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Sporcularda sivi dengesinin saglanamamasi ve glikojen depolarinin tiikenmesi,
yorgunluga neden olarak performansi olumsuz etkilemektedir. Yorgunlugun azaltilarak
optimal spor performansinin saglanabilmesi igin c¢esitli beslenme stratejileri
gelistirilmistir. Spor icecekleri hem sivi dengesinin korunmasina yardimci olarak
dehidrasyonu 6nledigi, hem de egzersiz aninda substrat ve elektrolit destegi sagladigi
icin egzersiz yapan bireyler tarafindan yaygin olarak kullanilan beslenme destekleridir.
Spor icecekleri temel olarak igerisinde az miktarda karbonhidrat (6-8 g/100 ml) ve
elektrolit (sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum) igeren Urinlerdir. Kullanim
amacina gore farkli igeriklere sahiptirler. Spor iceceklerine alternatif olarak sunulan
enerji icecekleri ise ylksek miktarda karbonhidratla birlikte kafein gibi bir takim
ergojenik destekler iceren trlinlerdir. Bu icecekler, dikkat algisini ve mental uyanikhgi
gelistirmeyi hedeflemektedir. Bu derlemede, spor ve eneriji igeceklerinin tiirleri ve
bunlarin farkli spor dallarinda kullanim amaglari ve performansa etkileri incelenmistir.
Bransa ve/veya amaca 6zgi olarak spor iceceklerinin tiiketimi; hidrasyonu ve elektrolit
dengesinin saglanmasini, karbonhidrat depolarinin yenilenmesini, protein alimi ile kas
hasarinin 6nlenmesini ve kas protein sentezinin arttirilmasini saglayarak spor
performansini ve toparlanmayi olumlu etkilemektedir. Ancak enerji iceceklerinin,
yiksek karbonhidrat konsantrasyonuna sahip olmalari nedeniyle, egzersiz sirasinda
substrat kaynagi olmaya ve rehidrasyon saglamaya uygun olmadiklari belirlenmistir.
Ayrica kuvvet sporlarinda gic/kuvvet kazanimina olasi olumlu etkisinin disinda diger
spor branslarinda performansa etkisinin net ortaya konulamadigl ve daha fazla
¢alismaya ihtiyag oldugu gorilmastr.

Anahtar Kelimeler: Spor icecekleri, Enerji icecekleri, Spor Performansi, Toparlanma

ABSTRACT

In athletes, failure to provide fluid balance and depletion of muscle glycogen causes
fatigue and performance is adversely affected. Various nutritional strategies have been
developed to provide optimal sport performance by reducing fatigue. Sports drinks are
nutritional supplements commonly used by athletes, as they both help to prevent
dehydration and provide substrates and electrolytes during exercise. These are
beverages usually containing small amounts of carbohydrates (6-8 g/100 ml) and
electrolytes (sodium, potassium, calcium, magnesium). They have different contents
depending on the purpose of use. Energy drinks, which are offered as an alternative to
sports drinks, are products containing a high amount of carbohydrates and some
nutrients such as caffeine. These drinks aim to improve attention, perception and
mental alertness. This paper reviews the types of sports and energy drinks, their use
for different purposes and the effects on performance in various sports branches.
Consuming the appropriate sports drink specific to the branch or purpose is effective
in improving performance and recovery by providing proper hydration and electrolyte
balance, replacing carbohydrate stores, preventing muscle damage and increasing
muscle synthesis by protein intake. However, the general consensus in the literature is
that energy drinks were not suitable to be a source of substrate or to provide
rehydration during exercise due to their high carbohydrate concentration. In addition,
although the potential positive effect on power/strength gain in resistance sports, are
warranted the impact on performance in other sport branches could not be clearly
determined yet and requires further studies were needed

Key Words: Spots Drinks, Energy Drinks, Sport Performance, Recovery



https://doi.org/10.17644/sbd.669792

Farkli Spor Dallarinda Spor ve Enerji igeceklerinin Kullanimi ve Performansa Etkileri 3 O
Consumption of Sports and Energy Drinks in Different Sports Branches and Their Effects on Performance

GIRIS

Sivi ve elektrolit dengesinde bozulmalar ve glikojen depolarmin tiikenmesi gibi sorunlar, egzersiz sirasinda
yorgunluga ve dolayisiyla performansin diismesine yol agmaktadir. Bir saatten uzun siiren egzersizlerde glikojen
depolarinin hizla azalmasi (Ortenblad ve dig., 2013) ve egzersiz boyunca orta siddette dehidrasyon olusmasi egzersizin
stirdiirilememesine (Ronald ve Maughan, 2000) neden olmaktadir.

Stvi ve elektrolit dengesi ile ilgili problemler, dzellikle egzersiz boyunca molalarin kisa olmasi ve giinde ¢ift
antrenman yapilmasi gibi sebeplerle sporcularin sivi almak igin yeterli zamaninin bulunmadigi durumlarda ortaya
¢ikmakta ve bu nedenle siklikla dehidrasyon yasanmaktadir (Sawka ve dig., 2007). Yiiksek siddette, uzun siireli ve/veya
yiiksek sicakliklarda gergeklesen egzersizlerde; terleme ile olusan sivi kaybi dehidrasyona neden olurken; ter igeriginde
bulunan elektrolitlerin de kaybedilmesi, elektrolit dengesinde bozulmalara yol agmaktadir (Baker, 2017). Bu durum
yorgunluktan, kardiyovaskiiler sorunlara (Trangmar ve Gonzalez-Alonso, 2017) ve hatta 6liimciil sonuglara kadar
ilerleyebildiginden (Ronald ve Maughan, 2000), sporcularda dehidrasyonun dnlenmesi ve rehidrasyonun saglanmast
kritik 6nem tagimaktadir. Nitekim bu konuda, alandaki oncii kurumlarin Amerika Spor Hekimligi Koleji (ACSM),
Beslenme ve Diyetetik Akademisi ve Kanada Diyetisyenleri ig birligi ile hazirlanan rehberlerde (Thomas ve dig., 2016;
Sawka ve dig., 2007) bireyin terleme hizi, egzersiz tipi ve tiikketilebilecek sivi tiirline bagli olarak egzersizden 2-4 saat
once viicut agirligi (VA) basina 5-10 ml/kg sivi alinmasi; egzersiz sirasinda yaklasik 0.4-0.8 L/sa s1vi alimina ulasilmasi,
egzersiz sonrasi ise rehidrasyonu saglamak i¢in kaybedilen toplam sivi miktarinin %120-150’si kadar siv1 tiikketilmesi
onerilmektedir.

