2) 27-29 yas grubunda; 92’ si (%16.6)

30 ve iistii yas grubunda oldugu goriilmektedir.

Sporcularin cinsiyete gore dagilimlari tablo 5’ te verilmistir.
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Tablo 5. Sporcularin Cinsiyete Gére Dagilimlari

Cinsiyet N %
Kadin 123 22.2
Erkek 430 77.8

Toplam 553 100

Tablo 5 incelendiginde arastirmaya katilan sporcularn 123’ {in (% 22.2) kadin, 430’
un ise (%77.8) erkek oldugu goriilmektedir.

Sporcularin egitim durumuna gore dagilimlari tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6. Sporcularin Egitim Durumlarina Gére Dagilimlar

Egitim Durumu N %
Herhangi Bir Okuldan Mezun Olmayan 11 2.0
Ortaokul 20 3.6
Lise 274 49.5
On Lisans 43 7.8
Lisans 169 30.6
Lisans Ust 36 6.5
Toplam 553 100.0

Tablo 6 incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin 11° 1 (%2.0) herhangi bir
okuldan mezun olmayan; 20’ si (%3.6) ortaokul; 274" U (%49.5) lise; 43° U (%7.8)
on lisans; 169° u (30.6) lisans; 36’ s1 (%6.5) lisans {istli egitim aldiklari

gorulmektedir.

Sporcularin spor yaslarina gore dagilimlari tablo 7’ de verilmistir.
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Tablo 7. Sporcularin Spor Yasglarina Goére Dagilimlart

Gruplar N %
1-3 73 13.2
4-6 121 21.9
7-9 110 19.9

10-12 122 22.1
13-15 49 8.9
15- st 78 14.1
Toplam 553 100.0

Tablo 7 incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin spor yaslarina gore 73” i
(%13.2) 1-3 spor yas grubu; 1217 i (%21.9) 4-6 spor yas grubunda; 110’ u (%19.9) 7-
9 spor yas grubunda; 122” si (%22.1) 10-12 spor yas grubunda; 49’ u (%8.9) 13-15
spor yas grubunda; 78’1 (%14.1) 15 ve tistii spor yas grubunda oldugu goriilmektedir.

Sporcularin spor branglarina gore dagilimlari tablo 8’ de verilmistir.

Tablo 8. Sporcularin Spor Branglarina Gére Dagilimlari

Branslar N %
Atletizm 20 3.6
Basketbol 21 3.8
Badminton 15 2.7
Futbol 176 31.8
Glres 22 4.0
Cim Hokey 32 5.8
Judo 8 14
Karate 39 7.1
Voleybol 43 7.8
Teak-wondo 9 1.6
Triatlon 50 9.0
Bocce 44 8.0
Ylizme 13 2.4
Tenis 17 3.1
Kano 8 14
Digerleri 36 6.5
Toplam 553 100.0
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Tablo 8 incelendiginde aragtirmaya katilan sporcularin spor branglarina gére 20’ si
(3.6) Atletizm; 21’ i1 (%3.8) Basketbol; 15” 1 (%2.7) Badminton; 176’ s1 (%31.8)
Futbol; 22’ si (%4.0) Giires; 32° st (%5.8) Cim Hokeyi; 8 1 (%1.4) Judo; 39’ u
(%7.1) Karate; 43’ U (%7.8) Voleybol; 9° u (%1.6) Teak-wondo; 50" si (%9.0)
Triatlon; 44’0 (%8.0) Bocce; 13’ U (%2.4) Ylzme; 17”7 si (%3.1) Tenis; 8’ i (%1.4)
Kano; 36 s1(%6.5) ise diger branslardan olduklar1 goriilmektedir.

Sporcularin milli olma ve milli olmama durumlarina gére dagilimlar tablo 9’ da

verilmistir.

Tablo 9. Sporcularin Milli Olma ve Milli Olmama Durumlarina Gére Dagilimlart

Gruplar N %
Milli Olan 157 28.4
Milli Olmayan 396 71.6
Toplam 553 100.0

Tablo 9 incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin 157’ sinin (%28.4) milli; 396’

siin (%71.6) ise milli olmayan sporcu olduklari goriilmektedir.

Sporcularin cinsiyet 6zelliklerine gore yaptiklari spor tiirii dagilimlar tablo 10’ da

verilmigtir.

Tablo 10. Sporcularin Cinsiyet Ozelliklerine Gore Yaptiklar1 Spor Tiirii Dagilimlar:

Spor Trleri
o Takim Bireysel Toplam
Cinsiyet N % N % N %
Kadin 38 14.0 85 30.2 123 22.2
Erkek 234 86.0 196 69.8 430 77.8
Toplam 272 100 281 100 553 100
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Tablo 10 incelendiginde arastirmaya katilan takim sporcularin 38’ i (%14.0) kadin;
234’ 1 (%86.0) ise erkek, bireysel sporlarda ise 85’ 1 (%30.2) kadin; 196’ s1 ise erkek

sporculardan olusmaktadir.

Sporcularin yas gruplarina gore yaptiklar1 spor tiiri dagilimlart tablo 11’ de

verilmistir.

Tablo 11. Sporcularin Yas Gruplarina Gore Yaptiklar: Spor Tiirti Dagilimlari

Spor Tdrleri
Takim Bireysel Toplam
Yas Gruplari N % N % N %
15-17 95 34.9 92 32.7 187 338
18-20 50 18.4 44 15.7 94 17.0
21-23 42 15.4 41 14.6 83 15.0
24-26 25 9.2 21 7.5 46 8.3
27-29 23 8.5 28 10.0 51 9.2
30- st 37 13.6 55 19.6 92 16.6
Toplam 272 100 281 100 553 100

Tablo 11 incelendiginde arastirmaya katilan takim sporcularin 95 i (%34.9) 15-17
yag grubunda 50’ si (%18.4) 18-20 yas grubunda; 42’ si (%15.4) 21-23 yas
grubunda; 25 i (%9.2) 24-26 yas grubunda; 23’ i (%8.5) 27-29 yas grubunda; 37’ si
(%13.6) ise 30 ve liste yas grubunda oldugu goriilmektedir. Bireysel sporlarda ise 92’
si (32.7) 15-17 yas grubunda; 44’ i (%15.7) 18-20 yas grubunda; 41° i (14.6) 21-23
yas grubunda; 21° i (%7.5) 24-26 yas grubunda; 28’ i ( %10.0) 27-29 yas grubunda;
55”1 (%19.6) ise 30 ve Ustll yas grubunda oldugu gortilmektedir.

