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Vücut Hidrasyon Durumunun
Belirlenmesinde Farklı Dört İdrar

Ölçüm Yönteminin Karşılaştırılması

ÖÖZZEETT  AAmmaaçç::  Dehidrasyon durumunun hızlı, güvenli ve pratik yollarla belirlenmesi ve takip
edilmesi sportif performans açısından önemlidir. Antrenman ve yarışmalarda vücut hidrasyon
düzeyindeki değişimler performansı olumsuz etkileyebilmektedir. Bu çalışmanın amacı, hidrasyon
düzeyinin belirlenmesine yönelik olarak kullanılan dört farklı idrar ölçüm yönteminin
karşılaştırılmasıdır. GGeerreeçç  vvee  YYöönntteemmlleerr::  Çalışma, 2006 yıldızlar Avrupa şampiyonası hazırlık
kampına katılan 32 elit güreşçi (15-17 yaş) üzerinde yapılmıştır. Tüm sporculardan kamp öncesi ve
kamp sonu idrar örnekleri toplandı. Toplanan idrar örnekleri ile Urine Spesifik Gravite (Usg),
osmolalite, iletkenlik, ve renk analizleri yapıldı. Parametrelerin karşılaştırılmasında Paired T test
kullanıldı. Ayrıca parametreler arası korelasyon düzeyinin tespiti için Pearson Two Tailed
korelasyon testi kullanıldı. BBuullgguullaarr::  İdrar osmolalite (kamp öncesi: 850 ± 200 mOsm/kg, kamp
sonrası: 960 ± 173 mOsm/kg) değerlerinde kamp öncesi ve sonrası değerleri arasında anlamlı
düzeyde yükselme tespit edilmiştir (P < 0.05). Diğer parametrelerde anlamlı düzeyde yükselme
tespit edilmemiştir (P > 0.05). Yapılan analizler sonucunda sporcularda kronik dehidrasyon bulgusu
ortaya çıktı. Ortalama değerler Usg 1.024 ± 0.01 g/cm³, osmolalite 905± 187 mOsm/kg, iletkenlik
21± 4.7 mS.cm¯¹ ve renk 4± 0.8 olarak tespit edilmiştir.   Ayrıca, dört farklı yöntem (Usg, osmolalite,
iletkenlik, ve renk) arasında yüksek derecede korelasyon tespit edildi (P< 0,01). SSoonnuuçç::  Sporcularda
vücut hidrasyon düzeyinin belirlenmesine yönelik olarak, urine spesifik gravite, osmolalite,
iletkenlik ve idrar renk skalası yönteminin saha çalışmalarında birbiri yerine güvenli bir şekilde
kullanılabileceği söylenebilir. 

AAnnaahh  ttaarr  KKee  llii  mmee  lleerr:: Hidrasyon; güreşçi; osmolalite; iletkenlik; idrar özgün ağırlığı; renk 

AABBSS  TTRRAACCTT  OObbjjeeccttiivvee::  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. MMaatteerriiaall  aanndd  MMeetthhooddss:: 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. RReessuullttss::  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/cm³), osmolal-
ity (905± 187 mOsm/kg), conductivity (21± 4.7 mS.cm¯¹) and colour (4± 0.8) as have been identified.
In addition, high degree of correlation was found between four different methods (P< 0,01). CCoonn--
cclluussiioonn::  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. 

