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Ozet

Sporcu igecekleri, sporcular tarafindan performansi arttirmak ve toparlanmayi
hizlandirmak amaciyla kullanilan 6zel formiilasyonlardir. Bu igeceklerin ana
bilegeni sudur, ancak igerisinde karbonhidratlar, elektrolitler, proteinler ve
bazen de vitaminler yer alir. Bu maddeler, sivi dengesini koruyarak enerji
depolarini yeniler ve dehidrasyonun performans diisiisiine yol agmasini
engeller. Sporcu igeceklerinin tiirleri, yogunluk ve siireye bagh olarak farklh
ihtiyaglara hitap eden izotonik, hipotonik ve hipertonik olmak iizere {i¢ ana
kategoride bulunur. Enerji igecekleri ise sporcu igeceklerinden farklidir.
Genellikle kafein, seker ve bazen diger uyarici bilegenler igerir. Bu igecekler,
zihinsel uyanikligr artirmak ve gegici enerji saglamak amaciyla tiiketilir ancak
egzersiz sonrast toparlanmayi desteklemez. Sporcu igeceklerinin dogru
sekilde kullanilmasi, egzersiz performansini iyilestirirken, agir1 titketimi mide
rahatsizliklari, kilo alimi veya diger saglik sorunlarina yol agabilir. Bu derleme,
sporcu igeceklerinin uygun sekilde kullamldiginda, atletik performans
ve toparlanma siirecini optimize etmek igin 6nemli bir katki sagladigini
vurgulamaktadir. Sporcu igeceklerinin dogru zaman ve miktarda tiiketilmesi,
sporcularin genel sagliklar1 ve bagarilari igin faydalidir.

Girig

Yagadigimiz evrendeki degismeler, hayatimizda birgok farkhilagmalara

sebebiyet vermektedir. Bu durumlardan birisi de beslenme aligkanhklaridir.
Beslenme aligkanliklarinin kotii yonde programlanmasi obezite ve agir1 kilo
ile sonuglanabilmektedir (Cevik vd., 2023). Ayni zamanda Sporcu igecekleri,

1

2

Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi, Antrenorlitk Egitimi Anabilim Dal
0009-0002-8228-2373, seymanurerdem2000@gmail.com

Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi
0000-0002-3217-0253, akan.bayrakdar@alanya.edu.tr

) O d | htps:/doi.org/10.58830/0zgur.pub616.c2653 47



48 | Sporcu Igecckleri ve Pevformans Uzevindeki Etkileri: Bir Derleme

tiziksel aktivite sirasinda veya sonrasinda viicudun kaybettigi sivi, elektrolit ve
enerjiyi geri kazanmasina yardimei olur, bu da performansin korunmasini ve
toparlanmay1 destekler. Diizenli olarak dogru sekilde kullamildiginda, sporcu
igecekleri, enerji seviyelerinin dengelenmesi ve hidrasyonun iyilestirilmesi
yoluyla yagam kalitesine olumlu katkida bulunabilir (Bagkan ve ark., 2017).
Boylelikle yasam doyumu, tatmin ve zevk alma gibi faktorlerinde ortaya
ciktigr vurgulanmaktadir (Kaya ve ark., 2022).

Spor igecekleri, egzersiz veya yarigma sirasinda ya da sonrasinda, viicudun
kaybettigi siv1 ve elektrolitleri hizla yerine koyarak rehidrasyonu saglamak,
karbonhidratlarla enerji destegi vermek ve genel toparlanmayi hizlandirmak
amacryla tasarlanmig fonksiyonel igeceklerdir (Berning ve ark., 1998; Gujar
ve Gala, 2014). Bu igecekler, viicudun sivi-elektrolit dengesini koruyarak,
uzun siireli egzersizlerde ortaya ¢ikan dehidrasyonu ve yorgunlugu 6nleme
amactyla formiile edilir (Maughan ve Murray, 2000; Shirreffs, 2003).
Igeriklerinde genellikle karbonhidrat (6-8 g/100 ml) ile sodyum, potasyum,
magnezyum ve kalsiyum gibi elektrolitler bulunur (Campbell ve ark., 2013).