Sporcularin spor yasi gruplaria gore ilgilendikleri spor tiiri dagilimlar1 tablo 12°de

verilmistir.
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Tablo 12. Sporcularin Spor Yast Gruplarina Gore Yaptiklart Spor Tiirii Dagilimlar

Spor Turleri
Spor Yas1 Takim Bireysel Toplam

Gruplari N % N % N %
1-3 23 8.5 50 17.8 73 13.2
4-6 62 22.8 59 21.0 121 21.9
79 55 20.2 55 19.6 110 19.9
10-12 64 23.5 58 20.6 122 22.1

13-15 25 9.2 24 8.5 49 8.9
15-{istil 43 15.8 35 12.5 78 14.1
Toplam 272 100.0 281 100.0 553 100.0

Tablo 12 incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin spor yaslarina gore takim ve
bireysel spor durumu incelendiginde takim sporlarinda 23’ i (%8.5) 1-3 spor yasi
grubu; 62’ sinin (%22.8) 4-6 spor yast grubu; 55’ inin (%20.2) 7-9 spor yasi grubu;
64’ Unun (%23.5) 10-12 spor yasi grubu; 25’ inin (%9.2) 13-15 spor yas1 grubu; 43’
tnlin (%15.8) 15 ve istii spor yast grubunda oldugu goriilmektedir. Bireysel
sporlarda ise 50 sinin (%17.8) 1-3 spor yasi grubu; 59’ unun (%21.0) spor yasi
grubu; 55’ inin (%19.6) spor yas1 grubu; 58 inin (%20.6) spor yasi grubu; 24 iiniin
(%8.5) 13-15 spor yasi grubu; 35 inin (%12.5) ise 15 ve istii spor yast grubunda

olduklar1 gériilmektedir.

Sporcularin cinsiyete gore bilgi, tutum ve davranis puanlarina ait fark tablo 13’ te
verilmistir.
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Tablo 13. Sporcularin Hidrasyon Bilgi Diizeyi, Tutum ve Davranig Puanlarinin

Cinsiyete Gore T-Testi Sonuglart

Cinsiyet N Ortalama SS t P
R T B B
LR T SR P
Davrans Iéfs;; P 1027 256 291 .00
*p<0.05

Tablo 13 incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin bilgi, tutum ve davranis
puanlariin cinsiyete gore karsilastirllmasinda t-testi  yapilmistir. Sonuglar
sporcularin  tutum ve davranig puanlarinin cinsiyete gore anlamli sekilde
farklilagtigimi gostermektedir (p < 0.05). Tutum puanlarinda ve davranis puanlarinda
erkek sporcularin puan ortalamalar1 daha yiiksektir. Ote yandan sporcularin bilgi

diizeyi puanlarinda anlamli bir farklilik bulunamamustir (p> 0.05).

Sporcularin elit olma elit olmama durumlarma gore bilgi, tutum ve davranig

puanlarina ait fark tablo 14’ te verilmistir.

Tablo 14. Sporcularin Hidrasyon Bilgi Diizeyi, Tutum ve Davranig Puanlarinin

Milli Olma ve Milli Olmama Durumlarina Goére T-Testi Sonuglari

Gruplar N Ortalama SS t P
Milli Olan

Bilgi ! 157 14.77 2.70 157 11
Milli Olmayan ~ 396 14.33 3.02
MilliOlan 157 6750 10.68

Tutum ' ' -.15 .88
MilliOlan 157 1044 2.72

Davran ' ' 1.92 .06
¥ milli Olmayan 396 9.96 2.63
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Tablo 14 incelendiginde arastirmaya sporcularin bilgi, tutum ve davranig puanlarinin
milli olma milli olmama durumlarina gore karsilagtirilmasinda t- testi yapilmistir.
Sonuglar bilgi, tutum ve davranig puanlarinin milli olma milli olmama durumlarina
gore anlamli sekilde farklilasmadiginmi gostermektedir ( p > 0.05).

Sporcularn ilgilendikleri spor tlrlne gore bilgi, tutum ve davranis puanlarina ait fark
tablo 15’ te verilmistir.

Tablo 15. Sporcularin Hidrasyon Bilgi Diizeyi, Tutum ve Davranig Puanlarinin

Yaptiklar: Spor Tiirtine Gore T-Testi Sonuglari

Spor Trd N Ortalama SS t P
o Takim Sporu 272 14.60 2.94
Bilgi ) 1.13 .25
Bireysel Spor 281 14.32 2.93
Takim Sporu 272 68.48 10.23
Tutum 1.98 .04*

Bireysel Spor 281 66.76 10.14

Takim Sporu 272 10.22 10.23

Davrani
’ Bireysel Spor 281 9.97 10.14 1.08 28

*p <0.05

Tablo 15 incelendiginde arastirmaya sporcularin bilgi, tutum ve davranig puanlarinin
yaptiklar1 spor tiiriine gore karsilagtirllmasinda t- testi yapilmistir. Sonuglar
sporcularin tutum puanlarinin ilgilendikleri spor tiirline gore anlamli bir sekilde
farklilastigin1 gostermektedir (p< 0.05). Tutum puanlarinda takim sporu yapan
sporcularin puan ortalamalari, bireysel spor yapan sporcularin puan ortalamalarindan
yiiksektir. Ote yandan sporcularin bilgi ve davranis puanlarinda anlamli bir farklilik
bulunamamistir (p > 0.05).

Sporcularin yas gruplarinina gore bilgi, tutum ve davranis puanlarina ait fark tablo
16’ da verilmistir.
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Tablo 16. Sporcularin Yas Gruplarinina Gore Bilgi, Tutum ve Davranig Puanlarinin
Tek Yonlii Varyans Analizi ile Karsilastirma Sonuglari

Gruplar N Ortalama SS F p
15-17 187 13.69 3.24
18-20 94 15.31 2.88
21-23 83 14.68 2.74
Bilgi 24-26 46 14.71 2.96 4.61 .00*
27-29 51 14.74 2.51
30- Usti 92 14.64 2.37
Toplam 553 14.45 2.94
15-17 187 68,16 12,26
18-20 94 69,25 8,36
21-23 83 67,55 11,07
Tutum 24-26 46 68,41 7,62 1.80 11
27-29 51 65,62 8,99
30- Ustl 92 65,54 7,71
Toplam 553 67,60 10,21
15-17 187 9.52 2.49
18-20 94 10.54 2.59
21-23 83 10.46 3.01
Davranis 24-26 46 10.89 2.60 3.42 .00*
27-29 51 10.05 2.83
30- Ustl 92 10.09 2.52
Toplam 553 10.09 2.67

*p<0.05

Tablo 16 incelendiginde sporcularin bilgi, tutum ve davranig puanlarinin yas
gruplarina gore karsilastirilmasinda tek yonlii varyans (ANOVA) analizi yapilmstir.
Sonuglar bilgi diizeyi ve davranis puanlarinin yas gruplarma gore anlamli sekilde
farklilastigini  gostermistir  (p<0.05). Anlamli  farkin  hangi  gruplardan
kaynaklandigin1 belirlemek i¢in takiben yapilan post hoc (LSD) testi sonuglarina
gore; bilgi puanlarinda 15-17 yas grubu ile 18-20, 21-23, 24-26, 27-29, 30 ve Ustl
yaslar arasinda 18-20, 21-23, 24-26, 27-29, 30 ve istii lehine; davranis puanlarinda
15-17 yas grubu ile 18-20, 21-23, 24-26 yaslar arasinda 18-20, 21-23, 24-26 lehine
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anlamli farklilik bulunmustur. Ote yandan sporcularin tutum puanlarinda yas

gruplarina gore anlamli bir farklilik bulunamamistir (p > 0.05).

