Sporcular, sportif performanslari-
n1 artirmak icin antrenman program-
lar1, performans testleri, 6zel beslen-
me programlari, psikolojik hazirlik
gibi konularda c¢esitli bilimsel yon-
temler uygularlar. Bunlardan biri de
“spor iceceklerinin” kullanimi. Spor
iceceklerinin temel gérevi, hareket si-
rasinda terlemeyle kaybedilen siviyi
en hizli bicimde tekrar yerine koy-
mak. Peki bu igecekler neler icerir?
Kullanilmasi gerekli mi? Kimler bu
iceceklerden kullanmali? Spor dalina
0zgl spor icecegi var mi?

Spor iceceklerini incelemeye bas-
lamadan 6nce, suyun insan viicudu i-
¢in 6nemini hatirlamakta yarar var.
Su, viicudun ortalama % 60’1 olus-
turur. Oksijenden sonra vicut icin
en gerekli ikinci madde olan su, sin-
dirim, bosaltim, dolagim gibi yasam-
sal etkinliklerde rol oynar. Hava ko-
sullar1 ve gosterilen aktiviteye gore
terleme, soluk alisverisi ve idrar yo-
luyla, gtinde 1,7 - 2,5 litre kadar sivi
kayb1 olur. Kaybedilen miktar kadar
sivinin da tekrar yerine konulmasi
gerekir. Terleme yoluyla viicut agir-
liginin % 2’si kaybedildiginde susa-
ma hissi olusur. % 10’luk bir su kay-
biyla yasam tehlikeye girer. Susama
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hissi su icerek ¢oziilebilir. Ancak bu
her zaman yeterli olmayabilir. Viicu-
dun su gereksiniminin tam olarak
karsilanip karsilanmadigi, idrar ren-
gine bakarak anlasilabilir. Idrarmn
acik renkli olmasi viicut suyunun
dengede oldugunu gosterir. Koyu
renkliyse, icinde fazla miktarda elek-
trolit var demektir ve su kaybinin
karsilanmadigini gésterir. Idrar acik
renkli cikincaya kadar sivi alimina
devam edilir. Kaybedilen su yerine
konmadiginda vicutta neler olur?
Ik olarak viicut sicaklig1 ve kalp ati-
mi artar. Devaminda kan hacminde
azalma olur. Bir siire sonra koordi-
nasyon bozulur, ¢alisma verimi du-
ser ve kisi cok ¢abuk yorulur.

Enerji Icecekleri

Spor icecegi denilince yanlis da olsa akla ilk
gelen, yiiksek kalorili ve kafein gibi uyaric ice-
ren “enerji icecekleri”. Alkol ve gaz icermeyen
bu icecekler, spor iceceklerinden farkl olarak
kafeinin yaninda taurin, guarana, glukoronolak-
ton, gingseng gibi bitkisel uyaricilar icerirler. 0-
zellikle kafein, taurin ve glukoronolakton bir a-
rada olmasi, viicut iizerindeki uyarici etkiyi cok
fazla artirir. Bundan dolayi giinde en fazla 500
ml alinabilir. Bu oran asildiginda viicut hazir e-

Sporcu Icecekleri
Neler Icerir?

Sivi kaybi spor yaparken daha fazla
olur. Ozellikle profesyonel sporcular ve
saglikli yasam icin dtizenli spor yapan-
lar, etkinlik sirasinda kaybettikleri sivi-
y1, performanslarinin dlismemesi igin
en kisa zamanda yerine koymalar1 gere-
kir. Ytuiksek tempoda ve sicak bir hava-
da 1 saat boyunca yapilan egzersiz, ter-
leme yoluyla su ve bazi mineral kayipla-
rina neden olabilir. Bunu 6nlemenin en
iyi yolu spor icecekleri olarak bilinen ve
icinde 1-2 kg kadar su, karbonhidrat ve
mineral bulunan iceceklerden kullan-
mak. Karbonhidrat olarak, basit seker
olarak bilinen sukroz (mutfak sekeri),

nerjiye aligir ve enerji iiretiminde tembellesir. E-
nerji icecekleri, yalnizca saglikh kisiler ve yiiksek
tempoda spor yapan yetiskin sporcular
tarafindan, diyetisyen ve spor hekimi kontroliin-
de kullanmali. Yapilan bir yanlis da, enerji ice-
ceklerinin alkolle birlikte kullanilmasi. Viicut -
zerinde alkol uyusturucu, enerji icecekleriyse u-
yariai etki yapar. ikisi ayni anda kullamildiginda
bobreklerin ¢ok daha fazla calismasina,
dolayisiyla bobrek rahatsizliklara neden olabilir.
Fazla kullanim kalp ritminin bozulmasi, sinirli ve
gergin bir yapi, asiri duyarlilik gibi zararl etkiler
de yapabilir.



fruktoz (meyve sekeri) ve glukoz (liziim
sekeri) kullanilir. Bunun yaninda komp-
leks seker olarak bilinen ve yapay ola-
rak tretilen glukoz polimerleri ve mal-
todekstrinler kullanilir. Farkh tip seker
kullamilmasinin amaci, nedeni farkh tat-
lar elde etmek. Bunlarm kullanim oran-
lar1 genelde % 5-8 arasinda. Bu, karbon-
hidratin en hizli emildigi ve enerjiye do-
nusturildtgu orandir. Spor iceceklerin-
de karbonhidrat kullanilmasinin amaci,
harcanan enerjinin hizli bicimde tekrar
yerine konmasi. Spor yaparken ilk ola-
rak kullanilan enerji kaynagi, kaslarda
depo edilmis olan glikojenler. Bunlar
harcandiktan sonra yerleri, basit seker-
ler tarafindan doldurulur. Bu karbon-
hidratlar ayrica, kan sekerini de yiiksel-
tir. Yapilan egzersizin temposu arttikca
harcanan enerji de artar. Enerji acig,
en hizli bu tip iceceklerle kapatilir.

