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Oz Orijinal Makale

Gliniimiizde, iilkemizde ve diinyada farkli isimler altinda “spor igecegi” ve “enerji igecegi” Yayin Bilgisi
pazarlanmaktadir. Cogunlukla, bu iki igecek birbiriyle karistirilmakta, hatta basta ¢ocuklar olmak tizere Goénderi Tarihi: 29.09.2022
bircok kisi bundan olumsuz etkilenmektedir. Ozellikle, bu igeceklerin cocuklar ve yetiskinler arasinda Kabul Tarihi: 12.12.2022
kullanimu istismara acik bir durum yaratmakta, bazen bu konuda yeterince bilgi sahibi olmayan Online Yaym Taihi: 20122022
ebeveynler tarafindan da tesvik edilebilmektedir. Diger yandan, spor camiasinda da bu konuda aciklik

yoktur. Hangi icecegin, gercekten faydali olacagi sadece {irlinii pazarlayan Kkisilerin bilgisine

brrakilmigtir. Dogru {irliniin se¢ildigi durumlarda bile, hangi egzersiz yogunlugu ve siiresi boyunca nasil

bir kullanim yapilacagina dair bilgiler son derece kisithdir. Son yillarda, diinya ve iilkemiz genelinde

dogal {iriinlere olan ilgi artmis olsa da, bu triinlerdeki yararli doz nedir? sorusu akla gelmektedir. Bir

diger soru da, bu icecekler gergekten faydali mi? Ya da hangileri, ne diizeyde faydali? Bu derleme

calismada, spor igeceklerinin kisa tarihinden baglayarak, bu igeceklerin &zellikleri ve yapilarini

karsilastirarak dogru iiriin se¢imi {izerine bilimsel ¢ergeveden katki saglamak amaglanmgtir.

Anahtar kelimeler: Spor icecegi,
enerji icecegi, faydalilik.

Are Sports Drinks Useful?

Abstract Original Article
Today, "sport drink" and "energy drink" are marketed under different names in our country and in the Article Info
world. Often, these two beverages are mixed together, and many people, especially children, are Received: 29.09.2022
adversely affected. In particular, the use of these drinks among children and adults creates an explicit Accepted: 12.12.2022

situation of exploitation, and sometimes can be encouraged by parents who do not have enough Online Published: 20122022
information on this issue. On the other hand, there is no room for this in the sports mosque. It is left to

the knowledge of only those who market the product, which drink, which is really useful. Even when

the right product is selected, the information about how much exercise intensity and how to use it over

time is extremely limited. In recent years, although the interest in natural products has increased in the

world and in our country, what is the useful dose in these products? The question comes to mind.

Another question is, are these drinks really useful? Or what, what level of usefulness? In this review

study, it is aimed to contribute from the short history of sports drinks to the selection of the correct

product by comparing the properties and structures of these beverages with scientific framework.
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GIRIS

Spor, dogru kosullarda yapildig1 zaman saglik i¢in faydali oldugu kanitlanmis, yiiksek enerji
gerektiren bir fiziksel aktivitedir. Giinlimiizde, profesyonel ve amator sporcularin bir¢ogu
performanslarini yiiksek tutmak, yorgunluklarini azaltmak, konsantrasyonlarini artirmak,
mental olarak uyarilmak ve viicutlarinin kaybettigi elektrolit dengesini yakalamak amaciyla,
yasal olarak izin verilen farkli ergojenik katkilar kullanmaktadirlar. Diger yandan, piyasayada
genis bir pazara sahip olan, siv1 olarak tiiketildigi icin diger katkilara gore daha kolay ve
masum bulunan “spor” ve “enerji” igeceklerine olan ilgi daima yiiksek olmustur. Hatta
zaman zaman bu iki farkli amacli {iriin karistirilip, birbirinin yerine kullanilmistir. Sporcu
iceceklerinin yararli olup olmadiklari, ya da hangilerinin ne diizeyde, nasil bir beslenme
rejimiyle alimmast gerektigi de ayr1 bir tartisma konusudur. Bu c¢aligmada, sporcu
iceceklerinin tanimi, Ozellikleri, sporcu beslenmesindeki yerleri ve yararliliklar1 iizerinde
durulmustur.

Sporcu igecekleri, enerji igeceklerinden farkl: iiriinlerdir ve bu terimler kesinlikle birbirinin
yerine kullanilmamalidir. Sporcu icecekleri; genellikle karbonhidratlar, mineraller,
elektrolitler (6rn., Sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum) ve bazen vitaminler veya baska
gidalar iceren insanlarin egzersiz Oncesinde, sirasinda veya sonrasinda tiiketebildigi sivi
alimina yardimci aromali igeceklerdir. Enerji igecekleri ise, adindan da anlasilacagi gibi
“enerji” veren ya da kalori kazandiran iceceklerdir. Bu igecekler, tipik olarak degisen
miktarlarda karbonhidrat, protein, amino asit, vitamin, sodyum ve diger minerallerin yaninda
kafein ve guarana gibi uyaricilar da igerirler. Sporla ilgili kullanimlarda sporcu igecekleri
egzersiz sirasinda optimum sivi ve karbonhidrat iletimi, egzersiz sonrasi rehidrasyon, egzersiz
sonrast yakit ikmali amaciyla tiiketilirken enerji igcecekleri rehidrasyon i¢in formiile
edilmemistir. Igeriginde bulunan kafein ile ani enerji yiikselmesini sagladig: bildirilmektedir
Kleinman, 2009).

Enerji veren igeceklere olan sportif ilgi 19. yiizyilin baginda gelismistir. Hatta atletler bir
donem viicutta su, mineraller ve enerji veren diisiik alkollii birayr bile bu amagla
denemislerdir. Bu uygulama aslinda suyun {iretim prosesi sirasinda kaynatilarak steril
edilmesi, dolayisiyla da biranin bilinmeyen bir kaynaktan gelen suya gore daha giivenli bir
secenek olmasi nedeniyle de bir siire ilgi gérmiistiir (Rissanen, 2016). Ancak, diisiik dozda
alman etanoliin bile dayaniklilik performansim diisiirdiigili, egzersiz sirasinda karaciger glikoz
c¢ikisini inhibe ettigi ve ayn1 zamanda psikomotoru bozarak tepki siiresi, el-goz koordinasyonu
ve dengesi gibi becerilerde kayba yol actig1 bilimsel gerceginden ortaya ¢ikmasindan sonra bu
yaklagimdan vazgecilmistir (Lecoultre & Schultz 2009).

ABD (Amerika Birlesik Devletleri) Amatér Atletizm Birligi Bagkani Honcho James E.
Sullivan 1909 yilinda bir maraton yarig1 oncesinde bazi taninmis sporcularin yeme-igme
aliskanliklarini elestirerek, “agizdan yoksun egzersiz” modelini 6nerdi. Bu model, sporcular
icin yeme-igmeden ziyade, ergojenik takviye alimini Oneriyordu. Ancak, sonradan yapilan
bilimsel arastirmalar sporcu performansi iizerinde dogru besinleri zamaninda almanin ne
kadar 6nemli oldugunu vurgulandigi i¢in bu yaklasim deger bulmamistir (Lecoultre & Schultz
2009).