Glikojen depolarinin tiikenmesi, egzersize bagli yorgunlugun bir diger sebebidir. Viicutta sinirhh miktarda
depolanabilen karbonhidratlar, anaerobik ve aerobik enerji sisteminde ve merkezi sinir sisteminde yakit olarak
kullanildigindan spor performansinda dnemli bir yere sahiptir. Glikojen depolarinin miktart, giinliik diyetle alim miktarina
ve hatta tek bir egzersiz seansina bagl olarak degisebilmektedir. Glikojen depolarinin tilkenmesi, hem performansi hem
de toparlanmay1 olumsuz etkilemekte; ayni zamanda motor beceri, konsantrasyon ve algi gibi spor performansini
etkileyen faktorlerde bozulmalara neden olmaktadir (Thomas ve dig., 2016). Bu nedenlerle, sporda alinan sivilarin
iceriginde karbonhidratlarin da yer almasi kritik dnem tagimaktadir.

Spor igeceklerinin, 90’11 yillarin sonundan itibaren egzersiz yapan bireylerde hidrasyon ve substrat gereksiniminin
kargilanmasi amactyla kullanilmaya baglanmasi ile popiilaritesi artmistir. Spor igecekleri; hidrasyonun desteklenmesi,
elektrolitlerin yerine konmasi, egzersiz sirasinda pratik bir gsekilde substrat saglamasi ve toparlanma déneminde glikojen
depolarinin hizla yenilenmesi amaciyla kullanilan; igerisinde karbonhidrat (6-8 g/100 ml) ve elektrolit olarak sodyum,
potasyum, kalsiyum, magnezyum igeren iiriinlerdir (Campbell ve dig., 2013). igerigindeki karbonhidrat ve besin dgeleri
miktarma gore siniflandirilmakta ve farkli egzersiz tiirlerinde, egzersiz Oncesi, sirasi ya da sonrasinda
tiiketilebilmektedirler (Sandberg, 2013). Benzer amaglar ile enerji igecekleri de spor igeceklerine alternatif olarak
kullanilmaktadir. Bu ¢aligmada, literatiirde spor icecekleri ve enerji icecekleri lizerine yapilan ¢aligmalar incelenerek bu
igeceklerin tiirleri, farkli spor branglarinda kullanim amaglar1 ile egzersiz performansina ve egzersiz sonrasi toparlanmaya

etkileri derlenmistir.

1. SPOR iCECEKLERI
1.1. Spor iceceklerinin Tarihgcesi: Spor i¢ecekleri ilk olarak 1960°’larda Florida Universitesinden Robert Cade’m su,
sodyum, seker, monopotasyum fosfat ve limon igeren bir spor igecegini iiretmesiyle ortaya ¢cikmistir. Adini, liniversitenin

Amerikan Futbol Takimi olan Gators’dan alan Gatorade adindaki bu igecegin; dehidrasyon, sicak ¢arpmasi ve kas

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr



Hiiseyin Hiisrev TURNAGOL, Selin AKTITiZ, Derya Canan KORUR, Dilara KURU 3 1

kramplarin1 dnleme ve iyilestirmede ve ayni zamanda spor performansini arttirmada etkili olabilecegi iddia edilmistir
(Kays J, 2003). 1970'li yillara kadar maraton kosuculari, kendilerini yavaslatacagi kaygisiyla egzersiz ve yaris sirasinda
stvi almamaktaydi. 1970 New York maratonunda ise bu diigiincenin bilimsel degerinin az oldugu hakkindaki tartigmalar
ile hidrasyonun rolii ilk defa giindeme gelmistir. 1980°1i yillarda arastirmacilar ve sponsorlarin hidrasyon tizerinde
calismalar yapmaya baglamasi spor igeceklerini hizla biiyliyen bir pazar haline getirmistir (Cohen, 2012). Ron Maughan,
1993 yilinda “Sporcularin dehidrasyonun tehlikeleri ve yeterli sivi alimimin dnemi hakkinda daha fazla
bilinglendirilmesine ihtiya¢ vardwr. Egzersiz sirasinda veya sonrasinda rehidrasyon icin en iyi sivi su degildir.” diyerek
spor igeceklerinin popiilerligini daha da artirmistir (Maughan ve dig., 1993). Giiniimiizde yaygin olarak kullanilan spor

igeceklerin igeriklerine gore siniflandirilmaktadir.

1.2. iceriklerine Gore Spor Icecekleri: Spor icecekleri, temel olarak bireyin karbonhidrat, su ve elektrolit ihtiyacim
kargilamak iizere tasarlanmis iiriinlerdir. Kullanim amacina gore karbonhidratin yani sira farkli diizeylerde protein ve yag
da icerebilmektedir.

1.2.1. Karbonhidrat igeriklerine gore spor icecekleri: Spor igecekleri tipik olarak ekzojen karbonhidrat
oksidasyonunu optimize etmek i¢in tasarlanmis ¢esitli tiirde karbonhidratlarin karigimini igerir. Oligosakaritler, mono ve
disakaritlere kiyasla; daha diisiik ozmotik basing saglayarak kana daha hizli karigabildigi igin siklikla tercih edilir (Hao
ve dig., 2014). Egzersiz oncesinde ve sirasinda spor igecegi tiiketilmesinin amaci hidrasyonun yani sira kan glukoz
seviyesini korumak, yiiksek karbonhidrat oksidasyonunu ve iskelet kas1 glikojeninin idareli kullanimini saglamaktir. Spor
iceceklerinin, egzersizden en fazla 45 dk 6nce kullanilmasi 6nerilmektedir (Sandberg, 2013). ACSM’in egzersiz sirasinda
30-60 g/sa karbonhidrat alim1 dnerisinin (Rodriguez ve dig., 2009) gerceklestirilmesinde spor igeceklerinin tiiketilmesi
pratik bir yontemdir. Egzersiz sonrasinda spor igeceklerinin kullanilmasinin amaci ise rehidrasyonun saglanmasinin yant
sira glikojen depolarinin yenilenmesidir.

