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En Iyi Kramp Onleyici Gidalar ve Igecekler

Yusuf Ziya Dogru’
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Kas kramplari, 6zellikle sporcular ve fiziksel olarak aktif bireylerde performansi
sinirlayan, giinliik yagam kalitesini olumsuz etkileyen yaygin bir noromiiskiiler
problemdir. Kramplarmn ortaya ¢ikisinda sivi—elektrolit dengesizligi, yetersiz
mineral alimz, kas yorgunlugu ve metabolik faktorler 6nemli rol oynamaktadir. Bu
baglamda, beslenme stratejileri kramplarin 6nlenmesinde temel ve tamamlayict
bir yaklagim olarak degerlendirilmektedir. Bu kitap boliimiinde, kas kramplarinin
fizyopatolojik temelleri ele alinmakta; 6zellikle potasyum, magnezyum, kalsiyum
ve sodyum agisindan zengin gidalar ile yeterli sivi alminin onleyici etkileri
bilimsel kanitlar 151¢1nda incelenmektedir. Muz, avokado, yesil yaprakli sebzeler,
stit ve siit tiriinleri, kuruyemisler, tam tahillar ile dogal mineralli sularin kramp
riskini azaltmadaki rolleri tartigtlmaktadir. Ayrica, spor igecekleri, hindistancevizi
suyu ve elektrolit destekli igeceklerin egzersiz sirasinda ve sonrasinda kas
fonksiyonlarinin  korunmasmna katkilart degerlendirilmektedir. Sonug¢ olarak
bu boliim, kramp onleyici gida ve igeceklerin bilingli ve dengeli titketiminin,
hem sportif performansmn siirdiiriilebilirligi hem de saghkli yagam bigimi
davraniglarinin gelistirilmesi agisindan 6nemli bir koruyucu strateji oldugunu
ortaya koymaktadir.

Giris
Kramplar nedir?

Kramplar, kaslarin ve sinirlerin uyarila bilirliginin artmasiyla ortaya
gikar ve hafif, istemsiz, gegici, beklenmedik ve ani kas kasilmalarina neden
olur. Kramplar ¢ok agrili olabilir ve bir veya daha fazla kasin felg olmasina
neden olabilir. Stiresi genellikle birkag saniye ile birka¢ dakika arasinda
degisir. Kasilmalar daha uzun siirdiigiinde, tetani denir. Kramplar genellikle
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giindiizleri fiziksel eforun ardindan, ancak sadece bu durumda degil, higbir
uyar1 olmadan ortaya ¢ikar (Maughan, 1986). Dinlenirken, gece yarist
huzurlu bir sekilde uyurken de kramp hissedebilirsiniz. Kramplar tiim
uzuvlari etkiler: uyluklar, baldirlar, ayaklar, kollar veya eller. Kramplar gesitli
faktorlerden kaynaklanir. Genellikle birka¢ faktoriin birlegimi sonucu ortaya
gikarlar. Algilmadik, yogun ve uzun siireli eforun ardindan istemsiz kas
kasilmalar1 yagayabilirsiniz. Besin eksiklikleri ve baz1 besinlerin agir1 tiiketimi
de kramplarin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Bu nedenle beslenme ve sivi
alim1 kramplar1 6nlemek igin ¢ok 6nemlidir. Son derece rahatsiz edici olsalar
da, kramplar ¢ogu zaman zararsizdir. Bu istemsiz kas kasilmalarinin farkl
nedenleri olabilir.

Kramplar1 tedavi etmek veya onlemek i¢in herhangi bir ilag yoktur.
Ancak, uygun beslenme ve yeterli siv1 alimi kramp riskini 6nlemeye yardimci
olur.

Neden kramp girer?

Kramplarin birgok nedeni vardir. Aslinda, kramplar esas olarak bir dizi
taktoriin birlesiminden kaynaklanir:

» Hastaliklar,
Damar ve kan dolagimi bozukluklari,
Iklim kogullart (soguk hava vb.),

Hamilelik,

YV VYV V V

Ilag tedavileri (diiiretikler, miishiller, hipertansiyon tedavileri vb.)
veya dogum kontrol hap1 kullanimu,

A\

Dehidrasyon,

A\

Uyarict maddelerin agir1 kullanimi (kahve, ¢ay, alkol, tiitiin)

Y

Beslenme yetersizlikleri,
> Egzersiz sirasinda agir1 laktik asit tiretimi.

