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Viicut Hidrasyon Durumunun
Belirlenmesinde Farkli Dért Idrar
Olciim Yénteminin Karsilastirilmas:

The Comparison of Four Different
Urine Measurement Methods in
Determination of Body Hydration Status

OZET Amag: Dehidrasyon durumunun hizli, giivenli ve pratik yollarla belirlenmesi ve takip
edilmesi sportif performans agisindan énemlidir. Antrenman ve yarigsmalarda viicut hidrasyon
diizeyindeki degisimler performans: olumsuz etkileyebilmektedir. Bu ¢aligmanin amaci, hidrasyon
diizeyinin belirlenmesine yo6nelik olarak kullamilan dort farkli idrar 6l¢iim yo6nteminin
kargilagtirilmasidir. Gereg ve Yontemler: Caligma, 2006 yildizlar Avrupa sampiyonast hazirlik
kampina katilan 32 elit giiresci (15-17 yas) iizerinde yapilmigtir. Tiim sporculardan kamp oncesi ve
kamp sonu idrar 6rnekleri toplandi. Toplanan idrar érnekleri ile Urine Spesifik Gravite (Usg),
osmolalite, iletkenlik, ve renk analizleri yapildi. Parametrelerin karsilastirilmasinda Paired T test
kullanildi. Ayrica parametreler arasi korelasyon diizeyinin tespiti igin Pearson Two Tailed
korelasyon testi kullanildi. Bulgular: Idrar osmolalite (kamp &ncesi: 850 + 200 mOsm/kg, kamp
sonrast: 960 + 173 mOsm/kg) degerlerinde kamp 6ncesi ve sonrasi degerleri arasinda anlaml
diizeyde yiikselme tespit edilmistir (P < 0.05). Diger parametrelerde anlamli diizeyde yiikselme
tespit edilmemistir (P > 0.05). Yapilan analizler sonucunda sporcularda kronik dehidrasyon bulgusu
ortaya ¢ikt1. Ortalama degerler Usg 1.024 + 0.01 g/cm3, osmolalite 905+ 187 mOsm/kg, iletkenlik
21+ 4.7 mS.cm ™! ve renk 4+ 0.8 olarak tespit edilmistir. Ayrica, dort farkli yontem (Usg, osmolalite,
iletkenlik, ve renk) arasinda yiiksek derecede korelasyon tespit edildi (P< 0,01). Sonug: Sporcularda
viicut hidrasyon diizeyinin belirlenmesine yonelik olarak, urine spesifik gravite, osmolalite,
iletkenlik ve idrar renk skalas1 yonteminin saha ¢aligmalarinda birbiri yerine giivenli bir sekilde
kullanilabilecegi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Hidrasyon; giiresci; osmolalite; iletkenlik; idrar ézgiin agirligy; renk

ABSTRACT Objective: The determination of dehydration status with fast, safe and practical ways
and be followed in terms of sporting performance is important. Changes in body hydration level in
training and competition may affect negatively performance. The purpose of this study, to deter-
mine of hydration level that is used as intended was to compare four different methods of urine
measurements. Material and Methods: The study, participating in the 2006 cadet European Cham-
pionship preparation camp was conducted on 32 elite wrestlers (range of age 15 to 17). Urine sam-
ples were taken from all the wrestlers before the camp and end of the camp. Urine specific gravity,
osmolality, conductivity, and color were analyzed with the urine samples collected. Results: The
urine osmolality (pre: 850 + 200 mOsm/kg, post: 960 + 173 mOsm/kg) were significantly increased
(P < 0.05) for other parameters, there were no significant changes. As a result of analysis, the find-
ing of chronic dehydration emerged in wrestlers. Average urine Usg (1.024 + 0.01 g/cm?), osmolal-
ity (905+ 187 mOsm/kg), conductivity (21+ 4.7 mS.cm™?) and colour (4+ 0.8) as have been identified.
In addition, high degree of correlation was found between four different methods (P< 0,01). Con-
clusion: The determine of body hydration level for athletes, it can be said that, urine specific grav-
ity, osmolality, conductivity and urine color scale methods in field studies can be used safely instead
of each other.