Spor igecekleri i¢erdikleri karbonhidrat diizeyine gore hipotonik, izotonik ve hipertonik olmak tizere ii¢ gruba ayrilir
(Tablo 1). Bu tanimlama, i¢ecegin osmolarite ve karbonhidratin molekiil agirligini ifade eder (Orru ve dig., 2018).
[zotonik spor igecekleri, %5-8 oraninda karbonhidrat, 0.5-0.7 g/L sodyum igerigine ve kan osmolaritesine daha yakin bir
osmoloriteye (200-320 mOsm/kg su) sahip oldugu i¢in viicut tarafindan daha hizli kullanilabilmektedir. izotonik spor
icecekleri, takim sporlar ila orta mesafe kosulari gibi bir saatten uzun siiren dayaniklilik sporlarinda tercih edilmektedir.
Hipotonik spor igecekleri %4 ten daha az karbonhidrat igerigine sahip olup jokey gibi karbonhidrat gereksinmesi daha az
olan sporcularda terle kaybedilen siviy1 yerine koymak amaciyla tercih edilir. Hipertonik spor icecekleri ise %8’den daha
fazla karbonhidrat ve 1-1.5 g/L sodyum igeren igeceklerdir (Urdampilleta ve Gomez-Zorita, 2014). Bu spor igecekleri,
egzersiz sirasinda kas glikojen depolarinin tiikenmesine yol agan ultra-dayaniklilik gibi sporlarda, egzersiz sonrasi kas
glikojen depolarini yeniden doldurmak amaciyla kullanilmaktadir. Karbonhidrat igerigi %10°dan fazla olan spor

icecekleri, gastrik bosalmayi geciktirdiginden egzersiz sonrasi tercih edilir (Sandberg, 2013).

Tablo 1. Spor i¢eceklerinin kompozisyonu

Hipotonik izotonik Hipertonik
Karbonhidrat (%0) 4-6 6-9 9-10
Sodyum (g Na*/L) 0.5-0.7 0.5-0.7 1-15

0.7-1.2 (1 saatten uzun sicak hava kosullarinda)

Spor i¢eceklerinin karbonhidrat igerigi incelenirken, karbonhidratin miktari kadar, glisemik indeksine ve karbonhidrat

tirtine de dikkat edilmelidir. Tiiketilen karbonhidrat tiiriiniin etkisini inceleyen g¢alismalar incelendiginde; glukoz ve
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fruktozun birlikte tiiketilmesinin sadece glukoz igeren bir icecege kiyasla daha iyi hidrasyon sagladigin1 (Jentjens ve dig.,
2004; Roberts ve dig., 2014), gastrik bosalmay1 ve sivi dagilimini daha fazla artirdigini (Jeukendrup ve Moseley, 2010)
gostermistir. Ayrica bir saatlik bisiklet egzersizi sirasinda %8 oraninda karbonhidrat iceren diisiik glisemik indeksli
icecekler kullanilmasi, yiiksek glisemik indeksli i¢eceklere kiyasla yag oksidasyonunu daha fazla artirmistir (Qin ve dig.,
2017). Bu bulgular neticesinde, uzun siireli egzersizlerde, karbonhidrat ve s1vi emilimini maksimuma ¢ikarmak i¢in farkli
karbonhidratlarin bir arada kullanildigi igeceklerin tercih edilmesinin yararli olacagini ortaya koymaktadir.

1.2.2. Karbonhidrat ve protein iceren spor icecekleri: Karbonhidratin yani sira protein de i¢eren spor igecekleri,
genellikle kas hasarini azaltarak ve rehidrasyonu saglayarak toparlanmayi kolaylastirmak ve sonraki performansi
iyilestirmek i¢in egzersizden hemen sonra tiiketilen ve daha yiiksek konsantrasyonlarda protein ve karbonhidrat igeren
iceceklerdir (Rodriguez ve dig., 2009). Egzersiz sonrasi toparlanmayi hizlandirabilmek igin protein alimini saglamak
amactyla spor iceceklerine protein ilavesi deyapilabilmektedir (Rodriguez ve dig., 2009). Ancak protein igeren spor
iceceklerinin, sadece karbonhidrat i¢eren spor i¢eceklerine kiyasla daha fazla karbonhidrat ve kalori igermesinden dolayzi,
protein ilavesinden bagimsiz bir yarar sagladigi diistiniilmektedir (Romano-Ely ve dig., 2006). Nitekim egzersizden sonra
tilketilen karbonhidrat-protein igeceklerinin ergojenik etkinliginin karbonhidrat icerigine dayandigi (McLellan ve dig.,
2014) ve karbonhidrat ile proteinin birlikte tiiketiminin, izokalorik bir karbonhidrat icecegine kiyasla kas agrisinda
iyilesme saglamadigi bildirilmistir (Millard-Stafford ve dig., 2005).

Diger taraftan protein ve karbonhidratin birlikte kullaniminin tek basina karbonhidrat kullanimina kiyasla daha etkili
oldugunu gosteren calismalar da bulunmaktadir. Ornegin, karbonhidrat ve proteinin birlikte kullanildig1 igeceklerin
tiiketimi, yliksek tempolu kosuda, toplam mesafe ve ortalama kosu hizi agisindan kii¢iik (% 2—3) fakat 6nemli bir avantaj
saglamistir (Highton ve dig., 2013). Buna ek olarak, egzersiz sonrasi tiiketilen karbonhidrat ve protein destegi, sadece
karbonhidrat destegine kiyasla, bisikletcilerde miyofibriler protein sentezini daha fazla arttirmistir (Breen ve dig., 2011).
Ayrica spor igeceklerine protein ve antioksidan ilavesinin, egzersiz sonrasi kas agrilarini ve kas yikimini azaltmada etkili
olabilecegi de ortaya konmugtur (Romano-Ely ve dig., 2006).

Spor igecegine eklenen proteinin tiirliniin etkileri de arastirilmis olup en fazla incelenenler, whey proteini (peynir altt
suyu proteini) ve kazeindir. Whey proteini igeren karbonhidrat ve elektrolitli icecekler; 60 dk siiren kosu sonrasi
toparlanma periyodunda rehidrasyonu gelistirmis; ancak bu etki en az 22 g/L protein konsantrasyonu olan igeceklerle
saglanmistir (Li ve dig., 2018). Diger taraftan, karbonhidrata whey proteini eklenmesi, kazeine kiyasla toparlanma
sirasinda daha iyi rehidrasyon saglamistir (Li ve dig., 2015). Ancak yiiksek dozda dalli zincirli amino asit (BCAA)
aliminin; yorgunluk, uyusukluk ve diisiik mod hissi gibi belirtilerin yasandig1 merkezi yorgunluga yol acabilecegine dair
hipotezler nedeniyle (Blomstrand, 2001; Davis ve dig., 2000) tilketilen miktarlara dikkat edilmelidir. Ayrica karbonhidrat
ve protein igeren spor igeceklerinin performans ve toparlanma iizerine etkisinin altinda yatan mekanizmalarin
aydnlatilmasi i¢in karsilastirilan igeceklerin toplam kalori miktarlarinin esitlendigi daha fazla calismaya ihtiyac
bulunmaktadir (Orru ve dig., 2018).