Terlemeyle birlikte sodyum, potas-
yum, magnezyum, kalsiyum gibi mine-
ral kayiplar1 da olur. Bunun icin spor
iceceklerine degisik oranlarda mineral-
ler de konur. Terlemeyle en cok sod-
yum kayboldugundan, en cok sodyum
minerali (bir kullanim igin, 50-150 mi-
ligram) kullanilir. Spor iceceklerinde,
bunlara ek olarak asit diizenleyiciler
(sitrik asit), degisik aromalar, renklendi-
riciler, tatlandiricilar ve vitaminler de
kullanilabilir.

Ne zaman Icilmeli?

Spor icecegini, yapilacak egzersize
baslamadan 15-20 dakika énce 200-250
ml kadar icmek en yararlisi (Egzersiz-
den 1 saat 6nce 4-6 bardak su icmek de
viicudu iyice rahatlatir.). Egzersize
basladiktan sonra her 15-20 dakika-
da, 1 bardak kadar almabilir. 1
saatten uzun stirecek egzersiz-
lerde, enerji kaynagi olarak
karbonhidratlar yeterli olmaz
ve viicut yaglar1 yakmaya bas-
lar. Bunun igin 1 saatten son-
ra (saat basi) 30-60 gram kadar
karbonhidrat alinmasi yararli |
olur. Spor iceceklerinin egzer-
siz sirasinda fazla miktarda ti-
ketilmesinin bir zarar1 yok.
Fazla sivi zaten idrarla disart
atilir. Susama hissi olusmadan
icecegi tliketmekse, en uygu-
nu. Susama hissi geldikten
sonra, ne kadar icilse de viicu-
dun su gereksiniminin kargi-

lanmasi daha uzun bir zaman alir. Ayri-
ca, spor icecekleri soguk olarak icildi-
ginde mideden erken ayrilir. Béylece
sporcu daha rahat hareket eder.

Spor Icecegine
Gereksinim Var Mr?

Bu tamamen yaptiginiz sporun tem-
posuna ve siiresine bagli. Diisiik tem-
polu ve 1 saatten az stiren sporlar icin
yalnizca su igmek bile yeterli. Orta ve
yiiksek tempolu sporlar icinse, uygun
karigimli spor icecekleri kullanilmasi,
performansa olumlu katki yapar. Orne-
gin bir maratoncu, bir defada 4 litre ka-
dar su, dolayisiyla mineral ve tuz kay-
beder. Bunu da en hizli olarak spor ice-
cekleriyle karsilayabilir.

Hangi Spor
icecegini
Kullanabilirim?

Degisik renklerde ve tat-
larda, ticari olarak satilan,
bircok spor icecegi tiirti var.
Tiimtinde ortak olarak bulu-
nan degisik oranlarda su,
karbonhidrat ve mineraller
var. Bunlar arasindan tercih
yaparken, icecegin tadi ve
yapacaginiz sporun tempo-
su belirleyici olabilir. Yik-
sek tempolu ya da dayanik-
lihik gerektiren sporlarla ug-
rastyorsaniz, karbonhidrat

orani yiiksek olanlar1 tercih edebilirsi-
niz. Ayrica spor iceceklerini evde, yapa-
caginiz spora ve gereksinimlerinize go-
re, kendiniz de hazirlayabilirsiniz. Bu
hem pratik, hem de katki maddesi icer-
meyeceginden, daha yararll. Karisim
oranlarini da yapacagimz spora gore
ayarlayabilirsiniz. Dusiik tempolu (yi-
riiyts, jimnastik) bir spor icin karbon-
hidrat ve minerali cok dustik bir oranda
tutabilirsiniz. Bu gibi iceceklere hipoto-
nik icecekler de deniyor. Ornegin; 1 lit-
re suya, 100 mililitre portakal ya da li-
mon suyu, 1 cay kasig1 da yemek tuzu
eklenerek bir karisim hazirlanabilir. Or-
ta tempolu bir spor (bisiklet, kosu, ytiz-
me) yapiyorsaniz, karisimin yogunlugu-
nu biraz artirmaniz gerekli (% 5-8 kar-
bonhidrat). izotonik icecek de denen
bu iceceklerdeki karbonhidrat oran, ti-
cari olarak satilan spor icecekleriyle ay-
ni. Ornegin; 1 litre suya, 200 mililitre
portakal ya da limon suyu, 1 cay kasigi
da yemek tuzu (soda da olabilir) eklene-
rek bir karisim hazirlanabilir. Bunun
yaninda triatlon, maraton gibi ytliksek
dayaniklilik gerektiren sporlar icin de,
karbonhidrat oranimn ytiksek oldugu hi-
pertonik icecekler hazirlanabilir. Orne-
gin; 1 litre suya, 400 mililitre portakal
ya da limon suyu, 1 cay kasig1 da yemek
tuzu eklenerek bir karisim hazirlanabi-
lir. Bu igeceklerde sivi karbonhidratla-
rin yerine, Gizlim suyu ya da tzlm sira-
s1 da uygun oranlarda kullanilabilir.

Biilent Gozcelioglu

Kaynaklar
http://www.adventuresportsonline.com/sportdrink-content.htm
http://www.sporting-lincs.com/sportdrinks.html
http://www.ext.colostate.edu/PUBS/COLUMNCC/cc970410.html
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