Key Words: Hydration; wrestler; osmolality; conductivity; urine specific gravity; colour
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ehidrasyon spor yarismalarinda ve antren-
Dmanlarda siklikla goriilen bir durumdur.!

Birgok sporcu giin iginde veya ardisik giin-
lerde tekrarli antrenmanlar uygular ve kronik bir
sekilde dehidrasyona maruz kalir.? Ozellikle sicak
ve nemli hava kogullarinda egzersiz siiresince mey-
dana gelen dehidrasyon performans kayb1 ve saglik
risklerini daha da artirmaktadir.>* Dehidrasyon,
siklete dayali sporlarda sporcularin kendi sikletle-
rinde yarisabilmeleri i¢in viicut agirhigini kaybetme
araglarindan biri olarak da kullanilmaktadir.>®
Sporcu antrenmana hypohidrasyon (viicut sivisi
azalmisg) durumunda bagladig1 zaman, fizyolojik
mekanizmalar degisiklige ugrar, kardiovaskular
zorlanma artar, i¢ sicaklik hizl bir sekilde yiikselir.
Daha yiiksek miktarlarda olusan sivi kayiplari, de-
ri kan akisi ile 1s1n1n dagilma yetenegini ve ter ora-
nin1 sinirlandirilir ki bu durum performansta da
diisiise neden olur.? Viicut sivisindaki eksiklik to-
parlanma periyodu siirecinde besin ve sivi alimi ile
karsilanmaya c¢aligilir. Viicutta olusan sivi kaybinin
yeterli diizeyde yerine koyulmamas: sadece perfor-
mans: distirmekle kalmaz bununla birlikte sporcu-
larda ciddi diizeyde saglik problemlerine ve hatta
oliimlere bile sebep olabilir.! Ornegin Amerika’da
cok sayida sporcunun dehidrasyon ve sicak carp-
masindan dolay: 6ldiigi bildirilmektedir.” Bu tra-
jik olaylara benzer ve giiresciler ile ilgili en ¢arpici
vaka 1997 yilinda meydana gelen 3 kolejli giiresci-
nin élimiidiir. Hastalik Kontrol ve Onleme Mer-
kezine (ABD’de) gore de giirescilerin 6liim nedeni
aclik ve dehidrasyon uygulamalar: sonucu viicut
agirlinin % 15’lik kisminmi kaybetmeleriydi.”

Gegen 20 yil siiresinde, insanlarda hidrasyon
diizeyinin dogruca degerlendirilmesi i¢in bir¢ok
gosterge gelistirilmistir.® Viicut agirhigindaki degi-
simler, kan ve idrar parametreleri,®® bioelektrical
impedance, kalp atimi ve kan basinci degisiklikle-
ri bu gostergeler arasinda yer almaktadir.® Hidras-
yon diizeyinin belirlenmesine yonelik giivenilir bir
gosterge bir¢ok durum i¢in bireylerin hidrasyon
diizeyinin belirlenmesinde yardimci olabilmekte-
dir."’ Buna ilaveten gostergeler bireyler ve antre-
norler tarafindan pratik (zaman, maliyet ve teknik
uzmanlik) kullanimda olmalidir."! Hidrasyon dii-
zeyinin belirlenmesinde altin bir standart olmama-
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sina ragmen, viicut agirhigindaki degisimler, idrar
osmolalitesi, 6zgiil agirlig1 (spesifik gravite (Usg),
iletkenligi (conductivity) ve rengi en ¢ok kullanilan
gostergeler arasinda goriilmektedir.® Bu analizler
siv1 dengesindeki degisimlerin belirlenmesi i¢in en
gecerli ve giivenilir yontemler olarak gosterilmek-
tedir.’ Dehidrasyon icin idrar gostergeleri; diisitk
idrar miktari, yliksek Usg, yiiksek idrar osmolali-
te’si ve koyu idrar renginin varhgidir.'? Ehuydrati-
on (uygun sivi durumu) durumunda olan bir sporcu
genellikle 1.020 g/cm¥den daha diistik idrar spesi-
fik gravite degerine, agik sar1 idrar rengine (< 3) ve
700 mOsm/kg den daha diisiik idrar osmolalitisine
sahiptir.!® idrar 6l¢iimleri ile ilgili bir endise, ani
bir sekilde biiyiik miktarlarda daha az yogun sivi-
lar alindig1 zaman viicut hidrasyon durumunu giz-
leyebilir olmasidir. Boylece, sporcular yarigmay1
veya c¢aligmay1 takiben siddetli bir s1v1 alim1 sonra-
s1 dehidrasyon durumunda olmalarina ragmen bob-
rekler tarafindan sulandirilmig idrar iiretilecek ve
buda olas1 bir dehidrasyon durumunu gizleyecek-
tir. Idrar 6lciimlerinden hassas sonuclar elde edile-
bilmesi i¢in, bir gecelik bir aglig1 takiben sivi ve
besin almadan 6nce sabah alinan ilk idrar 6rnegi,
yapilan 6l¢limiin giivensizligini minimuma indir-
mekte ve giivenirliligini maksimum diizeye ¢ikar-
maktadir.” Boylece Usg, osmolalite ve renk
analizleri sabahin ilk idrar1 kullanildig1 zaman de-
hidrasyon durumundan ehuydration (uygun hid-
rasyon) durumunu ayirmada ve degerlendirmede