1.2.3. Yag iceren spor icecekleri: Sporcular igin, saglig1 iyilestirmek ve spor performansini arttirmak amaciyl
omega-3 (n-3) ¢oklu doymamus yag asitlerinden (dokosaheksaenoik asit (DHA), a-linolenik asit (ALA), eikosapentaenoik
asit (EPA) ve dokosapentaenoik asit (DPA)) zenginlestirilmis ¢ok ¢esitli icecekler bulunmaktadir (Calder, 2015).
Caligmalar, n-3 ¢coklu doymamis yag asitleriyle zenginlestirilmis i¢eceklerin tiiketiminin, egzersiz sirasinda eritrositlerin
zarar gdrmesini azaltmak ve kan akisinin artis1 gibi bir takim fizyolojik parametreler {izerinde yararl etkileri oldugunu
gOstermis; ancak spor performansini iyilestirme ve immiin yanit tizerindeki etkileri tam olarak aydmlatilmamstir (Orru

ve dig., 2018).
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Profesyonel futbolcularda sekiz hafta boyunca DHA ile zenginlestirilmis yag igerikli icecek (1.14 g/giin, 5 gilin/hafta)
tiiketilmesinin, esterlesmemis yag asitlerini (NEFA'lar) ve PUFA’y1 arttirdigini, anti-inflamatuar etkiler gosterdigini
(Martorell ve dig., 2014) ve egzersizin yarattig1 oksidatif hasar azalttigini ortaya koyulmustur (Martorell ve dig., 2015).

Protein, karbonhidrat ve yagin bir arada bulundugu spor iceceklerinin egzersizden 30 dakika once kullaniminin
incelendigi bir ¢caligmada (Byars ve dig., 2010) ise spor iceceginin plaseboya kiyasla, yag oksidasyon yiizdesi, VO2amaks
ve tilkenme siiresini anlamli derecede arttirdigi ve aerobik egzersiz performansint iyilestirdigi gézlemlenmistir. Yag
iceren spor igeceklerinin; oksidatif hasar, inflamatuar etki, eritrositlerin deformasyonu, artan kan akisi gibi bir takim
fizyolojik belirtegler lizerinde olumlu etkisi bulunsa da daha fazla aragtirma yapilmasi gerekmektedir.

1.2.4. Elektrolit iceriklerine gire spor icecekleri: Sporcular egzersiz sirasinda terleme yoluyla kaybedilen
stvinin yani sira sodyum, klor ve potasyum basta olmak iizere 6nemli miktarda elektrolit kaybetmektedirler. Bu nedenle,
spor iceceklerine makro besin 6gelerinin yani sira, az miktarda sodyum, potasyum ve klor da eklenmektedir. Elektrolitler,
farkli biyolojik fonksiyonlar yerine getirirler: dzellikle sodyum ve potasyum viicut su miktarini diizenler; sodyum kas
uyarilabilirligini, hiicresel gegirgenligi ve glikoz emilimini artirir. Ayrica, sodyum i¢ecegin igilebilirligini kolaylastirarak
tiiketimini arttirir. Diger taraftan potasyum, protein ve karbonhidrat sentezinde yer alir. Klor ise ozmotik basinci ve asit-
baz dengesini korur ve mide suyunun 6nemli bir bilesenidir (Urdampilleta ve dig., 2014). Sonug olarak, terle kaybedilen
mineralleri yerine koyarak sivi/elektrolit dengesini korumak amaciyla elektrolitler eklenmekte; ancak bu elektrolitlerin
miktar1 irtinden iiriine farklilik gosterebilmektedir. Spor igeceklerinin 100 ml’sindeki elektrolit igeriklerine bakildiginda;
sodyum igerigi 24-110 mg, potasyum igerigi 30-160 mg ve klor icerigi 0-80 mg degerleri arasinda oldukca degiskenlik
gosterebilmektedir (Coombes ve Hamilton , 2000). Ayrica son yillarda egzersiz sirasinda bireyin kaybettigi ter miktari
ve terin igerisindeki elektrolit diizeylerine (sodyum, potasyum, klor vb.) gore bireye 6zel spor icecekleri de tasarlanarak

yarigmalarda kullanilmaktadir (Barnes ve dig., 2019).

2. ENERJI iCECEKLERI

Enerji igecekleri, yiiksek miktarda karbonhidratla birlikte kafein gibi bir takim ergojenik tiriinleri igeren, dikkat algisini
ve mental uyaniklig1 gelistirmeyi hedefleyen igeceklerdir. Mental odaklanma ve konsantrasyon iizerindeki olasi pozitif
etkilerinin egzersiz kapasitesini ve yorgunluk algisini artirma potansiyeline sahip oldugu diisiiniilmektedir (Campbell ve
dig., 2013). Egzersiz oOncesi, sirasi ya da sonrasi kullanimi performansi ve/veya antrenmana adaptasyonu
iyilestirebilmektedir (Campbell ve dig., 2013). Bu nedenle son yillarda kuvvet antrenmani, sprint, sigrama ve aerobik
aktiviteler gibi farkli tip egzersizlerdeki etkisine yonelik ¢aligmalar yapilmaktadir. (Souza ve dig., 2017).

Enerji icecekleri, 240 ml’sinde yaklagik 25-30 g glukoz, sukroz, maltodekstrin gibi karbonhidrat tiirleri igermektedir.
Bu deger dayaniklilik egzersizi sirasinda tiiketilmesi onerilen minimum karbonhidrat miktarina (30 g) yaklasabilmekte;
maksimum karbonhidrat miktaria (60 g) (ACSM, 2009) ise yaklasik 530 ml tiiketilmesiyle ulagilabilmektedir. Ancak
enerji icecekleri Onerilen (%6-8) karbonhidrat konsantrasyonunun iizerinde konsantrasyona (%11-12) sahip oldugundan
tiiketimi mide bosalmasinda gecikmeye ve gastrointestinal strese yol acabilmekte (Campbell ve dig., 2013), dolayisiyla
enerji igeceklerinin rehidrasyon igecekleri olarak kullanimi Onerilmemektedir (Amendola ve dig., 2004). Enerji
iceceklerinin igeriginde karbonhidratlarin yani sira, vitaminler (C, B1, B2, B3, B6, B12 vitaminleri vb.) ve mineraller
(sodyum, potasyum vb.) de bulunmaktadir (Campbell ve dig., 2013) ve enerji igeceklerinin kompozisyonu markadan
markaya degiskenlik gosterebilmektedir. Enerji iceceklerinin 100 ml’sindeki karbonhidrat igerigi 0-31 g, kafein igerigi
80-400 mg, B6 vitamini igerigi 0.2-20 mg ve B12 vitamini igerigi 0.6-10 mcg arasinda degismekte; bunun yaninda bazi

markalar guarana, ginseng, taurin gibi ergojenik iirlinleri de icerebilmektedir.

