
Sporcular, sportif performanslar›-
n› art›rmak için antrenman program-
lar›, performans testleri, özel beslen-
me programlar›, psikolojik haz›rl›k
gibi konularda çeflitli bilimsel yön-
temler uygularlar. Bunlardan biri de
“spor içeceklerinin” kullan›m›. Spor
içeceklerinin temel görevi, hareket s›-
ras›nda terlemeyle kaybedilen s›v›y›
en h›zl› biçimde tekrar yerine koy-
mak. Peki bu içecekler neler içerir?
Kullan›lmas› gerekli mi? Kimler bu
içeceklerden kullanmal›? Spor dal›na
özgü spor içece¤i var m›? 

Spor içeceklerini incelemeye bafl-
lamadan önce, suyun insan vücudu i-
çin önemini hat›rlamakta yarar var.
Su, vücudun ortalama % 60’›n› olufl-
turur. Oksijenden sonra vücut için
en gerekli ikinci madde olan su, sin-
dirim, boflalt›m, dolafl›m gibi yaflam-
sal etkinliklerde rol oynar. Hava ko-
flullar› ve gösterilen aktiviteye göre
terleme, soluk al›flverifli ve idrar yo-
luyla, günde 1,7 - 2,5 litre kadar s›v›
kayb› olur. Kaybedilen miktar kadar
s›v›n›n da tekrar yerine konulmas›
gerekir. Terleme yoluyla vücut a¤›r-
l›¤›n›n % 2’si kaybedildi¤inde susa-
ma hissi oluflur. % 10’luk bir su kay-
b›yla yaflam tehlikeye girer. Susama

hissi su içerek çözülebilir. Ancak bu
her zaman yeterli olmayabilir. Vücu-
dun su gereksiniminin tam olarak
karfl›lan›p karfl›lanmad›¤›, idrar ren-
gine bakarak anlafl›labilir. ‹drar›n
aç›k renkli olmas› vücut suyunun
dengede oldu¤unu gösterir. Koyu
renkliyse, içinde fazla miktarda elek-
trolit var demektir ve su kayb›n›n
karfl›lanmad›¤›n› gösterir. ‹drar aç›k
renkli ç›k›ncaya kadar s›v› al›m›na
devam edilir. Kaybedilen su yerine
konmad›¤›nda vücutta neler olur?
‹lk olarak vücut s›cakl›¤› ve kalp at›-
m› artar. Devam›nda kan hacminde
azalma olur. Bir süre sonra koordi-
nasyon bozulur, çal›flma verimi dü-
fler ve kifli çok çabuk yorulur. 

Sporcu ‹çecekleri 
Neler ‹çerir?

S›v› kayb› spor yaparken daha fazla
olur. Özellikle profesyonel sporcular ve
sa¤l›kl› yaflam için düzenli spor yapan-
lar, etkinlik s›ras›nda kaybettikleri s›v›-
y›, performanslar›n›n düflmemesi için
en k›sa zamanda yerine koymalar› gere-
kir. Yüksek tempoda ve s›cak bir hava-
da 1 saat boyunca yap›lan egzersiz, ter-
leme yoluyla su ve baz› mineral kay›pla-
r›na neden olabilir. Bunu önlemenin en
iyi yolu spor içecekleri olarak bilinen ve
içinde 1-2 kg kadar su, karbonhidrat ve
mineral bulunan içeceklerden kullan-
mak. Karbonhidrat olarak, basit fleker
olarak bilinen sukroz (mutfak flekeri),