Bu calismalarin sonrasinda, 1925 yilina gelindiginde spor igeceklerinin atasi olarak da kabul
edebilecegimiz Glucozade (sonrasinda Lucozade olarak degisti) William Oven adli bir
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kimyager tarafindan, hizli ve sindirilebilir siv1 iiriin ortaya ¢ikartildi. Temel olarak narenciye
aromal1 sekerli su olarak ortaya ¢ikan bu basit {irlin doneminde 6nemli bir ilgi uyandird: ve
milyar dolarlik spor igecegi endiistrisinde 6nemli yer aldi. (Anonymous, 2018).

Sonugta 1938 yilinda Lucozade, “Becham Company” tarafindan satin alindi. Bazi unutulmaz
pazarlama tekniklerinin de katkisiyla “Lucozade”, “Beckham Company”nin cirosunun %
50’sinden fazlasin1 olusturdu ve Ingiltere’nin taninmis markalarindan biri haline geldi. 1967
yilinda ise bu kez Rober Cade adinda bir doktor tarafindan“Gatorade” piyasaya sunuldu ve
Lucozade’in tahtini biraz sarst1. Lucozade 1980 yilina kadar spor markali iiriinlerini piyasaya
sunmadi (Anonymous, 2018).

Sporcu Icecegi Nedir?

Sporcu igecekleri, egzersiz sirasinda veya sonrasinda kisilerin yeniden hidrate olmalarina
yardimc1 olmak amaciyla terlemeyle viicudun kaybettigi sodyum, potasyum kloriir, kalsiyum,
fosfat ve magnezyum gibi temel mineraller kullanilarak 06zel olarak formiile edilmis
iceceklerdir. Ciinkii bir saatten uzun siireli egzersizlerde viicudun kaybettigi sodyum,
potasyum, kloriir vb. mikro bilesenler su ile karsilanamaz. Hidrasyonun yani sira atletik
performansin iyilestirilmesinde ve belirli saglik durumlarinin 6nlenmesinde, immiin sistemin
giiclendirilmesinde rol oynar. Formiilasyonlar, enerjiyi artirici, zihinsel odaklanmayi
yiikseltici, eklem veya kemik agrilarin1 onleyici sekilde gelistirilebilir (Orru ve ark. 2018) Bu
ozellikler spor iceceklerinin tiiketiminin insanlar arasinda popiiler hale gelmesini
saglamistir(Bhardwaj ve Saraswat, 2019).

Genellikle, en verimli enerji kaynagi olarak kabul edilen karbonhidratlar acgisindan
zengindirler. Spor icecekleri, egzersiz ve spor performansinin korunmasinda énemli olan
karbonhidratlarin yani sira, genellikle tatlandiricilar, koruyucular, vitaminler ve aminoasitler
icerir. Boylelikle, aminoasitler egzersiz sirasinda olusacak yorgunlugun geciktirilmesinde ve
kas fonksiyonlarinin 1iyilestirilmesinde etkili olurlar. B vitamini metabolizmanin
hizlandirilmasinda ve enerji lretiminde rol alirken karbonhidratlar hizli enerji eldesi ve
sonrasinda viicudun bosalan enerji rezervlerinin doldurulmasinda gorev alirlar. Elektrolitler
ise kan sekerinin yiikselmesine bagli olarak dehidrasyon riski tasiyan diyabet hastalarinda
yeniden rejenarasyon i¢in 6nem arz ederler (Dini, 2019).

Spor icecekleri igerdikleri sivi, karbonhidrat ve elektrolitlere bagli olarak 3 temel tipe
ayrilirlar:

1-Tzotonik igecekler: insan viicudunda oldugu gibi benzer konsantrasyonlarda tuz ve seker
icerirler. Terleme sonucu kaybedilen sivilarin hizla yerini alirlar ve karbonhidrat artist
saglarlar. Genel olarak, bir izotonik spor igecegi %8 karbonhidrat igerir ve izotonik i¢ecekler
icerisinde bulunan siikroz bagirsak konsantrasyonunu hipertonik hale getirir ve hidrasyonu
azaltir (Rowlands ve ark. 2021). Ozellikle, orta ve uzun mesafe kosulari veya takim sporunda
yer alanlar da dahil olmak iizere cogu sporcu i¢in tercih edilen i¢eceklerdir.

2-Hipertonik icecekler: insan viicudundan daha yiiksek bir tuz ve seker konsantrasyonu
igerirler. Igerdikleri yiiksek miktardaki karbonhidrat icerigi ile bagirsaklardaki su akis hizim
artirtr. Giinliik karbonhidrat alimini ve kas glikojen depolarini tamamlamak i¢in genel olarak
antrenman sonrasi tiiketilirler. Yiiksek enerji talebi olan uzun mesafe kosular1 gibi sporlarda
tercih edilirler. Ancak, bu durumlarda sivi kaybini1 engellemek icin izotonik iceceklerle
birlikte kullanilmalidir.
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3- Hipotonik igecekler: insan viicudundan daha diisiik tuz ve seker konsantrasyonu igerirler.
Terleme kaybi olan sivilarin ¢abucak yerini alirlar. Karbonhidrat takviyesi olmaksizin sivi
alimi gerektiren sporlar icin uygundurlar. Ornegin, jimnastikgilerin kullandiklar1 spor
icecekleri genellikle orta derecede izotoniktir. Ortalama 100 ml’de 4-5 gram seker igerirler.
Egzersiz sirasinda merkezi hidrasyonu artirmada hipertonik veya izotonik iceceklere gore
daha etkilidirler (Rowlands ve ark. 2021).

Cizelge 1. Farkli spor igeceklerinin igerigi

Izotonik Icecekler Elektrolit + %6-8 Karbonhidrat
Hipotonik i¢ecekler Elektrolit + diisiik diizeyde Karbonhidrat
Hipertonik icecekler Yiiksek diizeyde Karbonhidrat

Sporda Su Zehirlenmesi Riski

Su, bireylerin viicudunu rehidre etmek, yasamsal fonksiyonlarini siirdiirebilmek igin en
gerekli 6ge ve ayni zamanda en 1yi segenek olmasina ragmen, asir1 miktarda igmek viicuttaki
elektrolitlerin dengesizligine neden olabilir. Bu durum su zehirlenmesi veya hiponatremi
(serum sodyum konsantrasyonu <130mmol/L) olarak bilinir ve ¢ok nadir de olsa 6liimciil
olabilir. Sicak hava ya da egzersiz ya da ikisinin bir kombinasyonu nedeniyle agir terleme
yoluyla kaybedilen sivi ve elektrolitlerin(6zellikle sodyum) yerini almak i¢in biiyiik
miktarlarda sade su tiiketildiginde ortaya ¢ikar(McArdle vd. 2018).