Egzersiz swrasinda sivi ve elektrolit  kaybi, glikojen depolarinin
titkenmesiyle birlestiginde performansin diigmesine yol agar (Ortenblad
ve ark., 2013). Spor igecekleri, bu kayiplar1 hizli bir gekilde telafi etmek
ve sporcularin fiziksel performansini artirmak amaciyla kullanihir (Gujar ve
Gala, 2014). Spor performansini iyilestirmek igin giderek 6n plana ¢ikan bir
diger igecek olan enerji igecekleri ise yiiksek miktarda karbonhidratla birlikte
kafein gibi bazi besin ogeleri igererek dikkat algisini ve mental uyanikhig
gelistirmeyi hedefleyen igeceklerdir. Ancak %11-12’lik yiiksek karbonhidrat
konsantrasyonuna sahip olmalar1 (Campbell ve ark., 2013) nedeniyle,
fonksiyonel rehidrasyon igecekleri olarak kullaniimasi onerilmemektedir
(Amendola ve ark., 2004).

Sporcu ve enerji igeceklerinin igerikleri, etken maddeleri ve performans
tizerine etkileri her ne kadar birbirinden farkli olsa da sporcular bu iiriinleri
birbiri yerine kullanabilmektedir ve boylece istenen performans artist
gozlemlenmemektedir (Sahin ve Karayigit, 2020). Ornegin Bilgi¢ ve ark.nin
yaptig1 bir ¢alismada, sporcu igecegi igtigini belirten profesyonel giiresgilerin
%10,5’inin enerji igeceklerini sporcu igecegi sanarak tiikettigini saptamigtir
(Bilgi¢ ve ark., 2011).

Sporcu Igecegini Kimler Igmelidir?

Sporcu igecekleri, genellikle yogun egzersiz programlart uygulayan
veya profesyonel seviyede spor yapan kisiler tarafindan tercih edilmektedir.
Giinliik yagamda daha az fiziksel aktivite yapan bireylerin bu igecekleri sik¢a
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titketmeleri 6nerilmez. Eger bir kisi sadece temel egzersizler, yiiriiyiig veya
hafif kogu gibi aktiviteler yapiyorsa, sivi ihtiyacini kargilamak igin daha basit
igecekler tercih edilmelidir. Sporcu igeceklerinin en uygun sekilde, egzersiz
sirasinda veya sonrasinda tiiketilmesi gerekmektedir. Bu tiir igeceklerin, spor
oncesi ya da egzersizle ilgisi olmayan durumlarda kullanmilmasi, saglik ve
performans agisindan olumsuz etkiler yaratabilmektedir (Dikme, 2022).

Spor Igecekleri Ne Zaman ve Nigin Alinmalidir?

Sporcular genellikle mag¢ Oncesi 1smnma sirasinda ve mag boyunca
duraklamalarda 200-600 ml su ve/veya spor igecegi tiiketirler (Dziedzic,
2011). Sporcu igecekleri, 6zel olarak formiile edilmis igecekler ve elektrolit
takviyeleri, maglardan 6nce, mag sirasinda ve sonrasinda akut beslenme
gereksinimlerinin kargilanmasina yardimcr olabilir (Sawka ve ark., 2007;
akt: Dziedzic & Higham, 2014).

Spor igecegi, spor veya egzersizle birlikte, egzersize hazirlanirken, egzersiz
sirasinda veya egzersiz sonrasi toparlanma igecegi olarak tiiketilen ergojenik
bir igecektir. Bir spor iceceginin ana rolii, hizli sivi emilimini uyarmak,
egzersiz sirasinda kullanilmak iizere karbonhidrat saglamak, rehidrasyonu
hizlandirmak ve egzersiz sonrasi genel iyilesmeyi tegvik etmektir(Shirrefts,
2003).

Sporcu Igecegi Cesitleri

Spor igecekleri, karbonhidrat, sivi ve elektrolit igerigine gore yaygin
olarak tig tiire ayrilabilir:

Hipotonik igecekler: %4’ten daha az oranda karbonhidrat ile siv1 ve
elektrolit igerirler. Karbonhidrata gerek duymayan sadece sivi gereksinimi
olan jokeyler ve cimnastikgiler gibi sporculara uygundur.

Izotonik igecekler: %6-8 oraninda karbonhidrat ile sivi ve elektrolit
icerirler. Bu tip spor igecekleri birgok sporcu igin iyi bir secimdir. Ozellikle
orta ve uzun mesafe kosu ve takim sporlarinda ok uygundurlar. Powerade,
Gatorade, Isostar izotonik sporcu igeceklerine 6rnektir.