http://www.sbd.hacettepe.edu.tr



Farkli Spor Dallarinda Spor ve Enerji igeceklerinin Kullanimi ve Performansa Etkileri
Consumption of Sports and Energy Drinks in Different Sports Branches and Their Effects on Performance

34

Enerji iceceklerinin, spor i¢eceklerinden en temel farki; temel bir ergojenik destek olan kafeini icermesidir. Kafeinin
mental uyanikligi artirma 6zelliginin, enerji iceceklerinin biligsel performans iizerindeki etkisinin asil kaynagi oldugu
diistiniilmektedir (Van den Eynde ve dig., 2008). Ayrica kafein, daha fazla motor iinitenin kullanilmasi ve yag asitlerinin
mobilizasyonunun arttirilmas1 gibi olumlu etkileri nedeniyle enerji igeceklerinin ergojenik etki gdstermesini
saglamaktadir (Souza ve dig., 2017).

Gerginlik, gastrik rahatsizlik, uykusuzluk, mide bulantisi, tasikardi gibi yan etkileri (Salinero ve dig., 2014) sebebiyle
Amerikan Gida ve flag Dairesi (FDA) tarafindan kola vb. igecek gruplarinda 20 mg/100 ml kafein limiti konulmustur
(Higgins ve dig., 2018). Fakat kafeinli enerji i¢ecekleri genellikle 100 ml’sinde 32 mg kafein igermesi nedeniyle
bahsedilen yan etkiler ortaya ¢ikabilmektedir. Nitekim diisiik kafein tiiketme aligkanligina sahip antrenmanli sporcularda,
egzersizden 60 dakika dnce kafeinli (3 mg/kg viicut agirligt) enerji igecegi tiikketilmesi, kafeinsiz formuna kiyasla, kas
giiclinde artis saglarken; uykusuzluk ve gerginlik gibi psikolojik yan etkilerin daha sik yaganmasina sebep olmustur
(Salinero ve dig., 2014).

Enerji iceceklerinin iceriginde ergojenik etki saglayabilecegi diisiiniilen baska ergojenik destekler de yer almaktadir
(Campbell ve dig., 2013). Enerji i¢eceklerine eklenen ve ergojenik etkilere sahip oldugu diisiiniilen bilesenler Tablo 2’de
detaylandirilarak sunulmustur (Campbell ve dig., 2013; Urdampilleta ve dig., 2015). Ancak tiim bu bilesenlerin iddia

ettigi yararlar ve birlikte kullanimlarinin etkileri heniiz kanitlanmamistir (McLellan ve Lieberman, 2012).

Tablo 2. Enerji iceceklerine eklenen ve ergojenik etkilere sahip oldugu diigiiniilen ergojenik yardimlar

icerik Potansiyel ergojenik etKisi Genel ve "EFSA’nmin bilimsel goriisleri

Taurin Zihinsel odaklanma, konsantrasyon saglar, EFSA, Taurin tiiketimi ile egzersiz sirasindaki fiziksel yorgunlugun
antioksidan islev gortir, glukoz  geciktirilmesi, normal kas fonksiyonunun korunmasi, normal kalp
homeostazinda etkilidir. fonksiyonunun korunmasi, normal biligsel fonksiyona Kkatki,

metabolizma siiregleri ve bagisiklik sisteminin korunmasi ile iligki
oldugunu belirtmektedir.

L-Tirozin  Katekolaminlerin tilkenmesini onler, akut EFSA: Soguga maruz kalindiginda 2 g/giin 150 mg akut kullanimin,
stres ile biligsel performanstaki azalmalart  biligsel performans {izerine bazi olumlu etkileri bulunmustur.
hafifletebilir. Performans kapasitesine etkisi yoktur. Enerji igeceklerinde bulunan

dozajlarda bilinen bir etkisi yoktur.

Sitikolin Kolin'den fosfatidilkolin olusumunda ara Hayvanlar {izerinde yiiksek dozlarda (egzersiz Oncesi ve egzersiz
maddedir. sirasinda 8.5 g) bazi olumlu etkileri bulunmustur. Enerji
Dopamin reseptorii yogunluklarini arttirir  igeceklerindeki dozajlarda bilinen bir etkisi yoktur. EFSA: normal
ve hafiza bozulmasini geciktirir. norolojik fonksiyonun siirdiiriilmesinin ve normal bilissel fonksiyona

katki igin yeterli kanit yoktur.

Kafein Uyaricidir.  Metabolizmayr ve lipolizi Egzersizden bir saat 6nce 1-4 mg/ kg viicut agirhigr tiiketimi;
arttirir. uyaniklik, ruh hali ve bilissel islevi gelistirir.

Guarana Dogal kafein kaynagidir. Kafeine benzer etkiler gosterir.

Yesil ¢ay Yiiksek miktarda kafein ve katesin Metabolizma arttirict  etkisi ile ilgili destekleyici sonuglar

ekstrati polifenolleri igerir. Antioksidan gorevi bulunmaktadir. Enerji igeceklerinde bulunan dozajlardaki spesifik rol
goriir. Kafeine benzer etkiler gosterir. bilinmemektedir. EFSA, yesil cay tiiketimi ile viicut agirhigindaki

azalma arasinda bir sebep-sonug iliskisi kurulmadigi sonucuna
varmistir.

Sinefrin Fedrine alternatiftir. Dogal olarak Citrus Metabolizma iizerine hafif bir uyarici etkisi ve kilo kaybi iizerine
aurantium'dan elde edilir. Efedrin daha az  olumlu etki gosterilmis. Enerji i¢eceklerindeki dozajlarda bilinen bir
kardiyovaskiiler etkileri ile uyaricidir. etkisi yoktur. EFSA'dan hicbir bilimsel goriis yoktur.

Metabolizmayr arttirdigi ve kilo kaybini
arttirdigi iddia edilir.

Yerba Ug ksantin (kafein, teobromin ve teofilin)  Kafeine benzer etkiler gosterir. Enerji iceceklerinde dozajlarda bilinen

mate icerir. Kafeine benzer 6zellikler gosterir. bir etkisi yoktur.