Buna benzer durumlarin 6nlenmesi i¢in sodyum, potasyum gibi elektrolitlerin viicuda geri
alinmas1 ve elektrolit dengesinin saglanmasi1 gereklidir. Amerikan Spor Hekimligi Koleji
(ACSM), litresinde 0,5-0,7 gram sodyum igeren hipertonik sporcu igeceklerinin bir saati
gecen egzersizlerde hiponatremi riskine karsi yarar sagladigini belirtmekte ve tiiketilmesini
onermektedir. Sporcu igeceklerine eklenen sodyum plazma ozmolalitesini korurken idrar
cikisinda azalma saglar (McArdle vd. 2018; Belval ve ark 2019; Ulupinar ve ark. 2020).

Sporcu iceceginin dogru secimi neden 6nemli?

Geleneksel olarak izotonik sporcu icecekleri kiiciik miktarlarda ve kisa siireli aktiviteler i¢in
oldukga basarili sonuglar vermektedir. Ancak, uzun siireli yogun egzersizlerde, sporcularin ter
oranlarinin yiikselmesi ve buna buna bagli olarak elektrolit kayb1 ve / veya sodyum gibi
bilesenlerin gereksiminin artmasiyla yetersiz kalmaktadirlar. Ciinkii bu uzun ve terli
aktiviteler sirasinda, viicudunuzun performanslarmi siirdirmek icin gereksinim duydugu
denge, sivi ve tuzlar1 daha biiyiik bir kayip olarak 6nceleyen karbonhidratlardan (nispeten
kisa, yogun dayaniklilik olaylarinda oldugu gibi) karsilanamaz. Hatta ciddi ani dehidratasyon
veya elektrolit tlikenmesinin yaninda, mide-barsak sikintis1 gibi sporcularin yarigma
performansin1 azaltic1 talihsiz sonuglara neden olabilir. Bu durum, pek cok dayaniklilik
sporcusunun beliettigi “sindirimsiz mutsuzluk” kavramini getirir. Bagka bir ifadeyle, mide ve
bagirsaklarin igecek icerisindeki yiiksek seker seviyelerine bogulmasi gergeklesir. Belli bir
diizeyin 6tesine ¢ikildiginda, sporcu kendini hasta ve siskin hissetmeye baslar.

Bu durumdan kaginmak i¢in, ¢ogu sporcu, genellikle basit deneme-yanilma yoluyla, 6zellikle
daha sicak giinlerde veya daha uzun aktivitelerde, izotonik igecekleri suyla seyreltme yoluna
giderek bir anlamda hipotonik (yani, kandan daha diisiik bir konsantrasyonda) igeceklere
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yonelirler. Bu, biiylik hacimlerde ve daha dengeli bir sivi alimini saglar. Bu nedenle sivi
degistirme sorununun bir dereceye kadar ¢oziimiine yardimer olur. Ancak, bu durumda da,
icecegin icinde bulunan elektrolitlerin halihazirdaki minimal seviyelerini daha da diisiirerek,
hatta biiylik 6l¢iide dnemsiz seviyelere diigmesi gibi bagka bir sorun olusturur. Bu nedenle,
son donemde gercek anlamda hipotonik icecekler (Karbonhidrat diizeyi % 6’dan % 3’e
distirtildiigii ve yiiksek elektrolit i¢eren) tercih edilmeye baslanmistir.

Spor iceceklerinin, icerigi, yapisi ve ozellikleri

1-Su: Su giinliik diyetin 6nemli kismini olusturur ve temel besin maddesi olarak kabul edilir.
Ciinkii gerek giinlik rutin faaliyetler, gerekse egzersiz sirasinda kardiyovaskiiler,
termoregiilator ve fizyolojik fonksiyonlarin saglikli siirdiiriilebilmesi i¢in yeterli rehidratasyou
saglar. Cocuklarda viicut gelisimi ve olgunlagmasi asamasinda da 6nemlidir. Bunun nedeni,
insan viicudunun ¢ocuklarda %80 yetiskinlerde ise %70 olarak sudan olugsmasidir(Hao ve ark.
2014). Viicuttaki s1vi dengesi homeostatik yontemle saglanir, boylece hiicre i¢i ve hiicre dist
su dengesi stabil halde kalir. Eger su eksikligi meydana gelirse hiicre digsinda kalan bolgelerde
elektrolit konsantrasyonu artirilir, hiicreden su ¢ikisi gergeklesir ve hiicre hacmi azalir (Halder
ve Daw, 2020). Dehidrasyon; viicut su kaybi (terleme, idrar, digki) ile su alimi arasindaki
uyumsuzluga bagl olarak ortaya ¢ikar. Sonucunda, erken yorgunluk, biligsel diisiis ve spor
performansinda, elektrolit kaybina bagli (6zellikle sodyum agig1) olarak azalmaya neden olur
ve viicut hastaliga agik hale gelir (Petrie ve ark. 2004; Montain, 2008). Bu nedenle sporcular
icin en kritik besin takviyesi sudur. Fiziksel aktivite Oncesi viicuda su alinmasi 6nemle
onerilmektedir. Egzersiz esnasinda veya sonrasinda kaybedilen kilo basina ii¢ bardak su
icilmesi tavsiye edilmektedir (Zhu ve Cui 2022).

2-Karbonhidratlar: Karbonhidratlar karbon, hidrojen, oksijen atomlarinin bir araya gelmesi
ile olusan (CH,0), 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, ylizme, yliriiylis, bisiklet gibi orta
veya yogun aktiviteye sahip kisilerde %70’e kadar ¢ikmalidir (McArdle vd. 2018). Kullanilan
karbonhidratlarin bir dizi spor etkinliginde performans avantajlarina sahip olabilecegi iyi
bilinmektedir. Karbonhidrat, kaslar ve beyin i¢in bir yakit kaynagi saglar ve spor i¢ceceklerinin
lezzetlenmesine katkida bulunur. Bir saati gecen ve yogun egzersizlerin dncesinde, sonrasinda
veya yapildig1 esnada karbonhidrat tiiketimi sitokin ne bagisiklik hiicrelerinde fiziksel stresin
yarattig1 olumsuz etkileri azaltarak immiin sistemin iyilestirilmesine yardimci olur(Silva ve
ark. 2019). Ideal olarak, bir spor iceceginin karbonhidrat konsantrasyonu % 8'1 asmamali,
hatta biraz daha az olmalidir. %8’in iizerindeki karbonhidrat konsantrasyonlart su emilimini
yavaglatabilir ve egzersiz sirasinda gastrik bosalmaya zarar verebilir. Genelde, tiim spor
icecekler, %6-8 arasinda degisen bir karbonhidrat igerigine sahiptir. Spor igecekleri icerisinde
bulundurduklar1 basit karbonhidratlarla hizli bir enerji kaynagi olabilirken kompleks
karbonhidratlarla uzun stireli enerji kaynagi olabilir(Orru ve ark. 2018). Likoz, maltoz,
siikroz, maltodekstrinler, amilopektinler hizli enerji saglayan karbonhidratlara, fruktoz,
galaktoz, izomaltilloz ve amiloz ise yavas enerji saglayan karbonhidratlara Ornektir
(Chatterjee ve Abraham, 2019). Spor icecekleri i¢in viicuda diisiik ozmotik basing ve yliksek
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seker takviyesi saglayan karbonhidratlar en ideal olanlardir. Bu baglamda monosakkarit ve
disakkaritlere gore daha diisiik bir ozmotik basing saglayan oligosakkaritler, ayn1 zamanda
seker kompozisyonunu da artirir (Hao ve ark. 2014). Sonug olarak yiiksek molekiil agirligina
sahip polisakkaritlerin spor igeceklerinde kullanimi ozmotik basincin alt seviyelerde tutulmasi
ve seker iceriginin artirilmasi i¢in dogru bir se¢imdir.