daha dogru sonuglar verdigi ileri siiriilmekte-
dir'12,14,15

Dehidrasyon durumunun hizli, giivenli ve pra-
tik yollarla belirlenmesi ve takip edilmesi sportif
performans acisindan 6nemlidir. Bu ¢aligmanin
amaci, giirescilerinin hidrasyon durumlarinin idrar
spesifik yogunlugu (Usg), iletkenlik, osmolalite ve
idrar renk skalas1 yontemlerini kullanarak belir-
lenmesi ve aralarindaki iligkinin incelenmesidir.

I GEREC VE YONTEMLER

Bu caligma, 15-17 yag grubunda Yildizlar Serbest
Giires Milli Takimina ¢agrilan 32 elit diizey giires-
¢i tizerinde gerceklestirildi. 2006 Avrupa Giires
sampiyonasina Oncesi, giirescilerin 6n hazirlik
kamp siirecinde hidrasyon statiisiilerindeki degi-
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simi degerlendirmek i¢in planlanmis ve yiiriitiil-
miistiir. Bolu Aladag tesislerinde gerceklestirilen 16
gunliik bir siireci kapsamaktadir. Sporculardan ali-
nan idrar drnekleri Kampin birinci giinii ve dagil-
madan 2 giin 6nce alinmistir. Idrar 6rneklerinin
alindig: ilk giin hava sicakligi 22 °C nem oram
%72’iken, son giiniinde hava sicaklig1 25 °C nem
orani %60 tespit edilmigtir.

Bu ¢alismanin yapilabilmesi i¢in Tiirkiye Gii-
res Federasyonu ve ilgili kamp antrendrlerinden
yazili ve s6zel izin onay1 alindi. Caligma 6ncesi tiim
sporculardan bilgilendirilmis goniillii olur formu
imzalariyla birlikte saglanmistir. Bununla birlikte,
calismada gorev alan tiim arastirmacilar tarafindan
Helsinki bildirgesi imzalanmistir.

YAPILAN GLCME VE DEGERLENDIRMELER

Kampin basinda ve sonunda ¢aligmaya katilan tiim
sporculardan sabah kalkigla birlikte 12 saatlik bir
acliktan sonra kahvalt1 6ncesinde herhangi bir sey
yemeden icmeden idrar 6rnekleri alindi. Toplanan
ttim idrar 6rnekleri 4°C’deki soguk ortamda muha-
faza edildi.

Alinan bu idrar 6rnekleri ile refractometer
(Handheld model refractometer N-la (ALPHA)
aleti kullanilarak, Idrar Spesifik Gravitesi (Usg) be-
lirlendi. Ayrica toplanan numunelere ait 8 farkh
renk skalasi kullanilarak renk tespiti yapildi. Idra-
rin elektriksel iletkenligi (conductivity) portatif
elektriksel iletkenlik olcer ile (portable conducti-
vity meter, Hana HI 9835 Multirange UK) (12.88
mS.cm™! buffe) belirlendi. Osmolalitesi ise osmo-
metre (The Advanced micro osmometer model
3300) ile belirlendi. Olgiimler arag kataloglarinda
belirtilen yontemlerle yapilarak degerlendirildi.
Cift kor metoduyla tekrarh 6l¢iimler yapildi.