KKeeyy  WWoorrddss::  Hydration; wrestler; osmolality; conductivity; urine specific gravity; colour
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e hid ras yon spor ya rış ma la rın da ve an tren -
man lar da sık lık la gö rü len bir du rum dur.1

Bir çok spor cu gün için de ve ya ar dı şık gün-
ler de tek rar lı an tren man lar uy gu lar ve kro nik bir
şekil de de hid ras yo na ma ruz ka lır.2 Özel lik le sı cak
ve nem li ha va ko şul la rın da eg zer siz sü re sin ce mey-
da na ge len de hid ras yon per for mans kay bı ve sağ lık
risk le ri ni da ha da ar tır mak ta dır.3,4 De hid ras yon,
sık le te da ya lı spor lar da spor cu la rın ken di sık let le -
rin de ya rı şa bil me le ri için vü cut ağır lı ğı nı kay bet me
araç la rın dan bi ri ola rak da kul la nıl mak ta dır.5,6

Spor cu an tren ma na hypo hid ras yon (vü cut sı vı sı
azal mış) du ru mun da baş la dı ğı za man, fiz yo lo jik
me ka niz ma lar de ği şik li ğe uğ rar, kar di o vas ku lar
zor lan ma ar tar, iç sı cak lık hız lı bir şekil de yük se lir.
Da ha yük sek mik tar lar da olu şan sı vı ka yıp la rı, de -
ri kan akı şı ile ısı nın da ğıl ma ye te ne ği ni ve ter ora-
nı nı sı nır lan dı rı lır ki bu du rum per for mans ta da
dü şü şe ne den olur.2 Vü cut sı vı sın da ki ek sik lik to-
par lan ma pe ri yo du sü re cin de be sin ve sı vı alı mı ile
kar şı lan ma ya ça lı şı lır. Vü cut ta olu şan sı vı kay bı nın
ye ter li dü zey de ye ri ne ko yul ma ma sı sa de ce per for-
man sı dü şür mek le kal maz bu nun la bir lik te spor cu -
lar da cid di dü zey de sağ lık prob lem le ri ne ve hat ta
ölüm le re bi le se bep ola bi lir.1 Ör ne ğin Ame ri ka’ da
çok sa yı da spor cu nun de hid ras yon ve sı cak çarp-
ma sın dan do la yı öl dü ğü bil di ril mek te dir.7 Bu tra-
jik olay la ra ben zer ve gü reş çi ler ile il gi li en çar pı cı
va ka 1997 yı lın da mey da na ge len 3 ko lej li gü reş çi -
nin ölü mü dür. Has ta lık Kon trol ve Ön le me Mer-
ke zi ne (ABD ’de) gö re de gü reş çi le rin ölüm ne de ni
aç lık ve de hid ras yon uy gu la ma la rı so nu cu vü cut
ağır lı nın % 15’lik kıs mı nı kay bet me le riy di.7

Ge çen 20 yıl sü re sin de, in san lar da hid ras yon
dü ze yi nin doğ ru ca de ğer len di ril me si için bir çok
gös ter ge ge liş ti ril miş tir.8 Vü cut ağır lı ğın da ki de ği -
şim ler, kan ve id rar pa ra met re le ri,8,9 bi o e lek tri cal
im pe dan ce, kalp atı mı ve kan ba sın cı de ği şik lik le -
ri bu gös ter ge ler ara sın da yer al mak ta dır.8 Hid ras -
yon dü ze yi nin be lir len me si ne yö ne lik gü ve ni lir bir
gös ter ge bir çok du rum için bi rey le rin hid ras yon
dü ze yi nin be lir len me sin de yar dım cı ola bil mek te -
dir.10 Bu na ila ve ten gös ter ge ler bi rey ler ve an tre -
nör ler ta ra fın dan pra tik (za man, ma li yet ve tek nik
uz man lık) kul la nım da ol ma lı dır.11 Hid ras yon dü-
ze yi nin be lir len me sin de al tın bir stan dart ol ma ma -