Konuya iliskin bir ¢alismada, sade suya kiyasla karbonhidrat ve tuz iceren igeceklerin en az
bir saat siiren yogun egzersiz oncesinde veya sirasinda tliketildiginde performansi artirabilir
(Coyle, 2004). Ozetle, karbonhidrat, yogun dayamklilik egzersizi i¢in temel yakit olan
viicudun karbonhidrat depolarmin tiikenmesini dengeleyerek performans artisina katkida
bulunur.

3-Elektrolitler: Iyonik ¢oziinenler olarak da bilinirler. Elektrolitler suda ¢dziinerek iyon
haline gegerler yani negatif ya da pozitif yiiklii hale gelirler. Bu iyonlar viicut i¢i sistemlerinin
denge halinde kalmalarina yardimci olmakla birlikte hidrasyon agisindan biiylik 6nem
tasimaktadir. Spor igeceklerinin formiilasyonunda elektrolit konsantrasyonu yaklasik olarak
1025 mmol/L civarinda tutulmaktadir. Ciinkii bu miktarin {izerindeki elektrolit
konsantrasyonlar1  viicutta asir1  sivi  tutumuna neden olabilir ve viicuda zarar
verebilir(Chatterjee ve Abraham, 2019). Spor i¢ecekleri elektrolit olarak dncellikle sodyum ve
potasyum igerirler. Sodyumun spor iceceklerine ilavesinin potansiyel faydalart vardir.
Sodyum igeren icecekler, susuzluk mekanizmasini kullanip sivi alimini tesvik ederler.
Sodyum ayrica sivi emme ve tutma oranini arttirir. Igeceklerdeki sodyum, karbonhidratin
bagirsaktan alimini hizlandirarak terleme veya sivi maddenin aktif kas icine kaymasiyla
olusan dolasimdaki sivi hacmindeki azalmayi dengeleyerek katkida bulunur. Agizda
karbonhidrat reseptorlerinin stimiilasyonu saglayarak ergojenik bir etkiye de sahip olabilir
(Carter ve ark. 2004; Chambers ve ark. 2008; Halder ve Daw, 2020)

Potasyum hem elektrolit dengesini saglar hem kan basincini diizenler ek olarak da kas
kasilmalarinda gorev alir. Hiicre i¢i sivilarda 5.6 g/l oraninda bulunan potasyum fiziksel
egzersizler sirasinda rehidrasyonda gorev alabilir. Bu nedenle spor igeceklerinde sodyum ve
potasyumun birlikte kullanilmasi kas kramplarmin 6nlenmesini ve dolayisiyla egzersiz
sirasinda performans artirilmasini saglayabilir. Sodyum ve potasyum terle viicuttan atilan
major elektrolitler olsa da sporcu iceceklerine magnezyum ve kalsiyum eklenmesi de kas
kasilmalarint optimize etmek amaciyla kullanilabilir (Raizel ve ark. 2019; Campos-Pérez ve
Camara-Martos, 2019).

Performans i¢in karbonhidrat ve tuz konsantrasyonlarinin optimize edilmesi spor beslenme
uzmanlar1 ve igecek iireticileri igin 6nemli bir endise vericidir (Combes & Hamilton, 2000).
Yiiksek konsantrasyonlar, daha fazla karbohidrat ve tuz alimimi saglar. Ancak, bu durumda
gastrik bosalma oranini diiser ve buna bagli olarak sivi verme oranini yavaglar. Ayrica,
hipertonik igecekler sirkiilasyondan bagirsaga fazla sivi ¢ekerek performansi bozabilir
(Maughan & Poole, 1981).
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Cizelge 2. Amerikan pazarinda iiretilen bazi spor igeceklerinin i¢erikleri

Uriin Ad1 Uretici Kalori Karbonhidrat Sodyum Potasyum Vitamin Mineral
@ (mg) (mg)
All 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,B12,E,C  Kalsiyum,
Inc Magnezyum
Gatorade G2 Pepsico 50 14 200 90 B3,B6,B12
Inc
Powarede Zero CocaCola 0 0 100 25 B3,B5,B86,B12
Powarede CocaCola 78 19 54 - - Demir
Powarede lon 4 Coca Cola 50 14 100 25 B3,B5,86,B12
Accelarete 80 15 120 15 E Kalsiyum, Protein

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

Ister ¢ocuk, ister ergen olsun, giinliik elektrolit gereksinimleri saglikli dengeli bir diyetle yeterince
karsilanabilir. Bu nedenle, spor igecekleri, sade suya kiyasla cok az avantaj saglar. Kisa siireli
antrenman veya yarigsma oturumlarina katilma siras1 veya sonrasinda, sporcular genelde ilave elektrolit
degistirmeye ihtiyag duymazlar. Bununla birlikte, ciddi Olglide su alimi yapilan, yogun atletizm
aktivitelerinde sporcular elektrolit dengesi azalan sodyuma bagl olarak bozulur (Ganio ve ark. 2007).

Viicut Terinin Elektrolit icerigi

Terleme, elektrolitlerdeki hemostasin saglanmasi, hidrasyon ve viicut sicakliginin
diizenlenmesinde rol oynayan fizyolojik bir olaydir. Insan derisi suyun disar1 atilmasmi ve
temel elektrolitlerin salgilanmasini denetler ve yonetir(Chen ve ark. 2020). Elektrolitler
viicutta ili¢ genel fonksiyona hizmet eder: Bunlarin ¢ogu temel mineraller olup, viicut
boltiimleri arasindaki suyun kontrollii osmozu ve normal hiicresel aktiviteler i¢in gerekli asit-
baz dengesinin korunmasina yardimci olurlar.

Tam elektrolit icerigi degisken olmakla birlikte su bilesiklerden olusmaktadir:
- Sodyum
- Potasyum
- Kalsiyum
- Magnezyum
- Klorid
- Bikarbonat
- Fosfat
- Siilfat

16



Journal of Global Sport and Education Research, V (2):10-26. DOI: 10.55142/jogser.1181809

Bir litre ter genelde 0.02g. Kalsiyum, 0.05g. Magnezyum, 1.15g. Sodyum, 0.23g. Potasyum
ve 1.48g. igerir. Ancak bu kompozisyon kisiden kisiye degisir (Chambers ve ark. 2009).