Hipertonik igecekler: %8’den daha fazla oranda karbonhidrat igerirler.
Egzersiz sonrasi kas glikojen sentezini artirmak igin ultra dayaniklilik
egzersizlerinden sonra kullanilmalidir. Gatorlode, Exceed High, Carboplex
ornek verilebilir (Bayrakdar ve Zorba, 2020).
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Suyun Sporcu Performansindaki Onemi

Hidrasyon sporcularin optimal performanslarint gergeklestirebilmeleri
agisindan sporcu beslenmesindeki en 6nemli konulardan biridir. Sivi kaybina
bagl olarak viicut agirhiginda goriilen %2’nin iizerindeki distigler egzersiz
performansinin bozulmasina neden olmaktadir (Unver, 2022).

Dehidrasyon, viicutta su kayb1 (terleme, solunum, idrar tiretimi ve digki
yoluyla) ile su aliminin dengesizligi sonucu ortaya ¢ikar. Belirgin dehidrasyon,
erken yorgunluk, azalmig spor performansi, biligsel degisiklikler, elektrolit
dengesizlikleri (6rnegin sodyum eksikligi) ve 1s1 hastaligi riskinin artmasi
gibi sorunlarla iligkilendirilebilir (Montain, 2008; Petrie ve ark., 2004).

Dehidrasyon, aerobik egzersiz sirasinda kalp debisinin yeterli seviyede
tutulmasini  zorlagtirir.  Ayrica, iskelet kaslarimin kan akigt dehidrasyon
nedeniyle bozulabilir. Bu durum, serebral kan akiginin da kisitlanmasina yol
agar. Viicut sicakhigy yiikselir, iskelet kaslarmnin glikojen kullanimi artar, bu
da yorgunluk ve rahatsizlik hissine sebep olur. Respiratuar alkaloz, afferent
geri bildirim ve iskelet kas1 motor birimi kullanimu artar. Is1 stresine bagh
tizyolojik degisiklikler dehidrasyonla daha da siddetlenir (Sawka ve ark.,
2015).

CHO elektrolit igecekleri igmek, sadece viicudun sinirli CHO depolarini
takviye etmenin bir yolunu saglamakla kalmayip, ayn1 zamanda terlemeden
kaybedilen sivinin dengelenmesine yardimcr olmasi ve boylece siddetli
dehidrasyonun baglamasini  geciktirmesi avantajina sahiptir (Coyle ve
Montain, 1992).
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Cizelge 2. Amerikan pazaninda iiretilen bazi spor igeceklerinin igerikleri

Uriin Ad Uretici Kalori Karhonhidrat Sodyum Potasyum Vitamin Mineral
@® (mg) (mg)
Al Sport  Body All Sport, 60 16 55 60 C
Quencher Inc
All Sport Body All Sport, 0 0 55 60 B3,B5,B6, B12
Quencher-Zero Inc
Gatorade Propel Pepsico 50 14 110 30
Inc
Gatorade Endurance Pepsico 10 3 35 - B3,B5,B6,BIZ,E,C Kalsiyum,
Inc Magnezyum
Gatorade G2 Pepsico 50 14 200 20 B3,B6,B12
Inc
Powarede Zero Coca Cola [1] 0 100 25 B3,B5.B6,B12
Powarede CocaCola 78 19 54 - - Demir
Powarede Ion 4 Coca Cola 50 14 100 25 B3,B5,B6,B12
Accelarete 80 15 120 15 E Kalsiyum, Protein

Kaynak: Pediatrics, Vol: 127, No:6, June 2011

SPOR ICECEKLERININ ICERIGI
1)Su

Su giinliikk diyetin 6nemli kismini olugturur ve temel besin maddesi
olarak kabul edilir. Ciinkii gerek giinliik rutin faaliyetler gereckse egzersiz
sirasinda kardiyovaskiiler, termoregiilator ve fizyolojik fonksiyonlarin saglikli
stirdiiriilebilmesi igin yeterli rehidratasyou saglar. Cocuklarda viicut geligimi
ve olgunlagmasi agamasinda da 6nemlidir. Bunun nedeni, insan viicudunun
gocuklarda %80 vyetigkinlerde ise %70 olarak sudan olusmasidir (Hao ve
ark., 2014).