sı na rağ men, vü cut ağır lı ğın da ki de ği şim ler, id rar
os mo la li te si, öz gül ağır lı ğı (spe si fik gra vi te (Usg),
ilet ken li ği (con duc ti vity) ve ren gi en çok kul la nı lan
gös ter ge ler ara sın da gö rül mek te dir.8 Bu ana liz ler
sı vı den ge sin de ki de ği şim le rin be lir len me si için en
ge çer li ve gü ve ni lir yön tem ler ola rak gös te ril mek -
te dir.9 De hid ras yon için id rar gös ter ge le ri; dü şük
id rar mik ta rı, yük sek Usg, yük sek id rar os mo la li -
te’ si ve ko yu id rar ren gi nin var lı ğı dır.12 Ehuy dra ti -
on (uy gun sı vı du ru mu) du ru mun da olan bir spor cu
ge nel lik le 1.020 g/cm³’den da ha dü şük id rar spe si -
fik gra vi te de ğe ri ne, açık sa rı id rar ren gi ne (≤ 3) ve
700 mOsm/kg den da ha dü şük id rar os mo la li ti si ne
sa hip tir.13 İdrar öl çüm le ri ile il gi li bir en di şe, ani
bir şekil de bü yük mik tar lar da da ha az yo ğun sı vı -
lar alın dı ğı za man vü cut hid ras yon du ru mu nu giz-
le ye bi lir ol ma sı dır. Böy le ce, spor cu lar ya rış ma yı
ve ya ça lış ma yı ta ki ben şid det li bir sı vı alı mı son ra -
sı de hid ras yon du ru mun da ol ma la rı na rağ men böb-
rek ler ta ra fın dan su lan dı rıl mış id rar üre ti le cek ve
bu da ola sı bir de hid ras yon du ru mu nu giz le ye cek -
tir. İdrar öl çüm le rin den has sas so nuç lar el de edi le -
bil me si için, bir ge ce lik bir aç lı ğı ta ki ben sı vı ve
be sin al ma dan ön ce sa bah alı nan ilk id rar ör ne ği,
ya pı lan öl çü mün gü ven siz li ği ni mi ni mu ma in dir -
mek te ve gü ve nir li li ği ni mak si mum dü ze ye çı kar -
mak ta dır.7 Böy le ce Usg, os mo la li te ve renk
ana liz le ri sa ba hın ilk id ra rı kul la nıl dı ğı za man de-
hid ras yon du ru mun dan ehuy dra ti on (uy gun hid-
ras yon) du ru mu nu ayır ma da ve de ğer len dir me de
da ha doğ ru so nuç lar ver di ği ile ri sü rül mek te -
dir.12,14,15

De hid ras yon du ru mu nun hız lı, gü ven li ve pra-
tik yol lar la be lir len me si ve ta kip edil me si spor tif
per for mans açı sın dan önem li dir. Bu ça lış ma nın
ama cı, gü reş çi le ri nin hid ras yon du rum la rı nın id rar
spe si fik yo ğun lu ğu (Usg), ilet ken lik, os mo la li te ve
id rar renk ska la sı yön tem le ri ni kul la na rak be lir -
len me si ve ara la rın da ki iliş ki nin in ce len me si dir.

GE REÇ VE YÖN TEM LER
Bu ça lış ma, 15-17 yaş gru bun da Yıl dız lar Ser best
Gü reş Mil li Ta kı mı na çağ rı lan 32 elit dü zey gü reş -
çi üze rin de ger çek leş ti ril di. 2006 Av ru pa Gü reş
şam pi yo na sı na ön ce si, gü reş çi le rin ön ha zır lık
kam pı sü re cin de hid ras yon sta tü sü le rin de ki de ği -



şi mi de ğer len dir mek için plan lan mış ve yü rü tül -
müş tür. Bo lu Ala dağ te sis le rin de ger çek leş ti ri len 16
gün lük bir sü re ci kap sa mak ta dır. Spor cu lar dan alı-
nan id rar ör nek le ri Kam pın bi rin ci gü nü ve da ğıl -
ma dan 2 gün ön ce alın mış tır. İdrar ör nek le ri nin
alın dı ğı ilk gün ha va sı cak lı ğı 22 ºC nem ora nı
%72’iken, son gü nün de ha va sı cak lı ğı 25 ºC nem
ora nı %60 tes pit edil miş tir.