Sporcularin spor yasi gruplarinina gore bilgi, tutum ve davranis puanlarina ait fark
tablo 17’ de verilmistir.

Tablo 17. Sporcularin Spor Yasi Gruplarinina Gore Bilgi, Tutum ve Davranisg
Puanlarmin Tek Yonlii Varyans Analizi ile Karsilastirma Sonuglar

Gruplar N Ortalama SS F P
1-3 73 13.34 3.17
4-6 121 14.43 2.91
7-9 110 14.17 3.32
Bilgi 10-12 122 15.06 2.51 3.91 .00*
13-15 49 14.51 2.91
15- Osti 78 14.96 2.51
Toplam 553 14.45 2.94
1-3 73 70,63 10,26
4-6 121 67,12 11,01
7-9 110 66,11 11,89
Tutum 10-12 122 68,54 9,13 2.48 .03*
13-15 49 68,02 9,14
15- Osti 78 65,91 7,72
Toplam 553 67,60 10,21
1-3 73 9.69 2.52
4-6 121 9.82 2.77
7-9 110 9.75 2.81
Davranig 10-12 122 10.47 2.29 3.17 .00*
13-15 49 11.20 2.99
15- Ustli 78 10.10 2.57
Toplam 553 10.09 2.67

*p<0.05

Tablo 17 incelendiginde sporcularin bilgi, tutum ve davranis puanlarinin spor yasi
gruplarina gore karsilastirilmasinda tek yonlii varyans (ANOVA) analizi yapilmstir.
Sonuglar bilgi, tutum ve davranig puanlarinin spor yast gruplarina gore anlamli
sekilde farklilagtigini gostermistir (p<0.05). Anlamli farkin hangi gruplardan
kaynaklandigin1 belirlemek i¢in takiben yapilan post hoc (LSD) testi sonuglarina
gore; bilgi puanlarinda 1-3 ile 4-6, 10-12, 13-15, 15 ve iistii spor yaslar1 arasinda 4-6,
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10-12, 13-15, 15 ve iistii spor yast lehine; 7-9 ile 10-12 spor yasi arasinda ise 10-12
spor yast lehine anlamli bir farklilik bulunmustur. Tutum puanlarinda 1-3 ile 4-6, 7-9
ve 15 ve istli spor yaslar1 arasinda 1-3 spor yasi lehine anlamli bir farklilik
bulunmustur. Davranis puanlarinda ise 1-3 ile 10-12, 13-15 spor yas1 arasinda 10-12,
13-15 spor yast lehine; 10-12 ile 1-3, 7-9 spor yas1 arasinda 10-12 spor yas1 lehine;
13-15 ile 1-3, 4-6, 7-9, 15 ve Ustii spor yaslar1 arasinda 13-15 spor yasi lehine

anlamli bir farklilik bulunmustur.

Sporcularin egitim durumlarina gore bilgi, tutum ve davranis puanlarina ait fark tablo
18’ de verilmistir.

Tablo 18. Sporcularin Egitim Durumlarina Goére Bilgi, Tutum ve Davranig
Puanlarmin Tek Yonlii Varyans Analizi ile Karsilastirma Sonuglar

Egitim Durumu N Ortalama SS F p

Mezun Olmayan 11 13.09 3.91
Ortaokul 20 13.40 2.90
Lise 274 14.23 3.22

Bilgi On Lisans 43 13.88 3.00 3.45 .00*
Lisans 169 15.02 2.32
L. Ustd 36 15.22 2.29
Toplam 553 14.45 2.94
Mezun Olmayan 11 68.90 10.28
Ortaokul 20 70.35 13.79
Lise 274 67.58 11.04

Tutum On Lisans 43 68.18 9.60 42 .83
Lisans 169 67.14 8.87
L. Ustd 36 67.36 8.07
Toplam 553 67.60 10.21
Mezun Olmayan 11 9.90 2.07
Ortaokul 20 10.05 2.87
Lise 274 9.63 2.49

Davranis On Lisans 43 10.09 341 4.18 .00*
Lisans 169 10.68 2.68
L. Gstu 36 10.97 2.33
Toplam 553 10.09 2.67

*p <0.05
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Tablo 18 incelendiginde sporcularin bilgi. tutum ve davranig puanlarmin egitim
durumlarina gore karsilagtirllmasinda tek yonli varyans (ANOVA) analizi
yapilmistir. Sonuglar bilgi ve davranis puanlariin egitim durumlarina gére anlaml
sekilde farklilagtigimi gostermistir (p<0.05). Anlamli farkin hangi gruplardan
kaynaklandigini belirlemek igin takiben yapilan post hoc (LSD) testi sonuglarina
gore; bilgi puanlarinda lisans 6grenimi goren sporcular ile mezun olmayan, ortaokul,
lise ve On lisans 6grenimi goren sporcular arasinda lisans 6grenimi gorenler lehine;
lisans iistii egitim goren sporcular ile de mezun olmayan, ortaokul ve On lisans
Ogrenimi goren sporcular arasinda lisans {istli 0grenim gorenler lehine anlamli bir
farklilik bulunmustur. Davranis puanlarinda ise lisans iistii ve lisans 6grenimi goren
sporcular ile lise 6grenimi goren sporcular arasinda lisans iistli ve lisans 6grenimi

gorenler lehine anlali bir farklilik tespit edilmistir.
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Farkl1 spor bransindaki sporcularin hidrasyon bilgi diizeyi ile tutum ve davraniglarin
incelendigi aragtirmanin bu bdliimiinde, arastirmadan elde edilen bulgularin
istatistiksel analiz sonuglari tartisilmis ve bu bulgulara iliskin yorumlara, sonug ve

Onerilere yer verilmistir.