56 Aral›k 2004B‹L‹M veTEKN‹K

Enerji ‹çecekleri 
Spor içece¤i denilince yanl›fl da olsa akla ilk

gelen, yüksek kalorili ve kafein gibi uyar›c› içe-
ren “enerji içecekleri”. Alkol ve gaz içermeyen
bu içecekler, spor içeceklerinden farkl› olarak
kafeinin yan›nda taurin, guarana, glukoronolak-
ton, gingseng gibi bitkisel uyar›c›lar içerirler. Ö-
zellikle kafein, taurin ve glukoronolakton bir a-
rada olmas›, vücut üzerindeki uyar›c› etkiyi çok
fazla art›r›r. Bundan dolay› günde en fazla 500
ml al›nabilir. Bu oran afl›ld›¤›nda vücut haz›r e-

nerjiye al›fl›r ve enerji üretiminde tembelleflir. E-
nerji içecekleri, yaln›zca sa¤l›kl› kifliler ve yüksek
tempoda spor yapan yetiflkin sporcular
taraf›ndan, diyetisyen ve spor hekimi kontrolün-
de kullanmal›. Yap›lan bir yanl›fl da, enerji içe-
ceklerinin alkolle birlikte kullan›lmas›. Vücut ü-
zerinde alkol uyuflturucu, enerji içecekleriyse u-
yar›c› etki yapar. ‹kisi ayn› anda kullan›ld›¤›nda
böbreklerin çok daha fazla çal›flmas›na,
dolay›s›yla böbrek rahats›zl›klara neden olabilir.
Fazla kullan›m kalp ritminin bozulmas›, sinirli ve
gergin bir yap›, afl›r› duyarl›l›k gibi zararl› etkiler
de yapabilir. 

Spor 
‹çecekleri

Spor 
‹çecekleri



fruktoz (meyve flekeri) ve glukoz (üzüm
flekeri) kullan›l›r. Bunun yan›nda komp-
leks fleker olarak bilinen ve yapay ola-
rak üretilen glukoz polimerleri ve mal-
todekstrinler kullan›l›r. Farkl› tip fleker
kullan›lmas›n›n amac›, nedeni farkl› tat-
lar elde etmek. Bunlar›n kullan›m oran-
lar› genelde % 5-8 aras›nda. Bu, karbon-
hidrat›n en h›zl› emildi¤i ve enerjiye dö-
nüfltürüldü¤ü orand›r. Spor içeceklerin-
de karbonhidrat kullan›lmas›n›n amac›,
harcanan enerjinin h›zl› biçimde tekrar
yerine konmas›. Spor yaparken ilk ola-
rak kullan›lan enerji kayna¤›, kaslarda
depo edilmifl olan glikojenler. Bunlar
harcand›ktan sonra yerleri, basit fleker-
ler taraf›ndan doldurulur. Bu karbon-
hidratlar ayr›ca, kan flekerini de yüksel-
tir. Yap›lan egzersizin temposu artt›kça
harcanan enerji de artar. Enerji aç›¤›,
en h›zl› bu tip içeceklerle kapat›l›r.

Terlemeyle birlikte sodyum, potas-
yum, magnezyum, kalsiyum gibi mine-
ral kay›plar› da olur. Bunun için spor
içeceklerine de¤iflik oranlarda mineral-
ler de konur. Terlemeyle en çok sod-
yum kayboldu¤undan, en çok sodyum
minerali (bir kullan›m için, 50-150 mi-
ligram) kullan›l›r. Spor içeceklerinde,
bunlara ek olarak asit düzenleyiciler
(sitrik asit), de¤iflik aromalar, renklendi-
riciler, tatland›r›c›lar ve vitaminler de
kullan›labilir. 

Ne zaman ‹çilmeli?
Spor içece¤ini, yap›lacak egzersize

bafllamadan 15-20 dakika önce 200-250
ml kadar içmek en yararl›s› (Egzersiz-
den 1 saat önce 4-6 bardak su içmek de
vücudu iyice rahatlat›r.). Egzersize
bafllad›ktan sonra her 15-20 dakika-
da, 1 bardak kadar al›nabilir. 1
saatten uzun sürecek egzersiz-
lerde, enerji kayna¤› olarak
karbonhidratlar yeterli olmaz
ve vücut ya¤lar› yakmaya bafl-
lar. Bunun için 1 saatten son-
ra (saat bafl›) 30-60 gram kadar
karbonhidrat al›nmas› yararl›
olur. Spor içeceklerinin egzer-
siz s›ras›nda fazla miktarda tü-
ketilmesinin bir zarar› yok.
Fazla s›v› zaten idrarla d›flar›
at›l›r. Susama hissi oluflmadan
içece¤i tüketmekse, en uygu-
nu. Susama hissi geldikten
sonra, ne kadar içilse de vücu-
dun su gereksiniminin karfl›-

lanmas› daha uzun bir zaman al›r. Ayr›-
ca, spor içecekleri so¤uk olarak içildi-
¤inde mideden erken ayr›l›r. Böylece
sporcu daha rahat hareket eder.  