Bu ça lış ma nın ya pı la bil me si için Tür ki ye Gü -
reş Fe de ras yo nu ve il gi li kamp an tre nör le rin den
ya zı lı ve sö zel izin ona yı alın dı. Ça lış ma ön ce si tüm
spor cu lar dan bil gi len di ril miş gö nül lü olur for mu
im za la rıy la bir lik te sağ lan mış tır. Bu nun la bir lik te,
ça lış ma da gö rev alan tüm araş tır ma cı lar ta ra fın dan
Hel sin ki bil dir ge si im za lan mış tır.

YA PI LAN ÖLÇ ME VE DE ĞER LEN DİR ME LER

Kam pın ba şın da ve so nun da ça lış ma ya ka tı lan tüm
spor cu lar dan sa bah kal kış la bir lik te 12 sa at lik bir
aç lık tan son ra kah val tı ön ce sin de her han gi bir şey
ye me den iç me den id rar ör nek le ri alın dı. Top la nan
tüm id rar ör nek le ri 4ºC’de ki so ğuk or tam da mu ha -
fa za edil di.

Alı nan bu id rar ör nek le ri ile ref rac to me ter
(Hand held mo del ref rac to me ter N-1a (ALP HA)
ale ti kul la nı la rak, İdrar Spe si fik Gra vi te si (Usg) be-
lir len di. Ay rı ca top la nan nu mu ne le re ait 8 fark lı
renk ska la sı kul la nı la rak renk tes pi ti ya pıl dı. İdra -
rın elek trik sel ilet ken li ği (con duc ti vity) por ta tif
elek trik sel ilet ken lik öl çer ile (por tab le con duc ti -
vity me ter, Ha na HI 9835 Mul ti ran ge UK) (12.88
mS.cm-1 buf fe) be lir len di. Os mo la li te si ise os mo -
met re (The Ad van ced mic ro os mo me ter mo del
3300) ile be lir len di. Öl çüm ler araç ka ta log la rın da
be lir ti len yön tem ler le ya pı la rak de ğer len di ril di.
Çift kör me to duy la tek rar lı öl çüm ler ya pıl dı.

VE Rİ LE RİN DE ĞER LEN Dİ RİL ME Sİ

İsta tis tik sel öl çüm ler spor cu la rın kam pın ba şı ve
so nu iti ba riy le (ön ve son test) hid ras yon du rum -
la rı nın gös ter ge si ola rak ana liz edil di. El de edi len
ve ri ler ama ca uy gun ola rak T tes ti is ta tis tik le ri kul-
la nı la rak kar şı laş tı rıl dı (Grup içi pa i red T-test). Pe-
ar son Two ta i led ko re las yon is ta tis ti ği kul la nı la rak
kon duk ti vi te, renk, spe si fik gra vi te ve os mo la li te
öl çüm le ri ara sı iliş ki dü zey le ri be lir len di. Ko re las -

yon kat sa yı sı 0.65’in üze rin de ki ko re las yon lar yük-
sek, 0.5 ci va rın da ki ler or ta ve 0.35 aşa ğı sı dü şük
iliş ki ola rak de ğer len di ril di. İsta tik sel an lam lı lık T-
test için p< 0.05 ve ko re las yon ana li zi için 0.01 ola-
rak ka bul edil di. İsta tis tik sel he sap la ma lar SPSS 15
pa ket prog ra mı kul la nı la rak ger çek leş ti ril di.

BUL GU LAR
Spor cu la ra ait ka rak te ris tik özel lik ler Tab lo 1’de su-
nul muş tur. 

Araş tır ma kap sa mı na alı nan spor cu la rın kam-
pın ba şı ve so nu iti ba riy le alı nan id rar ör nek le ri ne
ait os mo la li te, spe si fik gra vi te, ilet ken li ği ve renk
de ğer le ri Tab lo 2’de ve ril miş tir.