4-Aminoasitler/Protein:  Proteinler viicut hiicrelerinin  biiyiik  kismii  olusturan
makromolekiillerdir. Aminoasitler, proteinleri olusturan temel yapi taslaridir. Kimyada bir
aminoasit hem amin hem de Kkarboksil fonksiyonel gruplar igeren bir molekiildiir.
Aminoasitlerin peptit baglariyla u¢ uca eklenmesiyle olusturduklar1 kisa polimer zincirler
"peptid”, uzun polimer zincirler ise "polipeptid” veya "protein" 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 yapitasi olmasi, enerji lireten ¢ogu enzimin yapisina katilmasi ve enerji kaynagi
olarak gorev almasi nedeniyle onemli yere sahiptir(Cui ve ark. 2022). Baz1 spor ve enerji

iceceklerine spesifik amino asitler eklenir. Protein, egzersizden hemen sonra alindiginda kas
yenilenme oranini arttirdigi gosterilmistir. Proteinlerin alinmasi (amino asitlerin baslica
kaynag1) normal bir diyetin pargast olarak giin boyunca gerceklesmelidir. Genellikle spor
faaliyeti yapanlar i¢in giinliikk Onerilen protein miktar1 toplam enerjinin %10-12’si olacak
sekilde (kg basma 1.2-2.0 g protein) bir¢ok sporcu diyetinde verilmektedir. Ciinkii sporcular,
kas protein sentezini ve par¢alanmasini dengelemek i¢in yeterli miktarda protein almalilardir
(Orru ve ark. 2018). Bu konuda eksik goriildiigiinde, siddetli egzersiz sonrasi aminoasit
destekli bir igecek kullanilabilir. Diisiik yagl siit, egzersiz sonu protein emici bir {iriin olarak
iyl bir segenektir. Burada 6nemli olan konu karbonhidrat/protein oranini iyi ayarlamaktir.
Kuskusuz burada kisisel fizyolojik 6zellikler yaninda, egzersizin tipi, siiresi ve siddeti de
onemlidir (Milleward, 2003).

Spesifik amino asitlerin spor ve enerji iceceklerinde marketlerde yogun olarak pazarlanan
etkileri, uygun klinik aragtirmalarla desteklenmemistir. Artmis bagisiklik fonksiyonu
(glutamin), vazodilatasyon (arginin), arttirilmis lipoliz (teknik olarak bir amino asit olmayan
L-karnitin) ve kafeinasyon artiric1 etkiler (taurin) en yaygin olarak kullanilanlar arasindadir
(Anonim, 1999; Seidl ve ark. 2000).

Taurin, kafeininkine benzer sekilde kalp kasi lizerinde inotropik bir etkiye sahiptir (Berger &
Alford, 2009). Kafein gibi, taurin diiz kaslardaki hiicre i¢i kalsiyum konsantrasyonu iizerinde
koroner vazospazma neden olan fizyolojik etkilere sahiptir (Baum&Weiss, 2001).

Genel olarak, enerji iceceklerinde amino asitlerin geleneksel diyet kaynaklari yerine
kullanilmas1 bilimsel literatiir tarafindan desteklenmemekle birlikte, giiniimiizde hala bu tarz
iriinler markette yogun olarak pazarlanmaktadir.

5-Mineral ve Vitaminler: Vitaminler viicudun metabolik faaliyetlerini, sinirsel siireglerini ve
enerji lretimini diizenleyen ayni zamanda hiicre hasarinin engellenmesinde rol oynayan
organik bilesiklerdir. Bir¢ok spor ve enerji icecegi birkag B vitamini, C vitamini, kalsiyum ve
magnezyum igerir. Vitaminler; yagda (A, D, E ve K vitaminleri) ve suda ¢éziinen vitaminler
(B grubu ve C vitamini) olmak iizere iki grupta incelenmektedir. Suda ¢oziinen vitaminler
viicudun biyolojik fonksiyonlar1 i¢in gerekli oldugundan spor igeceklerine eklenir. B ve C
vitaminleri suda ¢oziinen vitaminler grubunda oldugu i¢in bu vitaminlerin fazla tiikketimi
idrarla atilarak tolere edilebilir. Her bir vitaminin viicutta ¢ok Onemli fonksiyonu
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bulunmaktadir. B vitaminlerinin, egzersiz ile iki temel nedenden dolayi iliskisi 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 olusumu,
protein sentezi, doku yapimi ve onarimi i¢in gerekmektedir. Ek olarak, B vitamini tiikketiminin
odaklanmay1 artirict ve ruh halini iyilestirici etkisi oldugu belirtilmektedir. E vitamini ise
oksidasyon reaksiyonlarini azaltici ve egzersiz sonrasi viicut fonksiyonlarmi iyilestirici
ozelliklere sahiptir (Navarro-Pascual-Ahuir ve ark. 2016).

Enzimlerin, hormonlarin ve dokularin yapisinda yer alan mineraller viicut metabolizmasini
diizenlemede rol alirlar. Viicutta vitaminler gibi ¢cok 6nemli fonksiyonlar1 bulunan mineraller;
sporcular i¢in sinir iletimi, kas kasilmasi, oksijen taginmasi gibi konularda Onem
kazanmaktadir. Sporcularin diyetinde diisiik olarak tiiketilen en 6nemli mineraller, 6zellikle
kadin sporcularda kalsiyum, demir ve ¢inkodur. Bu minerallerin yetersiz alimi 6zellikle diyet
yapan ve et, balik, tavuk, siit ve iirlinlerini tiiketmeyen sporcularda goriilmektedir. Kalsiyum;
kemik ve dislerin gelisimi, kanin pithtilasmasi, sinir iletimi, kalp atiminin denetimi ve hiicre
membraninin tasima islevlerinde gorev almaktadir. Glinliik diyet ile diisiik kalsiyum alimi
olan kadin sporcularda kemik mineral yogunlugunu azalabilir ve kirik riski artabilir Demirin
de sporcularda 6zel bir 6nemi vardir. Demir iceren hemoglobin akcigerlerden, viicudun diger
bolgelerine ve kaslara oksijen tasir. Kaslarin enerji liretmesi igin oksijene gereksinim vardir
ve kandaki demir diizeyi disiikse, sporcu c¢abuk yorulmaktadir. Demir yetersizligi anemi
olarak da bilinmektedir. Demir yetersizliginin bazi belirtileri; yorgunluk, bas agrist ve istah
azalmasidir. Bu durumda kaslarin c¢alisma fonksiyonlart bozulabilir dolayisiyla sporcu
performanst negatif etkilenebilir. Kadin sporcularda ise yiiksek aerobik kapasitenin
saglanmasi agisindan yeterli demir alimi 6nem tagimaktadir(Campos-Pérez ve Camara-Martos,
2019). Vitamin alimina benzer sekilde mineral eksikliginde de fiziksel performansta diisiis
yaganabilir. Yiiksek yogunluklu egzersizler sirasinda kan ve kaslarda asit (H') ve
karbondioksit (CO,) birikir. Spor i¢eceklerine tampon goérevi goren bikarbonat mineralinin
eklenerek kas yorgunluklar1 geciktirilebilir ve dayaniklilik artirilabilir. Fakat mide-bagirsak
hassasiyeti olan bazi kisiler bikarbonat minerallerini tolere etmekte zorluk yasayabilir.

Ancak, vitaminler ve mineraller dogal diyetlerle alinabilir. Dolayisiyla, enerji igeceklerinde
bulunmasi, ancak eksiklik bulundugu durumlarda gecerli olabilir. Bu nedenle, 6zel bir avantaj
getirdigi sdylenemez.