2)Karbonhidratlar

Karbonhidratlar karbon, hidrojen, oksijen atomlarinin bir araya gelmesi
ile olusan (CH2O)n genel formiiliine sahip organik bilesiklerdir. Standart
bir diyette toplam kalorinin %40-50’sini karbonhidratlar olusturmaktadir.
Giin igerisinde diizenli fiziksel aktiviteye sahip kisilerde bu oran %60,
dayaniklilik kosusu, yiizme, yiiriiyiis, bisiklet gibi orta veya yogun aktiviteye
sahip kigilerde %70’e kadar ¢ikmalidir (McArdle ve ark., 2018). Kullanilan
karbonhidratlarin bir dizi spor etkinliginde performans avantajlarina sahip
olabilecegi iyi bilinmektedir. Karbonhidrat, kaslar ve beyin igin bir yakit
kaynagt saglar ve spor igeceklerinin lezzetlenmesine katkida bulunur. Bir
saati gecen ve yogun egzersizlerin oncesinde, sonrasinda veya yapildigi
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esnada karbonhidrat tiiketimi sitokin ne bagisiklik hiicrelerinde fiziksel
stresin yarattigl olumsuz etkileri azaltarak immiin sistemin iyilegtirilmesine
yardimci olur (Silva ve ark., 2019).

3) Elektrolitler

Iyonik ¢oziinenler olarak da bilinirler. Elektrolitler suda ¢oziinerek
iyon haline gegerler yani negatif ya da pozitif yiiklii hale gelirler. Bu
iyonlar viicut igi sistemlerinin denge halinde kalmalarina yardimei olmakla
birlikte hidrasyon agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Spor igeceklerinin
formiilasyonunda elektrolit konsantrasyonu yaklagik olarak 10-25
mmol/L civarinda tutulmaktadir. Cilinkii bu miktarin iizerindeki elektrolit
konsantrasyonlar: viicutta asir1 sivi tutumuna neden olabilir ve viicuda zarar
verebilir (Chatterjee ve Abraham., 2019).

4) Aminoasitler/Protein

Proteinler viicut hiicrelerinin biiyiik kismini olugturan makromolekiillerdir.
Aminoasitler, proteinleri olusturan temel yapi taglaridir. Kimyada aminoasit
hem amin hem de karboksil fonksiyonel gruplar bir igeren bir molekiildiir.
Aminoasitlerin peptit baglariyla u¢ uca eklenmesiyle olugturduklar1 kisa
polimer “peptid”, uzun polimer zincirler ise “polipeptid” veya “protein
zincirler” olarak adlandirilirlar. Bu makromolekiiller hem egzersizden
kaynaklanan kas ve doku yaralanmalarinin onariminda gorev yaparken hem
de egzersiz esnasinda viicuda gerekli enerjiyi saglarlar. Sporda ise kaslarin
ana yapitast olmasi, enerji lireten ¢ogu enzimin yapisina katilmasi ve enerji
kaynagr olarak gorev almasi nedeniyle 6nemli yere sahiptir (Cui ve ark.,

2022).
5) Mineral ve Vitaminler

Vitaminler viicudun metabolik faaliyetlerini, sinirsel siireglerini ve
enerji tiretimini diizenleyen ayn1 zamanda hiicre hasarinin engellenmesinde
rol oynayan organik bilegiklerdir. Bir¢ok spor ve enerji igecegi birka¢ B
vitamini, C vitamini, kalsiyam ve magnezyum igerir. Vitaminler; yagda (A,
D, E ve K vitaminleri) ve suda ¢oziinen vitaminler (B grubu ve C vitamini)
olmak tizere iki grupta incelenmektedir. Suda ¢6ziinen vitaminler viicudun
biyolojik fonksiyonlar1 igin gerekli oldugundan spor igeceklerine eklenir.
B ve C vitaminleri suda ¢oziinen vitaminler grubunda oldugu igin bu
vitaminlerin fazla tiiketimi idrarla atilarak tolere edilebilir. Her bir vitaminin
viicutta ¢ok 6nemli fonksiyonu bulunmaktadir. B vitaminlerinin, egzersiz
ile iki temel nedenden dolayr iligkisi bulunmaktadir. Tiamin, riboflavin, B6
vitamini, niasin, pantotenik asit ve biotin egzersiz sirasinda enerji olusumuna
yardim etmekte, folik asit ve B12 vitaminleri ise; kirmizi kan hiicre olugumu,
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protein sentezi, doku yapimi ve onarimu igin gerekmektedir. Ek olarak, B
vitamini tiiketiminin odaklanmay: artirici ve ruh halini iyilestirici etkisi
oldugu belirtilmektedir. E vitamini ise oksidasyon reaksiyonlarini azaltici
ve egzersiz sonrasi viicut fonksiyonlarini iyilestirici Ozelliklere sahiptir
(Navarro-Pascual-Ahuir ve ark., 2016).