Spor cu la rın kamp ba şı ve so nu de ğer le ri iti ba -
riy le bul gu la ra tüm id rar öl çüm bul gu la rı na ba kıl -
dı ğın da sa de ce os mo la li te de ğer le ri ara sın da
is ta tis tik sel açı dan an lam lı bir fark bu lun muş tur,
di ğer pa ra met re ler de is ta tis tik sel açı dan in ce len di -
ğin de an lam lı bir fark bu lun ma mış tır (P< 0.05).

İDRAR ÖL ÇÜM LE Rİ ARA SIN DA Kİ KO RE LAS YON

Genç yaş ta ki gü reş çi le rin hid ras yon dü zey le ri nin
be lir len me sin de kul la nı lan id rar öl çüm yön tem le -
ri ara sın da ki ko re las yon de ğer le ri Tab lo 3’te ve ril -
miş tir.
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Ortalama ± Minimum ve 

Değişkenler Standart Sapma Maksimum değer

Yaş 16.4 ± 0.6 15-17

Boy (cm) 167.5 ± 7.7 152-182

Kilo (kg) 67.7 ± 15.9 43.7-102.2

Vücut kütle indeksi 23.8 ± 4.1 17.7-33.2

TABLO 1: Sporcuların karakteristik özellikleri.

Ölçümler Kamp Başı Kamp Sonu

Osmolalite *(mOsm/kg) 850 ± 200 960 ± 173

İletkenlik (mS.cm-1) 21 ± 4.7 21 ± 4.7

Usg (g/cm³) 1.023 ± 0.01 1.025 ± 0.01

Renk (1-8 units) 4 ± 0.9 4 ± 0.7

TABLO 2: Güreşçilerin kamp başı ve sonu 
idrar ölçümleri hidrasyon durumları 

(Ortalama ve S.S) (N=32).

Anlamlı fark P< 0.05.
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Dört fark lı İdrar öl çüm yön tem le ri ara sın da ki
ko re las yon is ta tis tik sel açı dan in ce len di ğin de öl -
çüm yön tem le ri ara sın da yük sek dü zey de bir ko re -
las yon ol du ğu tes pit edil miş tir.

TAR TIŞ MA VE SO NUÇ
Hid ras yon sta tü le ri nin be lir len me si ne yö ne lik ya-
pı lan kamp ba şı ve so nu id rar pa ra met re le ri in ce -
len di ğin de sa de ce id rar os mo la li te sin de (UOsm pre
camp 850- post camp 960 mOsm/L) an lam lı bir far-
kın oluş tu ğu, di ğer gös ter ge ler de an lam lı fark oluş-
ma dı ğı gö rül mek te dir (Tab lo 1). Bu nun la bir lik te
ko nu ile il gi li da ha ön ce ya pı lan araş tır ma lar, id rar
os mo la li te si için > 900 mOsm/L ve ya id rar ren gin -
de  ≥ 4 bi rim ve üze ri nin de hid ras yon du ru mu ile
iliş ki len dir mek te dir.7,16 Ya pı lan di ğer ça lış ma lar da,
Usg de ğe ri ≤ 1.020 g/cm³, os mo la li te < 500 mOsm/l
ve 4 bi ri min al tı açık sa rı id rar ren gi uy gun sı vı du-
ru mu (Euhy dra ti on) ola rak be lir til mek te dir.7 Bu öl-
çüm le rin eşik de ğer le ri dik ka te alın dı ğın da,
gü reş çi le rin kamp sü re sin ce ha fif dü zey de kro nik
de hid ras yon ile kar şı kar şı ya ol duk la rı gö rül mek -
te dir (Tab lo 2). 