6-Antioksidanlar: Antioksidanlar oksidasyon reaksiyonlarinda substrat konsantrasyonuna
gore daha az miktarda bulunan ve substratlarin oksidize olmasini biiyiik 6lglide geciktiren
bilesiklerdir. Stiperoksit anyonu (O2+—), hidroksil (*OH), peroksil (ROO¢), alkoksil radikalleri
(ROe¢) ve hidrojen peroksit (H202) gibi reaktif oksijen tiirleri (ROS) viicutta bulunan
makromolekiilleri okside ederek protein, lipit, DNA hasarina yol agabilir (Xiao ve ark. 2020).
Fiziksel egzersizin, saglik iizerine pek cok faydali etkilere sahip olmasinin yaninda ROS ve
serbest radikal olusumunun O6zellikle siddetli egzersiz sirasinda arttigina ve oksidatif hasarin
kas, karaciger, kan ve diger dokularda olustuguna dair bulgular mevcuttur  (Kaur, 2001;
Karademir, 2005). Serbest radikaller viicudun dogal savunma mekanizmasini baskilayabilir ve
yiiksek oksidatif strese bagli olarak sagligi negatif etkileyebilir (McArdle ve ark. 2018).
Fizyolojik olarak kisa siireli maksimal eforda yapilan yani yiiksek siddette yapilan egzersizde,
performans anaerobik giice baghdir. Hiicrelerde oksidatif hasar1 onleyen, yok eden veya
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kismen azaltan bazi mekanizmalar bulunmaktadir. Serbest radikallerin zararli etkilerini
engellemek {izere organizmada, enzimatik ve enzimatik olmayan bu savunma sistemlerine
antioksidan savunma sistemleri ya da kisaca antioksidanlar denilmektedir. Fonksiyonlari,
genel olarak koruma, durdurma ve tamir olmak iizere 3 kisimda toplanabilmektedir. ilk
asamada Onleyici/koruyucu antioksidanlar (Siiperoksit dismutaz, glutatyon peroksidaz,
metallerle kompleks yapicit proteinler) radikal olusmasini engellerler. Engellenemeyen
antioksidanlar radikal akalayicilar (C vitamini, iirat, albumin zincir baglamasini 6nleyerek, E
vitamini, ubikinon, karotenoidler, flavonoidler zincir ilerlemesini durdurarak) tarafindan
tutularak zincirin baslamasi veya ilerlemesi durdurulur (Weight ve ark. 1991).

Spor igecegi bakimindan antioksidanlar incelendiginde, son yillarda bu konuya olan ilgi
artmaktadir. Yeni nesil spor igeceklerinde antioksidan kapasitesi yliksek bitkisel ekstraktlar ya
da yiisek antioksidan iceren meyve ekstreleri kullanilmaktadir. Bununun nedeni bazi
yayinlarda serbest radikal hasarini azaltmasi yaninda performan ylikseltici etkisinden de s6z
edilmektedir (Diamantini ve ark. 2015). Ozellikle, dogal antioksidan igerikli izotonik spor
icecekleri liretilmektedir. Yapilan bir bilimsel ¢alismada, limon suyu ve iiziimsii meyvelerden
olusan ve antioksidan kapasitesi yiiksek izotonik bir spor icecegi hazirlanmistir. Bu icecegin
antioksidan kapasitesi diger izotonik iceceklerle karsilastirilmis ve daha yiiksek biyolojik
yararliliga sahip oldugu 6ne siiriilmiistiir (Gironés-Vilaplana ve ark. 2014). Spor icecekleri,
ozellikle agir sportif aktivite gosteren sporcularda, viicudun tuz dengesinin diizenlenmesinde
yardimci olabilirler. Cogu ticari spor i¢ecekleri 10-25 mmol/L araliginda sodyum igerir ve
baz1 spor iceceklerinde oran daha da diistiktiir. Sporcularda 6zellikle rehidrasyon sonunda
miiteakip performans, yani, kisa bir siirede sivi, mineral ve tuz eksikliginin giderilmesi ¢ok
onemlidir.

7-Guarana vd. kafeinli ekstraktlar: Bilimsel olarak Paullinia cupana, Sapindaceae,
Guaranine isimleriyle bilinen kafeince zengin bir bitki ekstrakti olan guarana bir yagmur
ormani asmasidir. Brezilya ve Amazon’un yerli bdlgelerinde yetisir. Meyve tohumlari
toplanir, kurutulur, kavrulur ve toz haline getirilir. Uretiminin %70’i mesrubat ve enerji
icecegi Uiretiminde kullanilmaktadir(Raizel ve ark. 2019). Merkezi sinir sistemini uyarir, mide
asidinin salgilanmasini artirir bu nedenle enerji vermek, fiziksel performans: yiikseltmek ve
zayiflamay1 tesvik edici olarak kullanilir. Guarana’nin 1 grami 40 mg kafein’e denk
gelmektedir. Spor iceceklerinde kullanildiginda kafein diizeyini ¢ok fazla yiikseltmektedir.
Egzersiz sirasinda kaslar1 ve kas fonksiyonlarini giiclendiren ergojenik bir ajan olan kafein
(1,3,7-trimetilksantin) yagda ¢ozlinebilen bir piirindir. metilksantin ailesin bir {iyesi olan bu
bilesik, 63'ten fazla bitki tiiriinlin yapraklarindan, tohumlarindan ve kabuklu yemislerinden
elde edilen bir alkoloiddir. Performans artiric1 olarak kullanilsa da kullanimi tartismalidir.
Kafein adrenalin ve stres hormonu olarak bilinen kortizol diizeyini artirir. Kalp atim saysisi
artar. Karacigerden kana daha fazla glikoz ¢ikist olur ve nefes alim sayisi artar. Dogru dozda
kullanildiginda performans artigini saglayabilir. Ancak bagimlilik yapar ve viicut kafeine karsi
tolerans gelistirir.

8-Lezzet: Lezzet, spor i¢eceklerinin 6nemli bir 6zelligidir. Sporcu bir icecegin lezzetinden ne
kadar ¢ok zevk alirsa, o kadar ¢ok igecektir. Bir spor igecegi ile alinan sivi aliminin, tat
nedeniyle sade suyla karsilastirildiginda 6nemli 6lgiide daha iyi oldugu gosterilmistir. Bu
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nedenle, spor igeceklerine dogal veya dogala dzdes aroma maddeleri katilabilir. Ornegin yeni
nesil spor iceceklerinde stevia tatlandiricilart ve agave suruplart karbonhidrat kaynagi,
hindistancevizi suyu ve dogal deniz tuzunu elektrolit kaynag: olarak kullanilabilir.

Spor Icecekleri ne zaman alinmahdir?

1-Egzersiz oncesinde: Spor icecekleri, bir sporcu tarafindan sivi ve yakit alimi1 konusunda
ince ayar yapmak i¢in kullanilabilir. Eklenen, sodyum egzersiz baslamadan oOnce idrar
kayiplarini azaltir, karbonhidrat ise yakit olarak kullanilan kas-glikojeni seviyesini yiikseltir.
Viicut su igeriginin normal durumunu stabil tutabilmek i¢in egzersizin 3-4 saat Oncesinde
kilogram basina 5-7 mL sivi alimi1 onerilmektedir(Meyer ve ark. 2019). Egzersiz siiresi ve
yogunluguna gore viicudun ihtiya¢ duyacagi karbonhidrat ya da elektrolit a¢isindan zengin
spor igecekleri egzersiz dncesi alinabilir.