Yohimbin  Uyarici ve afrodizyak 6zellikler gosteren bir ~ Kafeine benzer etkiler gosterir. Enerji igeceklerinde bulunan

alkaloitdir.

dozajlardaki etkiler bilinmemektedir. EFSA neden-sonug iliskisi
c¢ikarilamayacagini belirtmektedir.
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Tiramin Dogal olarak olusan monoamin, tirozinden Hafif kardiyovaskiiler uyarici. Enerji iceceklerinde bulunan
tiretilmigtir. ~ Katekolamin ~ (dopamin, dozajlardaki etkiler bilinmemektedir. EFSA: biyojenik amin riski
norepinefrin, epinefrin) salict ajan olarak (BA): monoamino oksidaz inhibitor (MAOI) ilaglar1 almayan saglikli
igslev gorlir. Tansiyonu arttirir ve bir bireyler igin 600 mg tiramin, ancak igiincii nesil MAOI ilaglart
ndrotransmitter olarak gorev yapabilir. kullananlar i¢in 50 mg veya klasik MAOI ilaglar1 kullananlar i¢in 6

mg olarak belirlenmistir.

Panax Antienflamatuar, antioksidan ve antikanser Iyi kontrol edilen arasgtirmalarin gogu, ginsengin ergojenik etkilerini

Ginseng etkileri oldugu iddia edilen ginsenosidleri  desteklememektedir. Enerji iceceklerindeki dozajlarda bilinen bir
iceri.  Enerji  algillarmi  arttirmak, etkisi yoktur. EFSA: 40mg/giin tiiketimi genel popiilasyonda zihinsel
dayanikliligr artirmak ve azot dengesini ve fiziksel performansin korunmasina yardimei olur.
iyilestirmek igin kullanilir.

L-karnitin  Mitokondri ig¢ine wuzun zincirli yag Sporculardaki ergojenik deger veya kilo kaybi i¢in smirli destek.
asitlerinin girisinde rol oynar. Lipolizi Enerji igeceklerinde dozajlarda bilinen bir etkisi yoktur. EFSA, L-
tesvik ettigi diigtiniilmektedir. karnitin tiiketimi ile iskelet kas1 dokusunun onarimi ile dayaniklilik

kapasitesinde artis arasinda bir sebep-sonug iliskisi kurulmadig:
sonucuna varmistir.

D-riboz Teorik olarak, D-ribose takviyesi ATP Klinik popiilasyonda, gelismis egzersiz kapasitesine dair bazi kanitlar
kullanilabilirligini artirabilir. bulunmaktadir ancak yiiksek doz riboz takviyesinin egzersiz

kapasitesini etkiledigine dair sinirli kanit vardir. Enerji igeceklerindeki
dozajlarda bilinen bir etkisi yoktur. EFSA, riboz tiiketimi ile egzersiz
sonrasi kas yorgunlugundan daha hizli iyilesme arasinda neden-sonug
iliskisinin kurulmadig1 sonucuna varmustir.

Beta- Kas karnosin diizeyini artirir, kas i¢i Anaerobik kapasitenin gelisiminde (2-4 g/glin) olumlu bilimsel

alanin tamponlama kapasitesini arttirir ve yiiksek  kanitlar bulunmaktadir. Enerji iceceklerindeki dozajlarda bilinen bir
siddetli egzersiz sirasinda yorgunlugun etkisi yoktur. EFSA, beta alanin tiiketimi ile kisa sireli, yiiksek
azalmasinda etkilidir. siddetli egzersiz sirasinda fiziksel performanstaki bir artig, kas

karnosin depolarinda artis, titkenme zamanindaki artig ve buna baglh
olarak yararli fizyolojik etkiler arasinda neden-sonug¢ iligkisi
kurulmadig1 sonucuna varmigtir.

Inositol Seker olarak simiflandirilmayan, insiilin  Enerji i¢eceklerindeki dozajlarda bilinen bir etkisi yoktur. EFSA,
sinyallemesi, sinir iletimi, serotonin inositoliin diyet alimi ile normal biligsel islev arasinda bir sebep-sonug
modiilasyonu ve yag oksidasyonu ile iligkili  iligkisinin kurulmadigi sonucuna varmustir.
olan bir karbonhidrattir.

Sitriilin Arginin-nitrik oksit yolu ile kan akigini  Yiiksek dozlarin (6-8 g) egzersiz kapasitesini ve/veya anabolizmay1

malati optimize  eder;  egzersiz  swasinda etkileyebilecegine dair bazi kanitlar mevcuttur. Enerji iceceklerindeki

yorgunlugun azaltilmast ve tamponlama
kapasitesinin arttirdig1 diisiiniilmektedir.

dozajlarda bilinen bir etkisi yoktur. EFSA, sitriilin-malat tiiketimi ile
insanlarda egzersiz sonrasi kas yorgunlugundan daha hizli iyilesmesi
arasinda sebep-sonug iligkisinin kurulmadigi sonucuna varmustir.

EFSA: Avrupa Gida Giivenligi Otoritesi (European Food Safety Authority)
Bu tablo (Campbell ve dig., 2013; Urdampilleta ve dig., 2015) ¢aligmalarindan uyarlanarak hazirlanmstir.

Ayrica enerji icecegi tiiketiminin merkezi sinir sistemi rahatsizliklar1 (bas agrisi, kaygi, sinirlilik, ajitasyon, bas
donmesi gibi), obezite (Clauson ve dig., 2008), kardiyovaskiiler sorunlar (kalp garpintisi, gogiis agrisi, artmus kalp atim
hiz1 ve hipertansiyon gibi), trombositlerle ilgili hastaliklar, elektrolite bagli renal problemler gibi saglik sorunlarina yol

acabildigi unutulmamalidir (Ali ve dig., 2015).

3. SPOR VE ENERJi iCECEKLERININ PERFORMANSA ETKIiLERi
Farkli egzersiz tiirlerinde (dayaniklilik, takim, kuvvet ve miicadele sporlar1) sivi tiikketiminin 6nemi ile spor ve enerji
iceceklerinin, performansa ve toparlanmaya etkileri degerlendirilirken; spor faaliyetlerinin siiresine, siddetine ve bransa
gore ayirarak incelenebilmektedir.
3.1. Dayamikhilik Sporlari:

3.1.1 Dayaniklilik sporlari ve sivi alumi. Dayaniklilik egzersizleri, yaklagik 45-180 dakika siiren; yar1 maraton,
maraton, olimpik mesafe triatlon, yol bisikleti, 20 km yaris ylirliyiisii gibi sporlar olarak tanimlanir. Bireysel sivi
kayiplarinin ve gereksinimlerin ayni yarista dahi oldukga farklilik gdsterdigi bu tip sporlarda, sivi tiiketimi ile

karbonhidrat alim1 da saglanabilmektedir (Garth ve Burke, 2013).
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Dayaniklilik sporlarinda sporcularin sivi kayiplar yiiksek olmasina ragmen sivi (su, spor igecegi, soda vb. sivi
formdaki icecekler) alimmin diisiik oldugu goriilebilmektedir. Ornegin; 19-200/C hava sicakliginda gergeklesen ITU
Word Triatlon Grand Final’inde yarigan alt1 triatloncu incelendiginde (Logan-Sprenger, 2019), serin hava sartlarina
ragmen terleme ile ortalama 2.15 L s1v1 kaybetmelerine karsin sivi alimlarinin ortalama 0.66 L oldugu ve yaris sonunda
ortalama viicut agirlig1 kaybinin %3.3 oldugu saptanmistir.