Bu nun la bir lik te ya pı lan ça lış ma lar da ba zı id -
rar gös ter ge le ri ara sın da yük sek dü zey de ko re las -
yon ol du ğu tes pit edil miş tir. Ka vo u ras,8 hid ras yon
sta tü sü nün be lir len me sin de id rar os mo la li te si, Usg,
ilet ken lik ve ren gi nin vü cut ağır lık de ği şim le ri ile
be ra ber has sas ve doğ ru so nuç lar te min et ti ği ni be-
lirt mek te dir. 34 sağ lık lı er kek de ne ği içi ne alan bir

araş tır ma da ref rak to met re ile öl çü len Usg so nuç la -
rı ile os mo met re ile öl çü len id rar os mo la li te si nin
bir bi ri ye ri ne kul la nı la bi lir ol du ğu or ta ya ko nul -
muş tur.17 Arms trong ve ark.,14 hid ras yon sta tü sün -
de id rar gös ter ge le ri ça lış ma sın da id rar ren gi, Usg
ve os mo la li te ara sın da yük sek bir ko re las yon iliş-
ki si bu lun du ğu nu ve bu yön tem le rin spor or tam la -
rın da ve alan araş tır ma la rın da kul la nı la bi lir
ol du ğu nu or ta ya koy muş lar dır. Ay rı ca hid ras yon
sta tü sü nün be lir len me sin de os mo la li te ve Usg de-
ğer le ri nin bir bi ri ye ri ne kul la nı la bi le ce ği so nu cu -
na var mış lar dır. Po pows ki ve ark.,18 akut
de hid ras yon du ru mun da hid ras yon sta tü sü nün de-
ğer len di ril me si ko nu lu yap tık la rı bir ça lış ma da Usg
ve id rar os mo la li ti si nin hem de hid ras yon hem de
re hid ras yon (sı vı alı nı mı) sü re cin de ben zer de ği -
şim ler gös ter di ği ni ve iki öl çüm ara sın da iyi bir ko-
re las yon bu lun du ğu nu or ta ya koy muş lar dır.
Shir reffs, & Ma ug han,15 spor cu lar da hid ras yon sta-
tü sü nün gös ter ge le ri ola rak id rar os mo la li te si ve
ilet ken li ği üze ri ne ya pı lan bir ça lış ma da el de edi len
ve ri ler so nu cun da bu iki gös ter ge ara sın da an lam lı
iliş ki bu lun du ğu nu gös ter miş ler dir. Bi zim ça lış ma -
mız da el de edi len bul gu lar, geç miş yıl lar da ya pıl -
mış ça lış ma so nuç la rı ile ben zer ni te lik te, tüm
öl çüm yön tem le ri ara sın da yük sek dü zey de ko re -
las yon bu lun du ğu nu or ta ya koy muş tur (Tab lo 3). 

So nuç ola rak, spor cu lar da de hid ras yon dü ze -
yi nin be lir le ne bil me si, spor cu la rın hem ge nel sağ-
lık dü zey le ri nin ko run ma sı hem de eg zer siz
sü re sin ce per for man sın azal ma sı nı en gel le mek
ama cıy la önem li bir du rum dur. Vü cut hid ras yon
dü ze yi nin be lir len me si ne yö ne lik ola rak, ta şı na bi -
lir ve kul la nı mı ko lay ol ma sı ba kı mın dan di ğer be-
lir le me yön tem le ri ne (UOsm ve ilet ken lik) gö re
ref rak to met re ile Usg, yi ne ay nı şekil de ucuz ol ma -
sı, her han gi bir do na nım ge rek tir me me si ve tek rar
edi le bi lir ol ma sı ne de niy le id rar renk ska la sı yön-
te mi nin sa ha ça lış ma la rın da gü ven li bir şekil de
kul la nı la bi le ce ği söy le ne bi lir. 

Osmolalite İletkenlik Usg Renk 

Osmolality 1.00 0.57** 0.80** 0.64**

İletkenlik 0.57** 1.00 0.58** 0.77**

Usg 0.80** 0.58** 1.00 0.72**

Renk 0.64** 0.77** 0.72** 1.00

TABLO 3: İdrar ölçüm yöntemleri arasındaki korelasyon.

**  Korelasyon anlamlılık düzeyi 0.01 
*    Korelasyon anlamlılık düzeyi 0.05
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