VERILERIN DEGERLENDIRILMESI

Istatistiksel élciimler sporcularin kampin basi ve
sonu itibariyle (6n ve son test) hidrasyon durum-
larinin gostergesi olarak analiz edildi. Elde edilen
veriler amaca uygun olarak T testi istatistikleri kul-
lanilarak kargilagtirildi (Grup i¢i paired T-test). Pe-
arson Two tailed korelasyon istatistigi kullanilarak
konduktivite, renk, spesifik gravite ve osmolalite
olgtimleri arasi iligki diizeyleri belirlendi. Korelas-
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yon katsayis1 0.65’in lizerindeki korelasyonlar yiik-
sek, 0.5 civarindakiler orta ve 0.35 asagis1 diisitk
iligki olarak degerlendirildi. Istatiksel anlamlilik T-
test i¢in p< 0.05 ve korelasyon analizi i¢in 0.01 ola-
rak kabul edildi. Istatistiksel hesaplamalar SPSS 15
paket programi kullanilarak gerceklestirildi.

I BULGULAR

Sporculara ait karakteristik 6zellikler Tablo 1’de su-
nulmustur.

Aragtirma kapsamina alinan sporcularin kam-
pin bas1 ve sonu itibariyle alinan idrar 6rneklerine
ait osmolalite, spesifik gravite, iletkenligi ve renk
degerleri Tablo 2’de verilmistir.

Sporcularin kamp bagi ve sonu degerleri itiba-
riyle bulgulara tiim idrar 6l¢iim bulgularina bakil-
diginda sadece osmolalite degerleri arasinda
istatistiksel acidan anlamli bir fark bulunmustur,
diger parametrelerde istatistiksel acidan incelendi-
ginde anlaml bir fark bulunmamistir (P< 0.05).

IDRAR OLCUMLERi ARASINDAKi KORELASYON

Geng yastaki giirescilerin hidrasyon diizeylerinin
belirlenmesinde kullanilan idrar 6l¢tim yontemle-
ri arasindaki korelasyon degerleri Tablo 3’te veril-
mistir.

TABLO 1: Sporcularin karakteristik 6zellikleri.

Ortalama = Minimum ve
Degiskenler Standart Sapma Maksimum deger
Yas 16.4 + 0.6 15-17
Boy (cm) 167.5+7.7 152-182
Kilo (kg) 67.7+15.9 43.7-102.2
Vicut kitle indeksi 23.8+4.1 17.7-33.2

TABLO 2: Gurescilerin kamp basi ve sonu
idrar dlciimleri hidrasyon durumlari
(Ortalama ve S.S) (N=32).

Olgiimler Kamp Basi Kamp Sonu
Osmolalite *{mOsm/kg) 850 + 200 960+ 173
iletkenlik (mS.cm) 21£47 21+47
Usg (g/cmd) 1.023 = 0.01 1.025 + 0.01
Renk (1-8 units) 4+09 4+0.7

Anlamli fark P< 0.05.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2010;2(2)
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TABLO 3: idrar dlgiim yontemleri arasindaki korelasyon.
Osmolalite  iletkenlik Usg Renk
Osmolality 1.00 0.57% 0.80% 0.64*
iletkenlik 0.57** 1.00 058 077"
Usg 0.80% 0.5 1.00 0.72%
Renk 0.64** 0.77** 072" 1.00

** Korelasyon anlamlilik diizeyi 0.01
* Korelasyon anlamlilik diizeyi 0.05

Dért farkl Idrar 6l¢iim yontemleri arasindaki
korelasyon istatistiksel agidan incelendiginde 61-
¢lim yontemleri arasinda yiiksek diizeyde bir kore-
lasyon oldugu tespit edilmistir.