Farkli siirelerdeki bisiklet egzersizlerinde sivi aliminin performans iizerinde olumlu etkileri oldugu ortaya
konulmustur (Holland ve dig., 2017). Bir saatlik bisiklet antrenmant sirasinda viicut agirhigmin %2’si kadar suyun
kaybedildigi durumlarda; 0.15-0.34 ml/kg/dk sivi alimmin dehidrasyonu 6nleyerek performansi gelistirmesine ragmen,
kalp atim hizimi diisliremedigi bulunmustur (Bachle ve dig., 2001). Bir-iki saatlik bisiklet antrenmaninda 0.15-0.20
ml/kg/dk s1vi aliminin performansa pozitif etkisi oldugu; 2 saatten uzun bisiklet antrenmanlarinda ise 0.14-0.27 mil/kg/dk
stvi aliminin optimal performansi sagladigi ortaya konmustur.

3.1.2. Dayaniklilik sporlarinda spor iceceklerinin performansa etkileri: Spor igeceklerinin farkli dayaniklilik
spor branglarindaki etkilerinin arastirildigi ¢ok sayida caligma bulunmaktadir (Bowtell ve dig., 2000; Brink-Elfegoun ve
dig., 2014; Colakoglu ve dig., 2016; Davis ve dig., 1988; Peltier ve dig., 2013; Tsintzas ve dig., 1995; Von Duvillard ve
dig., 2004). Bu ¢alismalar incelendiginde ilk olarak; tenis performansi 6ncesi, sirasi ve sonrasinda spor igecegi tiiketimi,
kas yorgunlugunda (Brink-Elfegoun ve dig., 2014) ve algilanan zorlukta azalma saglamistir (Peltier ve dig., 2013).
Badminton oyuncularinda da antrenman ve maglarin hemen sonrasinda protein ve karbonhidrat igeren bir spor icecegi
kullanilmasi, performansi gelistirmis; toparlanmayi ise hizlandirmamistir (Fahlstrom ve dig., 2006).

Maraton sirasinda, %5.5 karbonhidrat iceren spor iceceklerinin tiiketimi, %6.9 karbonhidrat iceren spor igecegine ve
suya kiyasla, atletin kosu hizinin zamanla diismesini engelleyerek maratonu daha hizli tamamlayabilmesini saglamistir
(Tsintzas ve dig., 1995). Bisikletcilerde 2 saatlik egzersizden sonra gerceklesen 30 dakikalik egzersiz sirasinda izotonik
(%6 karbonhidrat) spor icecegi tiiketimi, karbonhidrat depolarmin yenilenmesini saglayarak performansi gelistirmistir
(Davis ve dig., 1988). Literatiirde de %6 karbonhidrat konsantrasyonuna sahip spor igeceklerinin, egzersizin 60.
dakikasindan sonra dayaniklilik performansini iyilestirdigi belirtilmektedir (Von Duvillard ve dig., 2004).

Spor igceceklerinin dayaniklilik egzersizleri sonrasi toparlanma iizerine etkilerini inceleyen ¢alismalar da mevcuttur.
Ornegin oryantiring sporcularinda; miisabaka dncesi, siras1 ve sonrasi, izotonik spor icecegi tiiketimi ile kas hasarmin
belirteci olan plazma miyoglobin degerinin anlamli olarak azaldigi bulunmustur (Colakoglu ve dig., 2016). Ayrica antrene
olmayan bireylerde de uzun siireli yorucu egzersiz sonrast spor icecekleri tiiketildiginde glikojen depolarinin
yenilenmesinde artis saglandigi; igeceklerin karbonhidrat orani arttiginda ve glukoz tercih edildiginde bu artisin daha
yiiksek oldugu saptanmistir (Bowtell ve dig., 2000).

Acrobik egzersiz oncesi sirast ve sonrasi dehidrasyonu dnlemek ve elektrolit dengesini etkin bir sekilde saglamak
amact ile suyun daha iyi tutulmasi igin spor igeceklerinin igeriginde 10-25 mmol tuz bulunmasi, karbonatin susama hissini
bastirip, su alimini azalttig1 gerekgesi ile karbonat eklenmesinden kagimilmasi, karbonik asidin ise asiditeyi arttirmasindan
dolay1 eklenmemesi ve sporcularin egzersiz boyunca her 400 g kilo kaybi i¢in 500 ml su tiiketmesi 6nerilmektedir. Ayrica
toparlanma i¢in en ideal igecegin; intestinal emilimi diizenleyerek viicudun elektrolit dengesini koruyan ve kas aktivitesi
icin substrat saglayan igcecekler oldugu vurgulanmaktadir (Apostu, 2014).

3.1.3. Dayaniklilhik sporlarinda enerji iceceklerinin performansa etkileri: Kompleks karbonhidrat ve suyun,
dehidrasyona sebep olan uzun siireli egzersizler sirasinda yorgunlugu geciktirdigi bilinmektedir. Ancak enerji igecekleri
onceki boliimlerde bahsedildigi gibi, karbonhidrat ve su igeriyor olsa da egzersiz sirasinda kana hizli karisacak sekilde