5.1 TARTISMA

Arastirmaya katilan sporcularin bilgi, tutum ve davraniglarimin cinsiyete gore
karsilastirilmasinda elde edilen veriler incelendiginde kadin sporcular ile erkek
sporcularin tutum ve davraniglarin anlamli sekilde farklilastigi goriilmektedir. Erkek
sporcularin tutum ve davranis puanlarinin kadin sporculara gore yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Bagka bir deyisle erkek sporcularin hidrasyona kars1 tutum ve davranislar

kadin sporculara gore yiiksektir.

Sporcularin bilgi diizeylerinde ise cinsiyete gore anlamli bir farklilik bulunamamastir.
Elde edilen bu sonug yapilan bazi arastirmalarin bilgi béliimiiyle benzerlik (Nichols
ve digerleri, 2005: 515-527; Trammell, 2007: 21), bazilariyla (Sedek ve digerleri,
2015: 658-665) ise farklilik gdstermektedir. Nichols ve arkadaslart (2005) ve
Trammell (2007) yaptiklar1 ¢alismada kadin ve erkek sporcularin bilgi diizeylerinde
anlamli bir farkliliga rastlamamislardir. Bu sonugta arastirma bulgularimizi
desteklemektedir. Sedek ve digerleri (2015: 658-665) ise yaptiklari ¢alismada kadin
ve erkek sporcularin bilgi diizeylerinin anlamli sekilde farklilagtigini tespit etmistir.
Bu sonug aragtirmamizin bilgi puani sonucuyla da farklilik géstermektedir. Ayrica
calismamizin tutum ve davranig boliimiinden elde edilen sonuglar Nichols ve

digerleri (2005: 515-527) ve Trammell, (2007: 21) ¢aligmasindaki tutum ve davranis
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puanlartyla farklilik gostermektedir. Nichols ve digerleri (2005), Trammell (2007)
yapmis olduklar1 ¢caligmalarinda tutum ve davranis puanlarinin cinsiyete gére anlaml
olmadigin tespit etmislerdir. Ayrica arastirmamizdaki kadin sporcularin bilgi, tutum
ve davranig puanlar1 Lin ve digerleri (2011: 309-318) yapmis olduklar1 ¢alismanin

bilgi ve tutum puanlariyla farklilik; davranis puaniyla da benzerlik gostermistir.

Arastirmaya katilan sporcularin bilgi, tutum ve davraniglarinin milli olma-milli
olmama durumlarina gore karsilastirilmasinda milli sporcular ile milli olmayan
sporcular arasinda anlamli bir farka rastlanmamustir. Ulkemizde hidrasyon bilgi
dizeyi, tutum ve davranislari inceleyen c¢aligma olmamasindan dolayr ayni amaca
hizmet ettigi diisiiniilen beslenme bilgi diizeyi tutum ve davraniglari inceleyen benzer
caligmalar incelenmis olup bazi sonuglara ulasilmistir. Calismamizin milli olma-milli
olmama durumlari, Akil’in (2004: 30) yapmis oldugu ¢alismanin sonucuyla farklilik
gostermektedir. Akil (2004) yapmis oldugu calismada milli sporcularin beslenme
bilgi diizeylerinin milli olmayanlara gore anlamli oldugu sonucuna rastlamistir.
Aragtirmamizla ortaya c¢ikan bu farkliligin nedenleri arasinda arastirmamiz igin

secilen 6rneklem grubunun farkliligindan kaynaklanmis oldugunu soyleyebiliriz.

Arastirmaya katilan sporcularin bilgi, tutum ve davranig puanlarinin yaptiklar1 spor
tiri karsilagtirllmasinda sporcularin tutum puanlarinin, takim sporu yapan sporcular
lehine anlamli sekilde farklilastigina isaret etmektedir. Bu sonu¢ takim sporuyla
ugrasanlarin hidrasyon tutumlarina daha dikkat ettigini gdstermektedir. Ayn1 amaca
hizmet ettigi diisiiniilen beslenme bilgi diizeyi ¢alismalar1 incelendiginde Bozkurt ve
Nizamlioglu’nun yaptiklar1 ¢alismada bireysel sporcularin takim sporcularina goére
daha bilgili oldugu sonucuna varmislardir (Bozkurt ve Nizamlioglu, 2005: 209-215).
Bu sonug¢ arastirma bulgumuzla ortismemektedir. Ayrica takim sporuyla ugrasan
sporcularin sivi gereksinimleri ferdi olarak degil takim olarak degerlendirilmesi bu
sonucun ortaya ¢ikmasinda etken olarak diigiinebilir. Nitekim s1v1 tiiketimi tiim spor

dallarinda oldugu gibi takim sporlarinda da énemlidir (Ekici, 2015: 244-265).

Aragtirmaya katilan sporcularin bilgi, tutum ve davranislarinin yas gruplarina gore
karsilastirilmasinda sporcularin  bilgi ve davranis puanlar1 anlamli  sekilde
farklilagirken tutum puanlart anlamli sekilde farklilagmamaktadir. Arastirmamizin
bilgi ve davranis puanlarindaki bu sonu¢ Esa ve digerleri (2015: 452-459) yaptiklari
caligmayla ortiismektedir. Esa ve digerleri sporcu aticilarin hidrasyon bilgi tutum ve

davraniglarint tespit etmeye yonelik yaptiklar1 c¢alismada sporcularin bilgi ve

75



davranig puanlarinin yas gruplarina gore farklilagtigin1 ancak tutum puanlarinin ise
yas gruplarma goére farklilasmadigi sonucuna varmislardir. Ayrica Yeargin ve
digerleri yaptiklar1 caligmada geng ve yetiskin sporcularin bilgi diizeyleri arasinda
yaslara gore anlamli farklilik bulunamamustir (Yeargin ve digerleri, 2010: 136-146).
Bilgi puan ortalamasinin en yiiksegi 18-20 yasindaki sporculardan elde edilmistir.
Bunun nedeni olarak sporcularin ergenlik zamanina girdigi bu donemde kazanma
hirsindan ve bilgiye ulasma isteklerinden kaynaklanmis oldugu diisiiniilebilir. Ayrica
literatiir incelendiginde 17 yasinin {izerinde ki sporcularin antrendrlerin ve
uzmanlarin beslenme bilgi diizeylerinin farkinda olarak onlardan yeterince
faydalandigina isaret etmektedir (Trakman, Forsyth, Devlin, ve Belski, 2016: 570).
Tutum puanlarinda ise 27 yasina kadar puan ortalamalarinin 27 yasindan sonra ki
yaglara gore nispeten yiiksek oldugu tespit edilmistir. 27 yasindan sonra tutum
puanlarinin nispeten diismesinin sebepleri arasinda ozmo reseptorlerin susuzluga
adapte olmasindan dolay1r sporcularin tutumlarmin azalmis olabilecegi seklinde

diistiniilebilir.