Sporcu Igecekleri ve Performansla Tligkisi

Sporcuigecekleri egzersiz Oncesinde, esnasinda ve sonrasinda kullanilabilen
bilesiminde sivi, karbonhidrat ve elektrolitler bulunan soliisyonlardir.
Sporcu igecekleri temel olarak 3 amagla kullanilir. Bunlar, egzersiz esnasinda
sivt kaybinin engellenmesi, enerji kaynag: olarak karbonhidrat destegi
saglanmasi ve terleme yoluyla kaybedilen elektrolitlerin yerine konmasidir.
Piyasada satilan tiim sporcu igeceklerinin igerigi ve yogunlugu bu amaglara
yonelik ayarlanmaktadir (Coombes ve Hamilton, 2000)

Egzersiz esnasinda ihtiya¢ duyulan enerjinin hemen hemen tamamu
karbonhidrat ve yaglardan saglanmaktadir (jeukendrup ve wallis, 2005)
Insan viicudunda enerji ihtiyacini giinlerce araliksiz kargilayabilecek kadar
yag deposu bulunmasina kargin karbonhidrat depolar1 oldukga sinirlidir ve
sadece birkag saatlik egzersizle bile tiikenebilmektedir. Egzersiz esnasinda
karbonhidrat depolarinin  tiikenmesiyle yorgunluk artmakta ve spor
performansi diigmektedir. Bu yiizden sporcularin egzersiz 6ncesi, esnasi ve
sonrasinda karbonhidrat kaynagi besinler tiikketmeleri 6nerilmektedir (Burke
ve ark., 2011).

Sporcularin egzersiz ncesinde, sirasinda ve sonrasinda ihtiyag duyduklar
karbonhidrat miktar1 Tablo I’de gosterilmistir. Buna gore sporculara
egzersizden 1-4 saat kadar once viicut agirhginin her 1 kg i¢in 1-4 g
karbonhidrat alimi 6nerilmektedir. Kirk beg dk’ya kadar siiren egzersizler
i¢in karbonhidrat alimina gerek duyulmazken, 1-2,5 saat siiren egzersizlerde
egzersiz esnasinda saatte 30-60 g karbon hidrat alimi, 2,5 saat {izeri
egzersizlerde saatte 90 g kadar karbonhidrat alimi 6nerilmektedir. Ayrica
egzersiz sonrasinda ilk 4 saat iginde viicut agirhiginin her 1 kg igin 1,0-1,2 g
karbonhidrat alimi1 yapilmasinin bogalan glikojen depolarinin hizlica dolmasi
agisindan gerekli oldugu vurgulanmugtir (Burke ve ark., 2011).

Karbonhidratlara ek olarak, egzersiz esnasinda viicutta siv1 ve elektrolit
kayb1 da olugmaktadir. Egzersiz sirasinda terleme yoluyla sodyum
kaybinin artmasmnin hiponatremi olugturarak performansi diigiirdiigii ve
kas kramplarini tetikledigi rapor edilmigtir. Terlemeye bagli olarak viicut
agirhginin %2 ve tizeri diigmesinin ise aerobik kapasiteyi, mental ve biligsel
fonksiyonlar1 olumsuz etkiledigi bulunmustur (Sawka ve ark., 2007). Bu
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nedenle, sporculara egzersiz esnasinda karbonhidrat, sivi ve elektrolit igeren
igecekler Onerilmektedir ancak karbonhidratlarin enerji kaynagi olarak
kullanilabilirliginin sinirli olmasi, karbonhidrat veya elektrolit igerigi yiiksek
olan besinlerin egzersiz esnasinda gastrointestinal problemler yaratmasi
nedeni ile sporculara en uygun performansin saglanmast igin %6-8
konsantrasyonda karbonhidrat, 500-700 mg/litre sodyum ve 800-2000
mg/litre potasyum igeren sporcu igecekleri 6nerilmektedir. Bu araliklardaki
soliisyonlarin intestinal sistemden karbonhidrat emilimini en yiiksek seviyede
tuttugu, yeterli enerji destegi sagladigr ve gastrik bogalma igin ideal kosullar
yarattig1 belirtilmigtir (Sawka ve ark., 2007; Vera, 2013).