2-Egzersiz sirasinda: Spor igecekleri Oncelikli olarak egzersiz sirasinda optimal sivi ve yakit
dagitimi igin tasarlanmigtir. Sporcunun egzersiz ve yarismada daha uzun ve etkili bir
performans sergilemelerine katkida bulunur. Bu nedenle egzersiz bir saatten uzunsa veya
yogun ve aralikliysa spor igeceklerinin tiikketimi sade su ile karsilastirildiginda daha fazla
yarara sahiptir.

3-Yenilenme: Spor igecekleri ter iginde kaybedilen sivilarin yerini alarak bireysel sporcularin
beslenme iyilesme hedeflerini karsilamaya yardimci olur ve ayrica yakit depolarinda glikojen
depolarni doldurmak icin yakit ikmal hedeflerine yardimci olur. Agresif egzersizlerde,
yeniden hidratasyona gerek duyuldugunda, daha yiiksek sodyum igerigine sahip igecekler
daha yararli olabilir. Tiim yenilenme hedeflerini karsilamak i¢in, spor igceceklerinin yaninda
protein, karbonhidrat ve siv1 igeren diger gidalarla birlikte kullanilmalidir.

Spor icecegi disinda kullanilan diger sivilar

1-Spor suyu: Egzersiz sirasinda su i¢gmeyi tercih edenler igin tasarlanmis popiiler bir
icecektir. Bu icecekler hafifce tatlandirilir ve genellikle spor iceceklerinden daha diisiik
karbonhidrat ve elektrolit igerigi igerir. Kisa siireli orta dereceli egzersiz i¢in uygun bir
secenek olabilir (<60dakika).

2-Su: Istege bagl sivi alimi, aromali iceceklere kiyasla daha iyi bir segenek olabilir.
Ozellikle, su diisiik yogunluklu veya kisa siireli (45 dakikadan kisa) egzersiz yapmak igin
veya spor iceceklerine ek olarak alindiginda fayda saglar.

3-Kordiyal / Alkolsiiz icecek / Meyve suyu: Genelde spor igecekleri ile karsilastirildiginda
karbonhidrat oranlar1 yiiksek, elektrolitleri diisiiktiir. Karbondioksit gazi iceregi yiiksek
icecekler sivi alimini azaltir ve bagirsakta gaz olusturabilir. Bu nedenle, 6nerilmez.

4-Enerji icecekleri: Bu igeceklerin karbonhidrat konsantrasyonu genellikle ¢ok yiiksektir.
Vitaminler, taurin ve glukuronolakton gibi ilave maddeler igerirler. Giincel ¢alismalar, bu
katkilarin spor performansi iizerinde higbir etkisinin bulunmadigini gostermektedir. Bununla
birlikte, egzersiz performansini siirdiirmek i¢in, i¢ecege diisiik-orta diizeyde kafeinin (75-200
mg.) eklenmesi, egzersiz sirasindaki hidrasyon durumunu degistirmeden faydal olabilir.
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Hangi spor icecegi? Ne zaman kullanilmali?

Spor igecekleri yukarida da anlatildig1 gibi farkli 6zelliklere sahiptirler. Bu konuda yapilan
bir¢ok ¢alismada hipotonik ve izotonik spor i¢eceklerin sporcularin dayaniklilig1 ve fizyolojisi
iizerindeki etkileri incelenmistir. Aslinda, performans artirmak icin karbonhidrat ve tuz
konsantrasyonlarinin optimize edilmesi spor beslenme uzmanlari ve igecek lireticilerini temel
yaklasimi olmustur (Coombes & Hamilton, 2000). Onceki yiiriitiilen ¢alismalarda uzun siireli
egzersiz esnasinda karbonhidrat aliminin kandaki plazma glikoz konsantrasyonlarini
korudugu ve yorgunluk oOnleyici etkilere sahip oldugu belirtilmistir(Hao ve ark. 2014).
Icecekte karbonhidrat ve tuz oranlar1 yogunlastirilabilir, dolayisiyla daha fazla karbonhidrat
ve tuz alinabilir, ancak bu durumda gastrik bosalma orani diiser ve bu nedenle hipertonik
icecekler sirkiilasyondan bagirsaga sivi ¢ekerek performansi disiirebilir (Maughan& Poole,
1981; Maughan ve ark. 1996; Maughan& Leiper, 1999). Bu nedenle, ¢alismalarin birgogunda
izotonik solusyonalar lizerinde durulmus, ancak bunun her zaman optimal ¢6ziim oldugu da
diisiiniilmemelidir. Birka¢ farkli ¢calismada ise, hipotonik solusyonlar da calismaya eklenmis,
belli bir basar1 ortaya konulsa da, daha fazla arastirmaya ihtiyaci olan bir konudur.