Aragtirmaya katilan sporcularin bilgi, tutum ve davraniglarinin spor yasma gore
karsilastirilmasinda sporcularin bilgi, tutum ve davranis puanlart spor yasina gore
anlamli sekilde farklilasmaktadir. Sporcularin spor yasina gore bilgi puani ortalamasi
incelendiginde en yiiksek bilgi puan ortalamasinin 10-12 spor yasinda olan
sporcularda oldugu goriilmektedir. Bu spor yasinda olan sporcularin ortalamalarinin
yiiksek olmasinin nedeni, katilimer sayisinin diger gruplara gore fazla olmasindan
kaynaklanmis olabilir. Tutum puanlart incelendiginde 1-3 spor yasinda ola
sporcularin en yiiksek tutum ortalama puanlarina sahip oldugu tespit edilmistir. Ote
yandan sporcularin spor yasina gore davranis puan ortalamalar1 incelendiginde en
yiiksek davranis puan ortalamasina 13-15 spor yasinda olan sporcularin sahip oldugu
gortulmektedir. Sonu¢ olarak artan spor yasiyla beraber sporcularin hidrasyon
davraniglarina 6zen gostermis olduklar1 sdylenebilir. Spor yasina gore sporcularin
bilgi, tutum ve davranig puanlar1 incelendiginde, artan spor yas1 tecriibesiyle beraber

ortalama puanlarin nispeten de olsa benzerlik gosterdigi sonucuna ulasilabilir.

Arastirmaya katilan sporcularin bilgi, tutum ve davraniglarinin egitim durumlarina
gore karsilastirilmasinda sporcularin bilgi ve davranis puanlar egitim durumlarina
gore anlamli sekilde farklilasmaktadir. Tutum puanlarinda ise egitim durumlarina

gore farklilik saptanmamustir. Bu sonu¢ Esa ve digerleri (2015: 452-459) yaptiklar
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calismanin bilgi ve tutum puanlariyla benzerlik, davranig puanlar ile de farklilik
gostermektedir. En yiiksek bilgi puan ortalamalarinin lisans ve lisanslstu egitim alan
sporcularda olduklar1 saptanmistir. Bilgi puanlar1 6n lisans Ogrenimine kadar
artmakta, on lisans 6grenimi goéren sporcularda ortalama diismekte, lisans ve
lisanstistiinde tekrar bilgi puan ortalamalari artmaktadir. On lisans 6grenimi goren
sporcularin puanlarindaki diislis arastirmaya katilan sporcularin 6zelliklerinin
farkliligindan kaynaklanmig olabilecegini sdyleyebiliriz. Ayrica sporcularin davranis
puan ortalamalar1 dikkate alindiginda yine en yiiksek puan ortalamalarinin lisans ve

lisansustl egitim goren sporcularda oldugu goriilmektedir.
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5.2 SONUC

Farkli spor branslarindaki sporcularin, hidrasyon bilgi diizeyi ile tutum ve

davraniglar1 incelemeye yonelik bu ¢alismanin sonuglari asagida verilmistir.

Aragtirmaya katilan sporcularin 123’0 (% 22.2) kadin, 430°u ise (%77.8)
erkektir.

Sporcularin  hidrasyon bilgi, tutum ve davranislarinin cinsiyete gore
karsilastirilmasinda tutum ve davranis puanlarinda anlamli fark tespit
edilmistir. Erkek sporcularin tutum ve davranis puanlarinin yiiksek oldugu
gorilmistiir. Bilgi puanlarinda ise anlamli fark tespit edilememistir.
Sporcularin  hidrasyon bilgi, tutum ve davraniglarinin milli olma, milli
olmama durumlarina gore karsilastirilmasinda anlamli bir farklilik tespit
edilememistir.

Sporcularin hidrasyon bilgi, tutum ve davranislarinin yaptiklar1 spor tdrine
gore karsilastirilmasinda tutum puanlar arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmigtir. Takim sporu yapan sporcularin tutum puanlari, bireysel spor
yapanlara gore daha yiiksektir. Spor tiiriine gore bilgi ve davranigta anlamli
bir farklilik tespit edilememistir.

Sporcularin hidrasyon bilgi, tutum ve davraniglarinin yas gruplarma gore
karsilastirilmasinda yas gruplar arasinda bilgi ve davramis puanlarinda
anlaml bir fark tespit edilmistir. Sporcularin tutum puanlarinda ise anlaml
bir farklilik tespit edilememistir.

Sporcularin hidrasyon bilgi, tutum ve davranislarinin spor yasi1 gruplarina
gore karsilastirilmasinda spor yasi gruplari arasinda bilgi, tutum ve davranis
puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Sporcularin hidrasyon bilgi, tutum ve davraniglarinin egitim durumlarina gore
karsilagtirilmasinda egitim durumlarina gore bilgi ve davranig puanlarinda
anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Tutum puanlarinda ise anlamli bir

farklilik tespit edilememistir.
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5.3 ONERILER

5.3.1 Arastirma Sonuclarina Dayah Oneriler

Aragtirma sonucunda erkek sporcularin davranis ve tutum puanlart kadinlara
gore yiiksek ¢ikmistir. Bu sebeple kadin sporcularin tutum ve davraniglarini,
arttirmaya yonelik ¢alismalar ve bilgilendirmeler yapilmasi onerilebilir.

Milli sporcularin ortalama puanlari incelendiginde amatdr sporcular ile pek
fazla farkin olmadig1 goriilmektedir. Buradan hareketle milli sporcularin
amator sporcu iken almis olduklar1 temel bilgilerin {izerine yeni bilgiler ilave
etmedikleri mevcut bilgileriyle devam ettikleri diistiniilebilir. Milli sporculara
kamplarda hidrasyona kars1 bilgilendirme yapilarak bu bilgilerinin tutum ve
davranisa doniistiirmesi hususunda egitimler verilebilir.

Arastirmamizda lisans ve lisansiisti 08renim goren sporcularin bilgi ve
davranis puanlarimin yliksek oldugu goriilmektedir. Spora baslama yaslar
olan ortaokul ve lise diizeyinde ki sporcularin bilgi ve davranis puanlarinin
diisiik oldugu gozlenmektedir. Bu sebeple sporcu, spora baglama yasindan
itibaren bilgiye en ihtiya¢ duydugu dénemde bilgi eksikligi yasadigi i¢in bunu
tutum ve davranisa yansitmadigi diigiiniilebilir. Bu sebepten 6turd sporcuyu
bilinglendirme ¢aligmalart daha erken yasta baslamali ve ailede bu
bilinclendirmeye ortak edilmeli ki bu bilgiler sporcu aile is birligi igerisinde

tutum ve davranisa doniisebilsin.