SPORCU ICECEKLERININ OLUMSUZ ETKILERI

Spor igeceklerinde bulunan karbonhidratlar asir1 kalori alimina neden
olabilmekte ve bu da gocuk ve ergenlerin asir1 kilo ve obezite riskini
artirabilmektedir (Schneider ve ark., 2011)Yapilan bir¢ok aragtirma,
igeceklere eklenen sekerler ile artan kalori tiiketimi arasinda pozitif bir iligki
oldugunu gostermektedir (Mattes, 2006) Yine ayn1 sekilde Tip 2 diyabet gibi
ciddi ve tedavisi pahali kronik hastaliklar ile kardiyovaskiiler hastaliklarin agir1
kalorili sporcu igecegi tiiketimi ile risklerinin arttig1 tespit edilmigtir(Chen
ve ark., 2009; Hu ve Malik, 2010; Johnson ve Yon, 2010). Yapilan bagka
caliymalarda ise karbonhidrat agisindan yogun olan sporcu igeceklerinin
titketimi, zayif dis saglig1 igin riski artirabildigi, spor igeceklerine dahil olan
sitrik asitin dig minesini agindirdigs, hatta pH’1in, notralize edildikten sonra
bile dis minesinde erozyonun devam ettigi tespit edilmistir(Noble ve ark.,
2011) Cocuklar ve gengler arasinda asir1 kalori igeren sporcu igeceklerin
aliminin, siitiin yani sira kalsiyum, D vitamini, folat ve demir alimi ile negatif

iligkili oldugu tespit edilmistir(Frary ve ark., 2004; Keller ve ark., 2009).

SPORCU ICECEKLERININ CIKIS NOKTASI VE
GUNUMUZDE KULLLANILMASI

Tlk sporcu igeceginin iiretimi 1965 yihinda sicak havada miisabakaya gikan
tutbolcularin performansinin neden azaldiginin sorgulanmasiyla baglamistir.
Aragtirmacilar, sporcularin sivi ve elektrolit kaybettigini diigiinmiigler ve
ilk karbonhidrat-elektrolit igerikli sporcu igecegini geligtirmiglerdir (Galaz,
2018) Giiniimiizde ise sporcu igecekleri bir¢ok sporcu tarafindan yaygin
olarak tiiketilmektedir. Ornegin Tiirkiye’de elit sporcular iizerinde yapilan
bir ¢aligmada sporcularin antrenman ve miisabaka esnasinda sudan sonra en
yaygin olarak sporcu igeceklerini tiiketmeyi tercih et tiklerini gostermistir
(Su igme orani; %41,3, sporcu igecegi igme orani; %18,6) (Yarar ve ark.,
2011).Amerika Birlegik Devletleri (ABD) verileri incelendiginde ise sporcu
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igeceklerinin titketim miktarinin her yil arttig1 ve pazar paymimn 2005 yilinda
200 milyon dolarken 2020 yilinda lmilyar 200 milyon dolara ulastig
goriilmektedir (Galaz, 2018).

N %o
Antrenman ve Yangma Amnda veya Devre Bir sey yemem icmem 25 75
Aralarinda Beslenmenizde En Stk Yaptiginiz Meyve suyu igerim 34 10,2
Uygulama Asagdakilerden hangisidir? Kola gazoz icerim 5 1,5
Spor iceceg icetim 62 18,6
Spor jelleri rilketirim 2 0,6
Cay kahve icerim 38 114
Bol su icerim 138 41,3
Limonata icerim 2 0,6
Enerji iceced icerim 14 42
Diger 14 42
‘Toplam 334 100,00

Sporcularin %41,3% (n=138) antrenman ve yarigma aninda veya devre
aralarinda beslenmesinde en gok su igerek, %18,6°1 (n=62) sporcu igecegi
titketerek, %10,2’s1 (n=34) ise Meyve suyu i¢mektedirler (Yarar ve ark.,
2011).