Bu nedenle ¢ tiir kramp ayirt edilir: metabolik, patolojik veya idiyopatik
(goriiniirde nedeni olmayan).

Kramplaryagla birlikte artma egilimindedir. Sporcular ve hamile kadinlarda
da sik goriiliir. Olagandis1 yerlerde uzun stireli kramplar yagiyorsaniz, bunun
nedeni bir hastalik olabilir. Kramplara neden olan bir¢ok hastalik vardir:
norolojik (tetani, multipl skleroz, Parkinson...), hormonal (miksodem,

diyabet...), kardiyovaskiiler (kalp hastaligi, varis...), enfeksiyonel (grip,
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tetanoz...), ortopedik, anemi veya karaciger sirozu. Kramplar, aligiimadik,
uzun siireli ve yogun fiziksel efor sirasinda siklikla ortaya ¢ikar. Kirmizi kan
hiicrelerimiz ve kas hiicrelerimiz, oksijen eksikligini telafi etmek igin daha
fazla laktik asit iiretir. Boylece laktik asitler kas liflerinde birikir ve laktik
asidoza neden olur. Bu birikim, diger nedenlerin yani sira, bazi mineral
tuzlarin ve diger besinlerin terlemeyle viicuttan atilmasi sonucu ortaya gikar.
Kas kramplarini durdurmak igin herhangi bir ilag tedavisi yoktur, ancak
bunlar bir hastaliga bagh degilse, bu hastalik tedavi edilebilir (Adigtizel,
2021). Kramplar1 hafifletmenin en iyi yolu fiziksel dinlenme, esneme ve
masajdir. Kramplarin olugmasini 6nlemek igin, spor yapmadan Once iyice
isinmaniz, Ozellikle egzersiz sirasinda yeterince su igmeniz ve besin aliminiza
dikkat etmeniz Onerilir.

Kramplarda beslenme ve sivi aliminin rolii

Dehidrasyon ve besin eksiklikleri kramplara neden olur. Bu nedenle
beslenme ve sivi alimi, bu kas kasilmalarinin 6nlenmesinde 6nemli bir rol
oynar.

Dehidrasyon ve kramplar

Kramplar1 6nlemek igin, yeterli su ve mineral tuz alimiyla hidroelektrolitik
dengenizi koruyun. Bu, egzersiz sirasinda biriken laktik asidi maksimum
diizeyde atmamiza yardimci olur.

Demir de kaslara oksijen taginmasini destekleyen 6nemli bir elementtir.

Potasyum, sodyum, magnezyum ve kalsiyum eksikligi ile vitamin eksikligi
de kramplara neden olabilir. Besin kaynagi olan dengeli bir beslenme, kramp
riskini azaltir.

Buna kargilik, kirmizi et, peynir, yamurta gibi doymusg yag ve hayvansal
protein agisindan zengin bazi gidalar ile rafine seker, azot igerir ve viicudu
asitlendirir. Kramplara yatkin kigilerin bu gidalar1 tiiketmesi Onerilmez
(Miller, 2010)

Ayni gekilde, kahve, ¢ay, gazli i¢ecekler, alkol veya tiitiin gibi uyaricilar
gida asiditesine neden olur ve kas kasilmalar riskini artirir. Atiklarin dogru
sekilde atilmasini engeller ve kaslarin zayiflamasina neden olur. Ayrica,
bu igecekler idrar soktiirlicii etkiye sahiptir ve bu da dehidrasyona yol
agar (Jung ve ark., 2005). Kramplarin tamami beslenme dengesizliginden
kaynaklanmiyorsa, ¢esitli ve besin agisindan zengin bir beslenme kramplar1
onlemeye yardimci olur.
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Kramp onleyici en iyi besinler

Kramp Onleyici en iyi besinler, mineral ve vitamin eksikliklerinizi
azaltmamza yardimci olan besinlerdir. Bu nedenle siit tirtinleri, meyve ve
sebzeler, yagh tohumlar, tam tahillar ve baklagiller tercih edilmelidir. Bu
besinler sinir uyarilarinin iletilmesinde ve kas kasilmalarinda rol oynarlar.
Meyve ve sebzeler mitkemmel antioksidanlardir. Yesil sebzeler (brokoli,
lahana, 1spanak, su teresi...) viicudunuzun asitlenmesini 6nler. Kuru meyveler
(kayisi, kuru erik, tiziim, hurma vb.), baklagiller (mercimek, bezelye, nohut
vb.) ve bal, ozellikle potasyum, magnezyum ve kalsiyum olmak iizere
mineraller agisindan zengindir. Bitkisel yaglar ise minerallerin kas liflerine
taginmasint ve kullanilmasini destekler (Summers ve ark., 2014). Tiim bu
besinler kas tonusu igin gereklidir. Magnezyum eksikligi kas kramplarina
neden olabilir.