5.3.2 Ilerde Yapilacak Arastirmalara Yonelik Oneriler

“Hidrasyon Bilgi, Tutum ve Davranis1” ile ilgili yeterli calisma
olmamasindan dolay1 bu alanla ilgili calisma sayisi arttirilabilir.

Brangslar arasi farkliliklarin incelenecegi calismalar yapilabilir.

Egitim durumlarina gore sporcularin hidrasyona karsi hangi sebeplerden
dolay1 tutum gdstermedikleri arastirilabilir.

Yapilan literatiir ¢alismalar1 sonucunda egzersiz Oncesi, ani1 ve sonrasi ile
ilgili alinacak sivi miktarlar1 genel olarak ifade edilip branglar ile ilgili
alimmas1 gerekli sivi miktarlarina deginilmedigi goriilmektedir. Bu nedenle

ileride yapilacak ¢alismalarda branslarin miisabaka oncesi, miisabaka an1 ve
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miisabaka sonrasi tiiketmeleri gereken sivi miktarlart ve bu miktarlarin
performanslarina etkileri ile ilgili ¢alismalar yapilabilir.

Gilinlimiiz artik teknoloji devrini yasamaktadir. Her birey nerede ise islerinin
tamamina yakinini akilli telefonlardaki uygulamalari kullanarak basit bir
sekilde yapmaktadir. Bu da bize teknolojiyi kullanarak sporun daha da
gelismesini  saglama imkani vermektedir. Bizlerde bu imkanlarin
kullanilmasina imkan saglamak tizere T.C. Genglik ve Spor Bakanligi’na
bagli kuruluslardan olan Spor Genel Midiirliigii’niin koordinasyonu ile
“Sporcu Takip Sistemi” kurulabilir. Sistem Spor Genel Midiirliigii’nde
olusacak gérevli birim, sporcunun bagl oldugu Genglik Hizmetleri ve Spor 1l
Miidiirliigii’nde olusturulacak birim ve sporcunun bagli oldugu antrendriin
denetiminde olusturulabilir. Bu ¢ yapiya sporcunun antrenman programi,
saglik sorunlari, basarilari, ¢alisma giinleri vb. bilgiler girilerek sporcu
hakkinda bir hafiza olusturulmas1 saglanabilir. Ornek olarak sporcuda
dehidratasyonun olusmasini 6nlemek icin, sporcunun giinliik sabah ve aksam
kilo degerleri girilmesi istenip, olusturulan sistemdeki paydaslar tarafindan
sporcunun brangina gére bir kilo araligi belirlenir ve bu aralik asildiginda
denetim unsurlarina uyar1 gidebilir. Onerilen yazilimm ihtiyaca gore
gelistirilerek istenmeyen durumlara ve performans sapmalarina engel olacagi

diistiniilmektedir.
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Revised Survey

Fluid and Hydration Survey

£
Please auswer tae following questions about fivids sud bydraton Do NOT put your nan2 on the strvey. You answers will be kept
coafidennal so please be Lonest in your answers.

Part1:

L Gender: ___ Male Femals

LAz
3. Please indicate whick sthnic group vou most identify. (check one)

White (a0a-Latizo)
Latizo

—Semor

__Fifth year senzor
5. On which akletic tzam do you participate at Clamson University?
(circle all ¢hat apply)

Foorball Volleyoall

Sorcar Cross Country

approximately how mary kours a day do you wain during the preseason”

<3 hours 3-5hours 57 bowrs 7-9 hors =0 howrs

7. How would you rate the intensity of your preseason maiving?
(circle one)
VeryLow  Low Moderate High VeryHgh

§. Do you cotsume auy added supplements to help aid you in bydration during praseason waining?
(circle one)
Yes No
If“Yes” please give nante of supplement and brief dascriprion of what it does.
(LE. Hest Guard for Electrolyte Replacemens)

@ Please chack 2ll that apply to you.

I have taken a numition class in collzge.

— Ihave sat jo on a purmiticn lachare £iven by a distitian in colleze
__ Dhave had nwrition education at a freshnnan orientation.

_ Ihave never received cumriden educaden.

" Other. (please descrite)

Part 2 The following questions will a2564s your kndwledge, cttitudes and behaviers on fluids ard [Fiease chtie Uue [T) of false (F) far
hydration. Read cach statement carefully ard zclect the bzt respanse each quastion
1. Using salt tablets k tnletes from gerting mainmg and i T F
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2. Nausea, Leadache, vomiting, and muscle cramps are all sigus of dehydrarion. 5 F

3, Thirst is the best indicaror of debydration. T F
4. Dehydration decreases athletic 3 T F
5. Au athlete should not drick water or aby fluids during practice, T F:
6. Coaches should wot [et players drink any fluids during practice. T F
7. Coaches should ror lat players drink any fluids diring compatition. T F
8. Tris important for flnids to be readily availsble to athletes during practice. T F
9. Iris inuporrent for fluids to be readily availbale to athletes during compantion. T F
10, Within 2 hours after exercise, athletas should drink a spors drink. T F
11. Spors drinks are befrer than water because faey restore glycozen in muscles. T r
12, An athlete should drick 17 to 20 fluid ounces of water o1 spoits driek a couple of Lows befora compesition. T F
13. An athlets should drick 7 to 10 fluid craces 10-20 mimutes bafore competito. T (7
14. Adequate intake for water kas been sec at 3.7 liters aud 2.7 liters for men and wousen respectivly. T E
15, When exercisiug for mere than an hour, aa acklete should drink a sports drink raier than witer. T F
16. By monitoring the coler of urita, an athlete can judze if he'she is Gebydrated. T F
17. A good way for an athlere to detenmite how much water or sports drink 1o consum after practice is 1o weigh before T r
and after practice.
18. Excessive sweating can Jead to dehydration. T F
19, Receiving IV fluids §s an effacrive way to teplace fivids in cases of serions dehydrarion. T F
20, Drinking caffeinated baversgss in betweau maining sessions aud conspatition can lead to debydration. T F
31, Mara than 2 drivks of alcohol the day before practi ' ition can lesd i T F

