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ABSTRACT

Giris: Hidrasyon, kan basmciin diizenlenmesi, hiicrelere oksijen ve
besin taginmasi, viicut sicakliginin diizenlenmesi gibi temel fizyolojik
islevleri diizenleyen oOnemli bir faktordiir. Egzersiz sirasinda artan
metabolik faaliyetler sonucunda viicut 1sis1 yiikselmekte bu da terleme
yoluyla sivi kaybina neden olmaktadir. Terleme ile sadece su degil ayni
zamanda sodyum, potasyum gibi elektrolitler de kaybedilmekte boylece
stvi-elektrolit dengesizligine yol agmaktadir. Egzersiz sirasinda meydana
gelen s1v1 kaybi, viicut agirhgmin %2’sine ulastiginda performans kaybi
gozlenebilmektedir bu nedenle egzersiz oOncesi, sirasi ve sonrasinda
yeterli hidrasyonun saglanmas: biiyilk 6nem tasimaktadir. Bu g¢alisma
sporculardaki hidrasyon durumunu incelemeyi, hidrasyon stratejileri
icin kullanilan Uriinlerin  performans agisindan degerlendirmeyi
amaclamaktadir.

Sporcu igecekleri egzersiz 6ncesinde, esnasinda ve sonrasinda kullanilabilen
iceriginde sivi, karbonhidrat ve elektrolitler bulunan soliisyonlardir.
Sporcu igecekleri temel olarak tic amagla kullanilmaktadir. Bunlar;
egzersiz esnasinda sivi kaybinin engellenmesi, terleme yoluyla kaybedilen
elektrolitlerin yerine konmasi ve enerji kaynagi olarak karbonhidrat destegi
saglamasidir. Sporcu iceceklerinin yani sira hidrasyon stratejileri i¢in siit,
pancar gibi tiriinlerde kullanilmaktadr.

Dehidrasyon kisiden kisiye farklilk gostermektedir. Sporcularin
stvi ihtiyaci; terleme orani, egzersizin siiresi ve gevresel kosullarla
degisebilmektedir. Yiiksek sicaklik ve nemli ortamlarda terlemeyle
birlikte siv1 kaybi artarken, diisiik sicaklikta susama hissinin azalmasi s1vi
alimini azaltabilmektedir. Fark edilmeden meydana gelen bu dehidrasyon
sporcularin performans durumunu ve fiziksel islevlerini olumsuz yénde
etkilemektedir. Sporcularda egzersiz sirasinda yasanan dehidrasyonu
engellemek ve performans durumunu korumak icin kisisellestirilmis
hidrasyon stratejileri kullanilmasi onemli bir faktordiir. Bu yiizden hem
su hem hidrasyon stratejileri igin kullanilan triinlerin sivi- elektrolit
kayiplarmi geri kazandirmak ve sporcu performansini artirmak igin 6nemli
bir etken oldugu goriillmistiir.

Sonug: Sporcularda egzersiz kaynakli yasanan dehidrasyonu engellemek
icin kisisellestirilmis hidrasyon plani yapilmalidir. Sporcularda performans
durumunu korumak ve artirmak igin kullanilan itriinlerin kisiye 6zel
secilmesi gerekmektedir fakat sporcu igecekleri ve hidrasyon igin
kullanilan farkl iirinlerin sivi kaybim karsilamak ve performansi artirmak
konusunda daha fazla protokollere ihtiya¢ vardir.
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Introduction: Hydration is a key factor in regulating fundamental
physiological functions such as blood pressure, oxygen and nutrient
transport to cells, and body temperature control. During exercise, increased
metabolic activity raises body temperature, leading to fluid loss through
sweating. Along with water, electrolytes such as sodium and potassium
are also lost through sweat, resulting in fluid-electrolyte imbalances. Fluid
loss during exercise that reaches approximately 2% of body weight can
impair athletic performance. Therefore, maintaining adequate hydration
before, during, and after exercise is critical. This study aims to assess
hydration status in athletes and evaluate the effectiveness of products used
in hydration strategies on performance.

Sports drinks, which contain fluids, carbohydrates, and electrolytes, can
be consumed before, during, and after exercise. They serve three main
purposes: preventing dehydration during exercise, replenishing electrolytes
lost through sweat, and providing carbohydrates as an energy source. In
addition to sports drinks, other products such as milk and beetroot are also
used as part of hydration strategies.

Dehydration varies from person to person. Athletes’ fluid needs may
change depending on their sweat rate, exercise duration and environmental
conditions. Fluid loss increases with sweating in high temperature and
humid environments, while a decrease in thirst at low temperature can
reduce fluid intake. This unnoticed dehydration negatively affects the
performance status and physical functions of athletes. To prevent during
exercise dehydration and maintain performance, personalized hydration
strategies are essential. Both water and hydration products play a
significant role in restoring fluid and electrolyte balance and enhancing
athletic performance.

Conclusion: To prevent exercise-induced dehydration in athletes,
individualized hydration plans should be developed. Products used to
maintain and increase the performance status of athletes should be selected
individually but more protocols are needed to meet fluid loss and improve
performance of different products used for sports drinks and hydration.
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