Alternatif Sporcu Igecegi

Hindistan cevizi suyu ile karbonhidrat elektrolit igeren spor igeceginin
hidrasyon ve fiziksel performans Sl¢limlerine etkileri yapilan bir ¢aligmada
kargilagtirlmig.  Katilimeilar  egzersiz  sirasinda  yaklagik  1,7kg  (viicut
agirhiklarinin %2 si) kaybetmigler, sivi retansiyonu ve performans olgiimleri
agisindan Hindistan cevizi suyu ile spor igecekleri arasinda belirgin bir fark
bulunamamistir (Kalman ve ark., 2012).

YONTEM

Aragtirma Amacit ve Modeli: Tek bagina veya gesitli galigma
metodolojilerinin temel bir pargasi olarak geleneksel literatiir incelemeleri,
bir konu veya temayla ilgili mevcut bilginin teorik ve baglamsal olarak
tanimlanmasini  igerir. Bu  ¢alisma  sporcu igeceklerinin - performans
tizerindeki etkileri ile s1vi dengesi, enerji yenileme ve toparlanma stireglerine
olan katkilarini incelemeyi amaglamaktadir. Bu aragtirmada ilgili literatiirde
yer alan kitaplar, dergi makaleleri, meta-analiz aragtirmalar1 ve sistematik
derlemeler detaylh bir gekilde incelenmistir.

Arastirma Etigi: Anket, miilakat, odak grup ¢aligmasi, gozlem, deney,
goriigme teknikleri kullanilarak katilimcilardan veri toplanmasini gerektiren
nitel ya da nicel yaklagimlarla yiiriitillen her tiirlii aragtirmalar, insan ve
hayvanlarin (materyal/veriler dahil) deneysel ya da diger bilimsel amaglarla
kullanilmasi, insanlar tzerinde yapilan klinik aragtirmalar, hayvanlar
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tizerinde yapilan aragtirmalar, kigisel verilerin korunmast kanunu geregince
retrospektif galigmalar igin Etik Kurul 1zni gerekmektedir.

TARTISMA VE SONUC

Literatiir incelendiginde, sporcu igeceklerinin  spor performansi
izerindeki etkileri farkli egzersiz tiirleri ve ig¢ecek formiilasyonlarina bagl
olarak degiskenlik gostermektedir.

Brink-Elfegoun ve ark. (2014)’nin galiygmasinda sporcu igeceklerinin
plaseboya gore fiziksel performansi anlamli derecede artirdigini, ayrica giig
diisiiglerinde azalma sagladig belirlenmigtir. Bu ¢aliymanin sonuglari, sporcu
iceceklerinin egzersiz esnasindaki yorgunlugu geciktirme ve performansi
artirma yoniindeki etkisini ortaya koymaktadir (Brink-Elfegoun ve ark.,
2014). Carvalho ve ark. (2011)’nin yaptig1 ¢aliymada, sivi alimmna izin
verilmeyen grubun dehidratasyona ugradig1 ve antrenmana karst zorlanma
algisinin arttig1 gozlemlenmigtir. Ancak, performans tizerinde dogrudan bir
etkisi bulunmamigtir. Bu durum, sivi tiiketiminin performansi iyilegtirmekteki
onemini ortaya koyarken, sadece stv1 aliminin degil, ayn1 zamanda igeriginin
de etkili oldugunu gostermektedir (Carvalho ve ark., 2011).

