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Giris ve Amag: Su alimi kilo kontrolii ile yakindan ilgili olan glires sporunda 6nem tasimaktadir. Bu
calismanin amaci; glires sporu yapan sporcularda oral yoldan su aliminin viicut kompozisyonu, dinlenim
enerji tiketimi ve yag oksidasyonu Uzerindeki etkisini incelemektir.

Gereg ve Yontem: Calismada 18-30 yas arasi, saglikh-gonilli, en az iki yildir lisansli olarak giires sporu
yapan kadin (n=8) ve erkek (n=8) katilimci yer aldi. Etik onay sonrasi, katilimcilarin spor ge¢misi, sporcu
degerlendirme formu ile belirlendi. Deneysel siirecin ilk gliniinde, katilimcilarda kilonun %1 kadar su
aliminin dncesi ve sonrasinda bioempedans yontemiyle viicut kompozisyonu, metabolik analizor ile
dinlenim eneriji tiketimi (DET) ve solunum boliminden (RQ) faydalanilarak yag oksidasyon degerleri
belirlendi. Bu sirecte idrara ¢ikmalarina izin verilmedi. Alinan kan 6rneklerinde serum elektrolit ve lipid
degerleri incelendi. incelemeler kontrol giiniinde su alimi olmaksizin tekrar edildi. Calisma verilerinin
karsilastirilmasinda Mann-Whitney U ve Wilcoxon testleri kullanild.

Bulgular: Kadin gilrescilerin haftada ortalama 22 saat, erkeklerin 13,5 saat egzersiz yaptigi saptandi.
Total viicut suyu, su alimi glinli ve kontrol glini 6ncesi ve sonrasinda karsilastirildiginda her iki glinde de
anlamli bir azalma oldugu goriildi (p=0,008 ve p=0,001). Viicut yag ylizdesinde, su alimi giini ve kontrol
glinl 6ncesi ve sonrasinda anlamli artis saptandi (p=0,007 ve p=0,001). Su alimi gliniinde yag ylzdesi
artisinin (-1,10 (1.90/2.10) kontrol giintinden (-0,65 (-1.40/-0.10) daha fazla oldugu goértldi (p=0,020).
Sodyum ve trigliserit diizeylerinde su alimi giinlinde azalma saptandi (p=0,040 ve p=0,020). Dinlenim
enerji tiiketimi ve solunum bolimi degerlerinde, su alimi ve kontrol glinli dncesi ve sonrasinda gruplar
arasinda farkhlik saptanmamistir.

Sonug ve Oneriler: Giires sporcularinin total viicut suyunda hem kilosunun %1 kadar su alimi sonrasinda
hem de kontrol glinlinde saptanan azalmanin zamana bagli gelisen metabolik etkilerden kaynakli oldugu
disundlebilir. Galismamiz ayrica, su aliminin katiimcilarin dinlenim eneriji tiiketimi ve yag oksidasyonunu
akut sekilde etkilemedigini gostermektedir.
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