Iste besin degerlerine gore tercih edilmesi gereken gidalarin listesi:
Magnezyum agisindan zengin gidalar; magnezyum agisindan zengin gidalari
tercih etmek kaslarin yenilenmesini saglar. Onerilen gidalar sunlardir: bakla,
mung fasulyesi, tam tahillar: kinoa, tam tahilli makarna ve piring, yagh
tohumlar: ceviz, badem, bitter gikolata, sardalya, deniz yosunu.

Kalsiyum agisindan zengin siit iirtinleri, kramplar1 6nlemede

etkilidir

Siit dirtinleri kalsiyum kaynagidir. Bagigikhik sistemini  giiglendirir,
sinir uyarilarinin iletilmesini ve kaslarin oksijenlenmesini destekler, bu da
kramplar1 6nlemek i¢in ¢ok 6nemlidir. Yogurt, beyaz peynir ve parmesan
peyniri bu konuda en zengin besinlerdir. Bu besinleri magnezyum ve
potasyum agisindan zengin besinlerle birlikte tiiketmek faydalidir.

Potasyum agisindan zengin besinler

Potasyum, sinir-kas iletiminin optimize edilmesine katkida bulunur.
Ornegin, potasyum agisindan zengin muz, dogal bir kramp 6nleyici gorevi
goriir. Ayrica magnezyum, lif, B, C ve E vitaminleri de igerir. Antioksidan
ozelligi sayesinde, egzersiz sonrasi toparlanmada degerli bir yardimcidir.
Boylece sporcularin kas agrilari, kramplar ve yorgunluk hissetmelerini onler.
Kuru meyveler (kuru erik, incir, kayisi...), bal, wakame, Japon kombu,
patates, mantar, sofra tuzu, avokado, baklagiller ve taze sebzeler de potasyum
agisindan zengin besinlerdir. (Stofan 2005).

Demir agisindan zengin besinler

Demir eksikligi, kas hiicrelerine oksijen taginmasini olumsuz etkileyebilir.
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Demir eksikligini 6nlemek igin sakatat, kanl sosis, beyaz et, baklagiller ve
spirulina veya ao-nori gibi deniz yosunlar1 tercih edin.Narenciye, siyah
frenk iiziimii, guava vb. meyvelerde bulunan C vitamini sayesinde bu eser
elementin emilimini optimize edin.

Bakar agisindan zengin besinler

Bakir kaslarin giiglenmesine katkida bulunur. Sakatat, dana cigeri,
sardalya, 1stakoz ve istiridye gibi bakir agisindan zengin besinleri titketmekten
gekinmeyin. B vitamini agisindan zengin besinler kas kasiimalarini 6nlemede
taydalidir. Kuru jambon, Bl vitamini kaynagidir. Ancak, sodyum igerigi
yiksek oldugu i¢in makul miktarda tiiketilmelidir. Bl vitamini sinir
uyarilarint ve dolayistyla kaslarin kasilmasini ve gevsemesini destekler.B6
vitamini ise hiicrelerin oksijenlenmesine ve enerji atiklarinin giderilmesine
katkida bulunur. Ar siitii, kurabiye, piring kepegi, sade veya balli tahillar
gibi gidalar 6nemli miktarda B6 vitamini igerir.

Kramplar: 6nlemek igin en iyi i¢ecekler

Dehidrasyon, kramplarin baglica nedenlerinden biridir. Ayrica, baz
igecekler kramplarin olusumunu 6nlemek igin gerekli mineralleri saglar. Bu
nedenle, beslenmenizi thmal etmemekle birlikte, i¢eceklerinize de dikkat
etmeniz 6nemlidir. (Bergeron, 1996).