Cigle syenaly aoree (SA), 4GNHE (A),
undecloEd (U), alsagres (D), o strongl

aisagree (SO) for stement.
22, Ibelisve using salt tablets will keep me from gemng during it it SA A U D 5D
23, believe if [ experience nauses, Laadachs, vomiting, ormuscle cramps Inusy be debydrated. 33 A U D SD
24. I'believe I can rely on thirst alone ss an indicator of debydration. SA A U D 8D
25. Tbeli ds iy athletic SA A U D 50
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26. Ibelieve no water or fluids should be consunzed duriug pracdce. -ty A U D 3D

27. believe my coach should not ket onr players drivk any fluids during practice. SA A U D SD
28, Ibelieve my cosch should not let our players drink any fiiuds during competition. A A4 U D 5D
20, Ibelieve fluids should be read:ily available fo me dunng practice. A A U D 5D
30. Ibelisve fluids should b readily available to me during cowpatinion. S5A A U D ED
31, Ibelisve within 2 howrs after exercise, T shovld drink a spors drink. 5A A U D SD
32, Tthiak sports drinks are better than water because faey restore glycogan i muscles. 54 A U D SD

33, [ think I skould drink 17 to 20 fiuid ovnces of water or spors drink 4 couple of hours before compatinion.  5a A U D SO

34, I'believe I should drink 7 to 10 fluid outces of water or sparts drink 10-20 minutes before competiicn 5 A U D SD

35, [balisve I should drink 3.7 liters of water a day or 2.7 liters of water a day, for mex and women respectively,

to fulfill may adequate intaks. A A U D SD
36, Ibelieve when exercising for more tuan an bour, I should drink a sports drink racksr Taan wares. 3A A U D 58D
37. Thelisve by monirering the color of my urie, I can judge if 1 aw denydrared. SA A U D 5D

38, Ibelisve taat weighing myself before and afier practice is a zood way to detennine Low wuch fuidIlost.  sa A U D SD

39, Ibelisve that excessive sweatinz can lead to dehydration. A A U D 5D
40. Tbeliave recaiving IV flwids is an effective way 1o replaca fluids it cases of seriows debydration A A U D SD

41, Ibelieve that drinking caffeinated beverages in benween meining sessions aud competition can lead 1o
dehydration. SA A U D SD

42, Theliave that drinking more than 2 driuks of slcokol the day before compering can lead to dehydration. 38 A U D 3D
Picase circle yes (1) ormo (N)
Jor each stmement.

43, Tuse salt tablets to kep from being debydrated when maivinz and compenng. Y N
44, Thave experienced nauses, beadacke, vomiting, and muscle craups as a result of debydration. Y N
45, Tusa thirst alous as a way 1o tell if [ am debydrated Y N
46, Idrink plenty of fluids so wy athledc will net d due to dehydrari Y N
47, 1do not driuk water or scte type of fluid during practice. Y N
48. Fluids are readily svailable fo me duriug practica. ¥ N
49. Fluids ara readily available to me duriez conspadtion. Y N
30, Wiithin 2 hours after axercise, I drick a sports drink ¥ N
45
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51, T driuk sports drinks ratler than water to restore glycogen jn my musclas.

52, I driuk approximasrely 17 to 20 fluid cunces of water or sports drink a couple of hours before conpatition.
; 53, Idrick acleast 7 to 10 fluid ounges of water or sports drink 10-20 minutes before the game.

54, Tdrick acleast 3.7 ditars of water a day or 2.7 liters of water a day, for men and women respectively.

55, I drick sports drinks rather than water when competng for mer2 than an hour.

56.

&

Tuse the color of my urine to detenuine if I am dehydrared.

57. Tweigh myself before and after practice to sse how muck weight I ave lost from sweating
and use this to detarmine how much watar o sponts drivk to consuie.

58. Tuse excessive sweating to wam me if I sm geming debydrated.
50. Ihave received IV fluids as a result of serious debydration

60. 1dnuk caffeinated baverages in betwesr maining sessions apd competinon.

46
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Degerli Katilimer;

Bu arastirma, “Farkl branslardaki sporcularin hidrasyon bilgi diizeyi ile tutum
ve davramslarim belirlemek” amaciyla hazirlanmistir. Sorulara vereceginiz
igtenlikle yanitlar arastirmamizin saglikli ve bilimsel sonuclar ortaya koyabilmesi
acisindan son derece oOnemlidir. Vereceginiz yanitlar yalnizca bu arastirma

kapsaminda ve bilimsel amaglarla kullanilacak olup kesinlikle {igiincii sahislarla

paylasilmayacaktir.
Cengiz BAYKARA
Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni
Sakarya Universitesi-Egitim Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali
lLYasimz.............c.oooiiii,

2. Cinsiyetiniz: Erkek ()  Kadin( )
3. Dogum yeriniz: Koy () Kasaba() dlge() 11()
4. Egitim durumunuz:

Herhangi bir okuldan mezun degilim ( )
[lkokulu ()

Ortaokul ()

Lise ()

On lisans ()

Lisans ()

Lisans Gstd ()

5. Yaptigimiz spor tiirii:

Takim Sporu () Bireysel Spor () Bransmmiz: ...........................
6. Ka¢ yildir spor yapmaktasimz:...............
7. Milli sporcu musunuz:

Evet( ) Hayir() Soruya cevabiniz evet ise ka¢ defa milli oldunuz.............

8. Aylik geliriniz......................
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Liitfen asagidaki sorulara “Dogru” ya da “Yanhs” diye cevap veriniz

Tuz tabletleri kullanmak, sporcularin antrenmanlarda ve musabakalarda dehidre
(s1v1 kaybini) kalmasini engeller.

Bulanti, bas agrisi, kusma ve kas kramplar1 dehidrasyon (sivi kaybi)
belirtileridir.

Susuzluk hissetme, dehidrasyonun (s1vi kaybinin) en iyi gostergesidir.

Dehidrasyon (su kaybi) sporcu performansini diisiiriir.

Sporcular, antrenman sirasinda su veya herhangi bir siv1 tiiketmemelidir.

Antrendrler, antrenman sirasinda sporcularin sivi tikketmesine izin vermemelidir.

Antrendrler, miisabaka sirasinda sporcularin siv1 tiiketmesine izin vermemelidir.

Antrenman sirasinda igeceklerin sporcular i¢in hazir olmasi énemlidir.

Miisabaka sirasinda i¢eceklerin sporcular i¢in hazir olmasi 6nemlidir.

10

Sporcular, antrenmandan 2 saat sonra sporcu i¢ecegi tilketmelidir.

11

Sporcu igecekleri sudan daha iyidir ¢linku kaslarda glikojen (seker) depolar.

12

Misabakadan birkac¢ saat once sporcular 500-600 ml. su veya sporcu igecegi
tiketmelidir.

13

Sporcular miusabakadan 10-20 dakika dnce 200-300 ml. s1v1 tiiketmelidir.