Lee ve ark. (2011) tarafindan yapilan ¢aligmalarda, sporcu igecegi
titketiminin suya gore daha etkili oldugu ve siv1 kaybi ile enerji yenileme
stireglerini iyilestirdigi bulunmugtur. Ayrica, bisiklet siirme siiresi {izerine
yapilan dayanikhlik kargilagtirmalarinda sporcu igecegi, hem suya hem
de plaseboya gore anlamli derecede daha uzun siirmiistiir. Bu bulgular,
sporcu igeceklerinin egzersiz performans: tizerindeki olumlu etkilerini
desteklemektedir (Lee ve ark., 2011). Fahlstrom ve ark., (2006) tarafindan
yapilan galiymada ise, protein ve karbonhidrat igeren dogal spor igecegi
kullaniminin  badminton oyuncularindaki fiziksel performans iizerinde
anlamli bir iyilesme saglamadigi, ancak 6znel etkilerin olumlu yonde oldugu
belirtilmigtir. Bu ¢aligma, sporcu igeceklerinin etkisinin, kullanilan igerige
ve sporcunun ihtiyaglarina gore degisebilecegini gostermektedir. Tsintzas
ve ark. (1995) maraton kosusu iizerine yapilan aragtirmalarinda, %5.5
karbonhidrat igeren spor igeceginin suya kiyasla kosu hizim1 koruyarak,
maraton siiresinin kisalmasina yardimc oldugunu gostermistir. Bu durum,
karbonhidrat igerigi yiiksek spor igeceklerinin dayaniklilik tizerindeki
taydasin1 vurgulamaktadir (Tsintzas ve ark., 1995).

Khanna ve Manna (2005), %5 karbonhidrat-elektrolit igecegi ile
yapilan egzersizlerin, dayanikliigr artirarak performans: iyilestirdigini,
%12.5 karbonhidrat-elektrolit igeceginin ise toparlanma siireglerini olumlu
yonde etkiledigini belirtmigtir. Bu bulgular, sporcu igeceklerinin sadece
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egzersiz sirasinda degil, iyilesme doneminde de 6nemli bir rol oynadigini
gostermektedir (Khanna ve Manna, 2005). Holland ve ark. (2017)
tarafindan yapilan bisiklet egzersizi aragtirmasinda, sivi alminin, egzersiz
siiresi ve yogunluguna bagl olarak performansi iyilestirdigi ve sivi kaybinin
yerine konmasi gerektigi sonucuna varimigtir. Bu bulgular, sivi tiiketiminin,
sporcu igecekleri ile birlikte optimize edilmesi gereken bir faktor oldugunu
ortaya koymaktadir (Holland ve ark., 2017).

Colakoglu ve ark. (2016), oryantiring sporcular1 iizerinde yaptig
caligmada, izotonik igeceklerin kas hasarini azaltmada ve iyilegme siireglerini
hizlandirmada etkili oldugunu bulmugtur. Bu bulgu, izotonik igeceklerin
ozellikle egzersiz oncesinde kullanilarak kas hasarini engelleme potansiyelini
ortaya koymaktadir (Colakoglu ve ark., 2016). Bowtell ve ark. (2000),
antrene olmayan bireylerde uzun siireli yorucu egzersiz sonrast karbonhidrat
igeren igeceklerin glikojen depolarmni yeniledigini bulmug ve glikojen
depolarindaki yenilenmenin, karbonhidrat igeriginin artmasiyla daha belirgin
oldugunu ortaya koymustur (Bowtell ve ark., 2000).

Son olarak, Field ve ark. (2014)%in ¢aligmasi, ergenler arasinda spor
igeceklerinin beden kitle indeksi ile iliskisini incelemis ve her porsiyon spor
icecegi titketiminin BKI {izerinde anlamli bir artiga yol agtigini bulmustur.
Bu bulgu, sporcu igeceklerinin agirt tiiketiminin potansiyel saghk risklerini
de beraberinde getirebilecegini vurgulamaktadir (Field ve ark., 2014).
Welsh ve ark. (2002) ise karbonhidrat-elektrolit aliminin, aralikli yiiksek
yogunluklu egzersizlerde fiziksel ve zihinsel performans: iyilestirdigini ve
yorgunluga kars1 daha uzun siire dayanilmasini sagladigini ortaya koymustur.
Bu bulgular, ozellikle yogun takim sporlarinda karbonhidrat-elektrolit
igeceklerinin faydal oldugunu gostermektedir (Welsh ve ark., 2002).

Tiim bu ¢aliymalar, sporcu igeceklerinin performans: artirmada 6nemli
bir rol oynadigini ve igerigine bagl olarak gesitli egzersiz tiirlerine gore
farkh etkiler gosterdigini ortaya koymaktadir. Ayrica, sporcu igeceklerinin
agirt  tilketiminin  saghk sorunlarina yol agabilecegi de goz Oniinde
bulundurulmalidir.
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