Spor ve Enerji Iceceklerin Saghk Uzerine Olumsuz Etkisi

Spor ve enerji igeceklerinin, ¢ocuk ve yetiskinlerde uygun zamanda, miktarda ve siklikta
kullanilmas1 saglik agisindan ¢ok onemli rol oynamaktadir. ( O’Dea 2003; Miller 2008). Bu
grup icecekler; elektrolit dengesizligi, kalp ritm bozukluklari, dis erozyonu, insulin direnci,
diabetes mellitus’a neden olabilmektedir. Ayrica obeziteyi tesvik edebilecek asir1 seker ve
kalori alimint onlemek igin egzersiz Oncesi, sirasinda veya sonrasinda ve ayrica fiziksel
aktivite disinda spor veya enerji icecegi segerken dikkatli bir sekilde diisiinmek gerekir
(Kleinman, 2009; Tappy ve ark. 2010). Fizyolojik bir 6lim sekli olan apopitozis
mekanizmasindaki bozukluklar hiicre yaslanmasinda rol oynamaktadir. Beyin dokusu ve
ozellikle optik sinir, ¢ogu dokularda oldugu gibi, yaslanma ile iliskili dejeneratif
degisikliklere ve apopitozise hedeftir (Higami&Shimokowa 2000; Cilingiroglu Anli S ve ark.
2018). Dolayisiyla bu hiicrelerin iginde hasara neden olabilecek kaynaklardan birisi reaktif
oksijen tiirler1 (ROS) ve serbest radikallerdir. Diger bir hiicre i¢i hasar kaynag ise; viicuda
alman glukoz ve metabolitler ile bunlarin ROS’larla olan reaksiyonudur (Suresh, 2006).
Ozellikle beyin dokusu yiiksek miktarda oksijen tiiketimi ile beraber metabolik aktivitesi
sonucu onemli miktarda da serbest radikal olusturmasi yani sira poliansatiire yag asidinin
doku icinde yliksek olmas1 ROS i¢in 6nemli bir hedef haline getirir (Floyd & Hansley 2002).
Dolayisiyla kisiye uygun miktardan fazla ve uzun periodlarda alinan enerji ve spor
iceceklerindeki glikozun hiicre hasarinda rol oynayabilecegi gbz oniinde bulundurulmalidir.
11-18 yaslarindaki ergenler iizerinde yapilan ¢alismada enerji iceceklerinin psikolojik ve
davranigsal olarak bazi olumsuz etkiler yarattigi gézlemlenmistir. Erkekler kadinlara gore
daha ¢ok enerji icecegi tiikketme egilimine sahip olurken ayni zamanda kaygi, depresyon ve
diirtlisellik egilimi gibi olumsuz davraniglarin da tiiketim ile paralel olarak ortaya ¢iktig
bildirilmistir(Ruiz ve ark. 2018). Giinliimiizde, genellikle enerji igeceklerinde de bulunan
kafein, pek ¢ok olumsuz saglik etkisine ragmen ¢ogu bireyin diizenli ve fazla miktarda aldig:
en popiler uyaricilardan biridir. Kafein, yetiskinlerde fiziksel performanst arttirdigi
gosterilmistir. Bu etkiler son derece degisken ve doza bagimlidir. Ergogenik etkileri 3 ila 6
mg/kg dozlarinda oldugu rapor edildi. Kafeinin ¢esitli organ sistemleri tizerindeki etkileri
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arasinda kalp atim hizi, kan basinci, konugma hizi, motor aktivite, dikkat, gastrik sekresyon,
diiirez ve sicaklik artis1 sayilabilir. Kafein, anksiyete bozuklugu olanlarda anksiyeteyi
arttirabildigi, uyku bozuklugu ve kardiak aritmileri de tetikledigi de bilinmektedir (Metha ve
ark. 1997; Nawrot ve ark. 2003; Savoka ve ark. 2004; Crowe ve ark. 2006). Enerji
iceceklerinin tek seferde yogun miktarlarda viicuda aliminin geng ve saglikli bireylerde kan
basincinin artmasina ve insiiline olan duyarliliklarinda negatif etkide bulunmasina yol agtig1
belirlenmistir (Basrai ve ark. 2019). Ancak, bu etkileri enerji i¢ceceklerinde bulunan kafein,
taurin veya glukuronolakton gibi tek bilesenlere atfetmek miimkiin degildir.

Literatiirlerdeki orneklerde; yogun fiziksel aktivite yaparken 7-8 kutu enerji icecegi tiikketen
bir erkek sporcunun kalp krizi gecirerek oldiigii, diger bir olgu olan geng bir basketbolcunun,
magci1 Oncesinde 3 kutu 250ml enerji icecegi tiikettigi ve 30 dakika macgta oynadiktan sonra
asir1 kafein tiikketimine bagli ani kalp durmasi sonucunda 61diigii bildirilmistir. Ancak bu geng
yastaki olgularda, ani kalp durmasi nedenlerinden olan koroner arter anomalileri ve diger kalp
anomalileri bulunmamaktadir (Berger& Alford 2009; Avci ve ark. 2013; Cilingiroglu, 2009a,
Cilingiroglu, 2009b). Ph degerleri 2,5-4,5 arasinda degisiklik gosteren spor igecekleri yiiksek
derecede asit ve seker icermektedir. Sporcu igeceklerinde yogun ve yaygin olarak kullanilan
sitrik asit disin en dis katmaninda bulunan minerallere zarar verdigi icin dentin katmaninin
korumasiz kalmasina yol agabilir(Chatterjee ve Abraham, 2019). Bu grup iceceklerinden
kaynaklanan dental erozyonlar cocuklar ve yetiskinlerde endise vericidir. Konuya iligkin
yapilan bir ¢aligmada 11-14 yas grubunda olup, bu tip icecekleri kullanan ¢ocuklarin %
57’sinde dis minesinde erozyon olustugu belirlenmistir (Shaw & Smith, 1999). Bunun nedeni,
bircok spor ve enerji iceriginin asidik aralikta (pH 3-4) bulunmasidir. Bu kadar diisiik pH dis
minesinde erozyona neden olmaktadir. Burada, siklikla spor i¢eceklerin yapisinda kullanilan
sitrik asidin bu etkiden sorumlu oldugu sdylenebilir. Hatta bu demineralizasyon etki pH
notralize edildikten sonra bile stirdiigii bildirilmistir (Jarvinen ve ark. 1991). Fiziksel aktivite
oncesi, sirasinda ve sonrasinda, diger gidalarin yaninda karbonhidrat, protein, sodyum ve
kafein gibi gida takviyelerinin tiiketilmesinin dogru planlanmasi 6nemlidir. Ayrica bunlarin
gida giivenligi kapsaminda da degerlendirilmesi 6nemlidir. Nitekim AB (Avrupa Birligi)
icinde bu konudaki diizenlemeler Avrupa Gida Giivenligi Otoritesi ya da kisa adiyla EFSA
(European Food Safety Autority) olarak bilinen kurum tarafindan yonetilmektedir. Ayrca
EFSA, uzman komisyonlarinca fonksiyonel gidalarin olasi faydalar1 konusunda klinik
caligmalara da Onayak olmaktadir. Ancak, herseye ragmen AB icinde de spor iiriinlerinin
yasal diizenlemesinin heniiz emekleme déneminde oldugu vurgulanmalidir (Urdampilleta ve
ark. 2015)

SONUC

Sporcu icecekleri yukarida da farkli yonleriyle belirtildigi gibi farkli, enerji iceceklerinden

farkli, sporcu katkisi olarak gelistirilmis Uriinlerdir. Ancak, farkl icerikleri olan bu {iriinlerin

kullaniminda dikkatli olunmalidir. Burada 6nemli olan, icecek secimi yapilirken, sporcunun

kisisel oOzelliklerinin ve fiziksel aktivitenin siddeti, siiresi vd. faktorlerin goéz Oniinde

bulundurulmasi gerekmektedir. Ayrica, spor i¢eceginin dozu ve zamanlamasi da sporcunun

uyguladig1 diyetle iliskilendirilerek dogru hesaplanmalidir. Bu anlamda, bu tiir igecekler
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fiziksel performansi artirabilecekleri gibi, yanlis zamanlama ya da yanlig Giriin kullanimi ile
sagliga zararl da olabilirler. Kuskusuz, bu konuda profesyonel bilgi énemlidir. Son yillarda,
antioksidan ekstraktlarca zengin izotonik spor igeceklerinin gelismesi 6nemli bir agamadir. Bu
konuda, yapilabilecek optimizasyon calismalar1 dogru se¢im yapmakta katki saglayabilir.
Ayrica, AB birliginde son donemde EFSA’nin gida giivenligi konusunda baslattig
caligmalarin sonucunda olusturulan giivenli sporcu igecekleri mevzuati konusuna iilkemiz de
ciddiyetle egilmeli, spor camiasi bu konuda bilinglendirilmelidir. Bu anlamda, iilkemizde
Gida ve Tarim Bakanliginca diizenlenen “Takviye Edici Gidalarin Diizenlenmesine Iliskin”
mevzuatin takip etmesi insan ve sporcu sagligi acisindan son derece biiylikk Onem
tagimaktadir.
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