Su

Dehidrasyon ve kas kasilmalarini 6nlemek igin su vazgegilmez bir
unsurdur. Su, kramp onlemede vazgegilmez bir unsurdur. Viicudunuz
susuz kaldiginda kaslar laktik asit gibi toksinleri biriktirme egilimindedir.
Bu durumda mineraller kaslara ulagamaz. Dehidrasyon, terlemenin azalmast,
terin kokmasi ve giysilerde beyaz ter izleri birakmasr ile karakterizedir. Her
giin yaklagik 1,5 litre suigmek gerekir. Spor yaparken daha fazla su igmelisiniz.
(Schwellnus ve ark., 2011). Genel olarak, farkli maden sular1 igmek farkli
besin degerlerinden yararlanmanizi saglar. Ornegin, Hépar, Courmayeur ve
Contrex kalsiyum agisindan zengin, Saint-Yorre ve Vichy-Célestin sodyum
agisindan zengin, Rozane ve Hépar ise magnezyum agisindan zengindir.
(Greenwood ve ark., 2003).

Elektrolitik i¢ecekler

Elektrolitik igecekler de mineraller agisindan zengindir, bu da hidrasyonu
optimize eder ve kramp riskini onler (Braulick ve ark., 2013). Ozellikle
sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum ve karbonhidrat igerirler. Bu
igecekler ozellikle sporcular igin gok faydalidir. (Schwellnus, 2009).
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Kramp oOnleyici valerian ¢ay1

Valerian, kaslar1 gevsetmeye yardimci olan bir bitkidir. Tyi bir uyku
i¢in ve gece kramplarimi 6nlemek i¢in yatmadan once tiiketilir. Kramplarla
miicadele igin en iyi besin takviyeleri arasinda yer alir. Yumugak igimi ile
biitlin viicuda rahatlama hissi verir. Ayni zamanda kas fibrilleri arasinda ki
gevsemeye bagl olarak kas elastikiyetini de artirir.

Kramp riskini en aza indirmek igin bazi besin takviyeleri tercih
edebilirsiniz.

Kramp Onleyici miittefikiniz: Fikosiyanin.
Fikosiyanin, spirulina’dan elde edilen bir antioksidan pigmenttir.

Kimyasal yapis1t EPO’ya ¢ok yakindir. Fikosiyanin, performansinizi ve
dayanikliiginizi dogal olarak artirmaya yardimcr olur. Bu molekiiliin birgok
bagka faydasi da vardir. Ayrica, kaslarin iyilesmesine ve kramp ve agrilarin
onlenmesine yardimcr olur. Kaslarin oksijenlenmesine ve laktik asit birikimine
karg1 etkisi, kramplar1 6nler. Laktatlarin ATP’ye (enerji) doniistiiriilmesine
yardimci olur. (Miller, 2010). Fikokiyanin, dogal bir kramp 6nleyici Ayrica,
tikokiyanin giiglii bir dogal antienflamatuardir. Kramp 6nleyici tirtinlerimiz
arasinda en gok 6ne ¢ikan iiriiniimiiz Spiruline Bleue +’dir. Sporcular igin,
tikokiyanin konsantrasyonu daha yiiksek olan Ultra Spiruline Bleue +
drtintimiizii tercih edebilirsiniz (Noakes, 2012).

Spirulina

Fikokiyanin gibi spirulina da laktatlar1 azaltir. Mikroalg, kas agrilarini en
aza indirir. Protein, antioksidan, mineral ve vitaminlerden olugan olaganiistii
bilesimi, kas anabolizmasini, yani kas yapimini ve onarimini destekler. Bu
stiper gida, kramplar1 6nlemek igin gerekli olan sodyum, magnezyum ve
kalsiyum gibi iyonlarin dengesini yeniden saglamaya yardimci olur. Spirulina
Paillettes tirtiniimiizii buradan kesfedin.

Bakar

Bakir, bagigiklik sistemini giiglendirir ve bag dokularini korur. Bu
antioksidan eser element, kramplari 6nlemeye yardimci olur. Etkisini artirmak
ve daha iyi emilim saglamak i¢in Bakir & Mavi Spirulina tirtintimiizii tercih
edin.

Potasyum

Potasyum eksikligi tekrarlayan kramplara neden olabilir. Bu eksiklik
genellikle ishal ve kusma gibi sindirim bozukluklarindan kaynaklanir.
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Diiiretik tedavi goren kisiler de potasyum eksikligine daha yatkindir. Bu
durumda, beslenmeniz giinliik ihtiyacimzi kargilayamiyorsa potasyum
takviyesi almak faydali olabilir. Bu mineral tuz, kas kasilmasinda ve sinir
uyarilarinin iletilmesinde 6nemli bir rol oynar.