14

Yeterli su alimi erkekler ve kadinlar i¢in sirastyla 3,7 litre ve 2,7 litre olarak
belirlenmistir.

15

Bir saatten fazla bir slire antrenman yapildiginda sudan ziyade sporcu igecegi
iciimelidir.

16

Bir sporcu, idrarinin rengine bakarak dehidrasyon (sivi kaybi) yasayip
yasamadigini anlayabilir.

17

Antrenman sonrasi ne kadar su veya sporcu igecegi tiiketilecegini belirlemenin
bir yolu da antrenman dncesi ve sonrasi tartilmaktir.

18

Asir1 terleme dehidrasyona (s1vi kaybina) yol acabilir.

19

Intravendz (damardan) siv1 alimi da ciddi dehidrasyon (siv1 kayb1) durumlarinda
stvi replasmant (s1vi miktarini geri kazanmak) icin etkili bir yontemdir.

20

Antrenman ve miisabaka aralarinda kafeinli i¢ecekler tiiketmek dehidrasyona
(s1v1 kaybina) yol acabilir.
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Liitfen asagida verilen ifadelere katihm
derecenize en uygun gelen yere (X) isaretini

koyarak belirtiniz.

KESITIIKIE

Katihyorum

Katihyorum

Kararsizim

Katilmiyorum

KESITIIKIE

Katilmiyorum

21

Tuz tabletlerinin antrenman ve miisabaka sirasinda
dehidre olmami (susuz kalmami) engelleyecegine
inantyorum.

22

Bulanti, bas agrisi, kusma veya kas kramplar
yasadigimda dehidrasyon (sivi kaybi) yasadigimi
diistintirim.

23

Sadece susuzluk hissetmenin yeterli bir dehidrasyon
(s1v1 kaybi) belirtisi oldugunu diisiiniiyorum.

24

Dehidrasyonun (sivi kaybinin) spor performansimi
diisiirdiigline inaniyorum.

25

Antrenman boyunca su veya sivi tiiketilmemesi
gerektigini diisiiniiyorum.

26

Antrenériimiin, antrenman sirasinda sporcularin sivi
tiikketimine izin vermemesi gerektigine inantyorum.

27

Antrendriimiin, miisabaka sirasinda sporcularin sivi
tilkketimine izin vermemesi gerektigine inantyorum.

28

Antrenman esnasinda tiketilecek sivilarin hazirda
olmas1 gerektigini diisiinliyorum.

29

Miisabaka esnasinda tiketilecek sivilarin hazirda
olmas1 gerektigini diisinliyorum.

30

Antrenmandan sonraki 2 saat icerisinde sporcu
igecegi icmem gerektigini diisiiniiyorum.

31

Kaslarda glikojen (seker) depoladiklari igin sporcu
iceceklerinin sudan daha iyi oldugunu diisiiniiyorum.

32

Misabakadan birkac saat 6nce 500-600 ml. su veya
sporcu icecegi tiiketmem gerektigini diisiiniiyorum.

33

Musabakadan 10-20 dakika 6nce 200-300 ml. sivi
veya sporcu igecegi tilkketmem  gerektigini
diisiiniiyorum.

34

Yeterli su alimin1 gergeklestirmek amaciyla giinliik
su tiikketiminin erkekler ve kadinlar icin sirasiyla 3,7
litre ve 2,7 litre oldugunu diisiiniiyorum.
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35

Bir saatten fazla bir siire antrenman yaptigimda
sudan ziyade sporcu icece8i i¢gmem gerektigine
inantyorum.

36

Idrarimin rengine bakarak dehidrasyon (s1vi kaybi)
yasaylp yasamadigimi anlayacagimi diisiiniiyorum.

37

Ne kadar su kaybettigimi belirlemek i¢in antrenman
oncesi ve sonrasi tartilmanin iyi bir yontem
oldugunu diisiiniiyorum.

38

Asirt terlemenin dehidrasyona (sivi kaybina) Yol
acabilecegini diislinliyorum.

39

Intravendz (damardan) sivi aliminmm da ciddi
dehidrasyon  (sivi  kaybi) durumlarinda sivi
replasmani (s1vi miktarini geri kazanmak) igin etkili
bir yontem oldugunu diisiiniiyorum.

40

Antrenman ve miisabaka aralarinda kafeinli
icecekler tuketmenin dehidrasyona (sivi kaybi) yol
acabilecegine inantyorum.

Latfen asagidaki sorulara’ Evet’ ya da Hayir’ olarak cevaplayiniz.

41

Antrenman ve miisabaka sirasinda dehidrasyonu (su kaybini) engellemek igin tuz
tabletleri kullanirim.

42

Dehidrasyon (su kaybi) sonucu bulanti, bas agrisi, kusma veya kas kramplar1
yasadim.

43

Sadece susuzluk hissetmenin yeterli bir dehidrasyon (su kaybi) belirtisi oldugunu
diisiiniiyorum.

44

Dehidrasyon (su kaybi) sebebiyle spor performansimin diismemesi i¢in ¢ok fazla
s1v1 tiikketiyorum.

45

Antrenman boyunca su veya sivi tiiketmiyorum.

46

Antrenman sirasinda igecekler hazirdadir.

47

Miisabaka sirasinda i¢ecekler hazirdadir.

48

Antrenmandan sonraki 2 saat i¢inde sporcu igecegi tiiketirim.

49

Kaslarda glikojen (seker) depolamalart igin sudan ziyade sporcu icecegi
tiketiyorum.
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50

Misabakadan birkac saat 6nce 500-600 ml. su veya sporcu igecegi tiiketiyorum.

51

Misabakadan 10-20 dakika ©nce 200-300 ml. su veya sporcu icecegi
tiketiyorum.

52

Giinliik (erkekler i¢in 3,7 litre, kadinlar i¢in 2,7 litre) su i¢iyorum.

53

Bir saatten uzun siiren miisabakalarda sudan ziyade sporcu i¢gecegi tiiketiyorum.

54

Dehidre (susuz) olup olmadigimi belirlemek igin idrarimin rengini kontrol
ediyorum.

55

Terleme sebebiyle ne kadar kilo kaybettigimi anlamak i¢in antrenman Oncesi ve
sonrasi tartiltyorum ve bdylece ne kadar sporcu igecegi tiiketmem gerektigini
belirliyorum.

56

Asirt terlemeyi dehidre (Susuz) olmanin bir belirtisi olarak gériiyorum.

57

Ciddi dehidrasyon (su kaybi) sonucu intravendz (damardan) sivi alimi
uyguladim.

58

Antrenman ve miisabaka aralarinda kafeinli igecekler tiiketirim.
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