Spor ‹çece¤ine 
Gereksinim Var M›?

Bu tamamen yapt›¤›n›z sporun tem-
posuna ve süresine ba¤l›. Düflük tem-
polu ve 1 saatten az süren sporlar için
yaln›zca su içmek bile yeterli. Orta ve
yüksek tempolu sporlar içinse, uygun
kar›fl›ml› spor içecekleri kullan›lmas›,
performansa olumlu katk› yapar. Örne-
¤in bir maratoncu, bir defada 4 litre ka-
dar su, dolay›s›yla mineral ve tuz kay-
beder. Bunu da en h›zl› olarak spor içe-
cekleriyle karfl›layabilir. 

Hangi Spor 
‹çece¤ini 
Kullanabilirim? 

De¤iflik renklerde ve tat-
larda, ticari olarak sat›lan,
birçok spor içece¤i türü var.
Tümünde ortak olarak bulu-
nan de¤iflik oranlarda su,
karbonhidrat ve mineraller
var. Bunlar aras›ndan tercih
yaparken, içece¤in tad› ve
yapaca¤›n›z sporun tempo-
su belirleyici olabilir. Yük-
sek tempolu ya da dayan›k-
l›l›k gerektiren sporlarla u¤-
rafl›yorsan›z, karbonhidrat

oran› yüksek olanlar› tercih edebilirsi-
niz. Ayr›ca spor içeceklerini evde, yapa-
ca¤›n›z spora ve gereksinimlerinize gö-
re, kendiniz de haz›rlayabilirsiniz. Bu
hem pratik, hem de katk› maddesi içer-
meyece¤inden, daha yararl›. Kar›fl›m
oranlar›n› da yapaca¤›n›z spora göre
ayarlayabilirsiniz. Düflük tempolu (yü-
rüyüfl, jimnastik) bir spor için karbon-
hidrat ve minerali çok düflük bir oranda
tutabilirsiniz. Bu gibi içeceklere hipoto-
nik içecekler de deniyor. Örne¤in; 1 lit-
re suya, 100 mililitre portakal ya da li-
mon suyu, 1 çay kafl›¤› da yemek tuzu
eklenerek bir kar›fl›m haz›rlanabilir. Or-
ta tempolu bir spor (bisiklet, koflu, yüz-
me) yap›yorsan›z, kar›fl›m›n yo¤unlu¤u-
nu biraz art›rman›z gerekli (% 5-8 kar-
bonhidrat). ‹zotonik içecek de denen
bu içeceklerdeki karbonhidrat oran›, ti-
cari olarak sat›lan spor içecekleriyle ay-
n›. Örne¤in; 1 litre suya, 200 mililitre
portakal ya da limon suyu, 1 çay kafl›¤›
da yemek tuzu (soda da olabilir) eklene-
rek bir kar›fl›m haz›rlanabilir. Bunun
yan›nda triatlon, maraton gibi yüksek
dayan›kl›l›k gerektiren sporlar için de,
karbonhidrat oran›n yüksek oldu¤u hi-
pertonik içecekler haz›rlanabilir. Örne-
¤in; 1 litre suya, 400 mililitre portakal
ya da limon suyu, 1 çay kafl›¤› da yemek
tuzu eklenerek bir kar›fl›m haz›rlanabi-
lir. Bu içeceklerde s›v› karbonhidratla-
r›n yerine, üzüm suyu ya da üzüm fl›ra-
s› da uygun oranlarda kullan›labilir. 

B ü l e n t  G ö z c e l i o ¤ l u

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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