Magnezyum

Tekrarlayan ~ kramplarda magnezyum takviyesi kullanilmast  da
onerilir. Magnezyum eksikligi kas giigstizliigii, kramplar ve uyusukluk ile
karakterizedir. Genellikle kotii beslenme, kronik hastaliklar veya yaglanma
nedeniyle ortaya ¢ikar. Magnezyum eksikligi 6zellikle néronal uyarilma ile
karakterizedir. Kaslarin igleyisine dogrudan etki ederek kramplar1 6nlemenin
yani sira, bu mineral tuz daha iyi uyumaniza ve stresle miicadele etmenize
yardimci olur. Yorgunluk ve stres dolayli olarak kramplara neden olabilir. Bu
eser elementin etkisi, B6 vitamini ile birlikte kullanildiginda on katina gikar.

Vitaminler

Vitaminlerde kramp Onlemede ¢ok Onemlidir. Bunlar arasinda B
vitaminleri (B1, B6 ve B12), D ve E vitaminleri kaslarin diizgiin ¢aligmasina
etki eder. Antioksidan olan E vitamini laktatlarin atilmasini destekler.
Kramplar ve agrili kaslar da D vitamini eksikliginin belirtileridir. B12 vitamini
sinir uyarilarmnin iletilmesinde rol oynar, bu nedenle eksikligi kramplara ve
agrilara neden olur. Krampiniz varsa kesinlikle kaginmaniz gereken yiyecek
ve igecekler nelerdir?

Kahve: Viicudu susuz birakan ve mineral kaybina neden olan bir igecek
Idrar soktiiriicii olan kafein, viicudun susuz kalmasina neden olur. Mineraller
idrarla atilir, bu da mineral kaybma ve dehidrasyona neden olur. Ayni
nedenlerle ¢ay tiiketimi de sinirlandiriimalidir. (Google.Com) Kahve ve gay
gibi tiim uyarici tiriinler gida asiditesinin kaynagidir ve bu da kas kasilmalar1
riskini artirir.( Flood, Anthony. 2016.)

Sarkiiteri iirtinleri: kramp varsa kagimilmalidir. Ayni gekilde, sarkiiteri
driinleri ve yagh etler, yiiksek hayvansal protein ve doymus yag igerigi
nedeniyle viicudu asitlendirir. Bu nedenle kramp egiliminiz varsa
kag¢inilmalidir.

Alkol: Kramplara neden olan kotii bir aligkanliktir. Alkol, idrar
hizlandirir (idrarin atilmasini), bu da dehidrasyona ve sodyum, potasyum,
magnezyum ve Bl vitamini kaybina neden olur. Alkol ve tiitiin, kahve ve
cay gibi uyaric1 ve asitlendirici maddelerdir. Alkol, kas tonusunu diigiiriir
ve Ozellikle sporcular igin yaralanma riskini artirir. Diizenli alkol tiiketimi,
geceleri bacaklarda kramp olugma riskini artirir.
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Asir1 sekerli yiyecek ve igecekler: kramplar: tetikleyen faktorler

Tiim islenmig sekerli iiriinlerde bulunan rafine seker, kas kramplarina
neden olabilir. Agir1 rafine seker, kramplarin kaynagidir Red Bull gibi gazh
igecekler ve enerji igecekleri, kas kasilmalarinin ortaya ¢tkmasina neden olan
laktik asidoza yol agar. Kisacasi, kramplar1 6nlemek ve genel saghginiz igin
bu yiyecek ve igecekleri miimkiin oldugunca tiiketmeyin! (Roberts, 2000).

Sonug

Kramplar ¢ogunlukla fiziksel efor sirasinda veya sonrasinda ortaya
cikar. Ancak, bagka faktorler de kramplarin ortaya ¢ikmasina neden
olabilir. Tekrarlayan kramplar, Ornegin c¢esitli patolojilerin yani sira
beslenme eksikliklerinden de kaynaklanabilir. Dehidrasyon da istemsiz kas
kasilmalarinin ortaya ¢ikmasini artirir. Bu nedenle, gesitli ve dengeli bir
beslenme ile yeterli miktarda uygun igecek tiiketimi, bu riskleri sinirlayabilir.
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