I TARTISMA VE SONUC

Hidrasyon statiilerinin belirlenmesine yonelik ya-
pilan kamp bag1 ve sonu idrar parametreleri ince-
lendiginde sadece idrar osmolalitesinde (UOsm pre
camp 850- post camp 960 mOsm/L) anlaml bir far-
kin olustugu, diger gostergelerde anlamh fark olus-
madig1 goriilmektedir (Tablo 1). Bununla birlikte
konu ile ilgili daha 6nce yapilan arastirmalar, idrar
osmolalitesi i¢in > 900 mOsm/L veya idrar rengin-
de =>4 birim ve iizerinin dehidrasyon durumu ile
iligkilendirmektedir.”!® Yapilan diger ¢aligmalar da,
Usg degeri < 1.020 g/cm3, osmolalite < 500 mOsm/!
ve 4 birimin alt1 agik sar1 idrar rengi uygun sivi du-
rumu (Euhydration) olarak belirtilmektedir.” Bu 61-
c¢imlerin esik degerleri dikkate alindiginda,
glirescilerin kamp siiresince hafif diizeyde kronik
dehidrasyon ile karg: karsiya olduklar1 gériilmek-
tedir (Tablo 2).

Bununla birlikte yapilan ¢aligmalarda baz: id-
rar gostergeleri arasinda yiiksek diizeyde korelas-
yon oldugu tespit edilmistir. Kavouras,® hidrasyon
statiistiniin belirlenmesinde idrar osmolalitesi, Usg,
iletkenlik ve renginin viicut agirlik degisimleri ile
beraber hassas ve dogru sonuglar temin ettigini be-
lirtmektedir. 34 saglikli erkek denegi icine alan bir
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arastirmada refraktometre ile dl¢iilen Usg sonugla-
r1 ile osmometre ile 6l¢iilen idrar osmolalitesinin
bir biri yerine kullanilabilir oldugu ortaya konul-
mugtur.'”” Armstrong ve ark.,'* hidrasyon statiisiin-
de idrar gostergeleri caligmasinda idrar rengi, Usg
ve osmolalite arasinda yiiksek bir korelasyon ilig-
kisi bulundugunu ve bu yontemlerin spor ortamla-
rinda ve alan arastirmalarinda kullanilabilir
oldugunu ortaya koymuglardir. Ayrica hidrasyon
statiisiiniin belirlenmesinde osmolalite ve Usg de-
gerlerinin bir biri yerine kullanilabilecegi sonucu-
na varmiglardir. Popowski ve ark.,'® akut
dehidrasyon durumunda hidrasyon statiisiiniin de-
gerlendirilmesi konulu yaptiklari bir caligmada Usg
ve idrar osmolalitisinin hem dehidrasyon hem de
rehidrasyon (siv1 alinimi) siirecinde benzer degi-
simler gosterdigini ve iki 6l¢lim arasinda iyi bir ko-
relasyon bulundugunu ortaya koymuslardir.
Shirreffs, & Maughan,' sporcularda hidrasyon sta-
tlstiniin gostergeleri olarak idrar osmolalitesi ve
iletkenligi izerine yapilan bir ¢calismada elde edilen
veriler sonucunda bu iki gdsterge arasinda anlaml
iligki bulundugunu gostermislerdir. Bizim ¢aligma-
mizda elde edilen bulgular, ge¢mis yillarda yapil-
mis ¢aligma sonuglar: ile benzer nitelikte, tim
6lctim yontemleri arasinda yiiksek diizeyde kore-
lasyon bulundugunu ortaya koymustur (Tablo 3).

Sonug olarak, sporcularda dehidrasyon diize-
yinin belirlenebilmesi, sporcularin hem genel sag-
Lk diizeylerinin korunmasi hem de egzersiz
siiresince performansin azalmasini engellemek
amactyla 6nemli bir durumdur. Viicut hidrasyon
diizeyinin belirlenmesine yonelik olarak, tasinabi-
lir ve kullanimi kolay olmas: bakimindan diger be-
lirleme yontemlerine (UOsm ve iletkenlik) gore
refraktometre ile Usg, yine ayni sekilde ucuz olma-
s1, herhangi bir donanim gerektirmemesi ve tekrar
edilebilir olmas: nedeniyle idrar renk skalas1 yon-
teminin saha ¢aligmalarinda giivenli bir sekilde
kullanilabilecegi s6ylenebilir.
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