formiile edilmemistir ve bu igecekler yiiksek konsantrasyona sahip oldugundan, mide bosalma hizin1 yavaslatmaktadir
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(Murray ve dig., 1999). Fakat yakin zamanda firmalar enerji iceceklerinin sekersiz versiyonlarint da tanitmislardir. Bu
iceceklerin sifir kalori ve diisiik osmolariteye sahip olup emilim problemlerini azaltmaya yonelik ¢6ziim olabilecegi
diistiniilmektedir. Bu igeceklerdeki amag: kafein alimu ile ekstra enerji harcamasi saglayarak endojen yag depolarinin
daha ¢ok kullanimini saglamaktir (Mora-Rodriguez ve Pallares, 2014). Bunun yaninda, kafeinin egzersiz sirasinda idrar
cikisint arttirmadigina dair yeni goriisler olsa da (Zhang ve dig., 2015); kafein iceren enerji iceceklerinin daha fazla idrar
¢ikigina sebep olarak egzersizde hidrasyonu saglamada olumsuz etkileri olacagi yaygin kabul gérmektedir (Wemple ve
dig., 1997). Ayrica sekersiz enerji iceceklerinin de yiiksek siddetteki kosu egzersizinde, performansa etkisinin olmadigini
gosteren bir ¢aligma da bulunmaktadir (Candow ve dig., 2009). Enerji i¢eceklerinin kosu ekonomisi ve kardiyovaskiiler
saglik tizerindeki etkisi incelendiginde ise kardiyovaskiiler bir sorun olusturmasa da sistolik kan basincinda artiga yol
actig1 ve kosu ekonomisini iyilestirmedigi gézlemlenmistir (Peveler ve dig., 2017).

Enerji iceceklerinin dayaniklilik performansini olumlu etkiledigi ¢alismalar da bulunmaktadir. Bir ¢alismada (Walsh
ve dig., 2010), kafein, taurin, glukronolakton, BCAA, dikreatin sitrat, B-alanin iceren 40 kkal’lik enerji icecegi
alindiginda, tikkenme siiresinin %12.5 oraninda uzadig1 ve belirtilen bilesenlerin kandaki konsantrasyonlarinin arttig
bulunmustur. Ancak iriiniin i¢eriginde birden fazla ergojenik destegin bulunmasindan dolay1 bu pozitif etkinin altinda
yatan mekanizma tam olarak ortaya konulamamistir. Baska bir ¢alismada da (Geiss ve dig., 1994), kafein, taurin ve
glucuronolaktin igeren enerji igeceklerinin, bu besin dgelerini igermeyen veya sadece kafein igerenlere kiyasla hormonal
yanitlar1 olumlu etkileyerek titkenme siiresini uzattigi saptanmaistir.

Ek olarak; enerji igeceklerine alternatif olarak sunulan enerji shotlari, gastrointestinal rahatsizliklari 6nlemek ve kafein
altmin1 saglamak amaciyla tasarlanmistir. Enerji shotlarinin dezavantaji; enerji igecekleri kadar su ve karbonhidrat
icermemeleridir. Nitekim 80 veya 140 mg kafein igeren enerji shotlariin 5 km kosu testinin tamamlama siiresini
etkilemedigi saptanmistir (Schubert ve dig., 2013).

3.2. Takim Sporlar:

3.2.1. Takum sporlarinda sivi alimimin énemi: Futbol, voleybol, basketbol gibi bransglarin 6rnek verilebilecegi
takim sporlari; uzun periyotlarda devam eden yiiksek siddetli aralikli egzersizler ile karakterize olup (Fink, 2006), egzersiz
siddetine bagli olarak terle yiiksek miktarda sivi kayiplar1 goriilebilmektedir. Erkek basketbolcularin diisiik siddetli
egzersizde ortalama 1.10 £ 0.59 kg ter kaybi1 yasadig1 goriiliirken, orta (1.60 + 0.66 kg) ve yiiksek siddetli egzersizde
(2.12 + 0.66 kg) daha ¢ok ter kaybinin goriildiigii ve egzersiz siddeti arttikca terlemenin de dnemli Slgiide arttig
bulunmustur (Baker ve dig., 2017). Bazi1 takim sporlarinda egzersiz siddetinin yani sira, biiyiik viicut kiitlesine sahip olma,
sicak gevresel kosullar ve koruyucu ekipmanlarin kullanimi gibi nedenlerle de terleme miktari artabilmektedir (Nuccio
ve dig., 2017). Ormegin; Amerikan Futbolunda, terleme miktarinin birgok branstan ¢ok daha yiiksek oldugu ve terleme
miktarinmn 1-2.9 L/sa’e ulastigi; hatta bazi kaynaklarda 3,0 L/sa’i astig1 ifade edilmektedir (Davis ve dig., 2016).

Kaybedilen bu sivinin, takim sporlarinda ne 6l¢iide karsilanabildigi incelendiginde; 185 amatdr basketbolcudan
%17.5’inin yarigsmadan once sivi tiiketmedigi, tiikketenlerin en ¢ok su, ardindan meyve suyu tercih ettigi bulunmustur
(Bibiloni ve dig., 2018). Hidrasyon onerilerine gore erkeklerin sadece %354’iiniin; kadinlarin ise %74’iinlin euhidrate
oldugu saptanmistir (Bibiloni ve dig., 2018). Takim sporlarinda performans bilissel fonksiyonlara, teknik yeteneklerin
sergilenmesine ve yiiksek siddette egzersiz yapabilme kapasitesine bagli olup dehidrasyonun bu bilesenleri negatif
etkileyerek performansi bozdugu bilinmektedir. Bu nedenle, hem fiziksel hem mental performansin zarar gormemesi i¢in

takim sporcularinda yeterli s1vi alimini saglamak dnemlidir (Maughan ve Shirreffs, 2010; Nuccio ve dig., 2017).
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3.2.2. Takim sporlarinda spor iceceklerinin performansa etkileri:

Takim sporlarinda spor iceceklerinin performansa etkisini inceleyen az sayida calismaya ulasilmigtir. Bu
arastirmalarin sonuglar1 gerek izotonik gerek hipertonik spor igeceklerinin takim sporlarinda yorgunlugu geciktirdigi ve
takim sporlarina 6zgii performans degiskenlerini su tiiketimine kiyasla olumlu etkiledigini gostermektedir. Nitekim,
futbol maci sirasinda izotonik (Guerra ve dig., 2004; Ostojic ve Mazic, 2002) ve hipertonik (Harper ve dig., 2017) spor
iceceklerinin kullanimi; futbola 6zgii egzersiz performansini iyilestirmistir. Ayrica beklenenin aksine, hipertonik spor
icecekleri abdominal siskinlik yaratmamustir (Harper ve dig., 2017). Geng basketbolcularda ise %2’lik dehidrasyon
durumunda ati§ becerisi ve savunma, top siirme siiresi ve sprint performansini geriletirken; spor igecegi tiiketimi ile
hidrasyonun saglanmasi su tiiketimine kiyasla, sprint haricindeki spora &zgii performans gostergelerini daha ¢ok
iyilestirmistir (Dougherty ve dig., 2006). Takim sporcularina egzersizden 6nce izotonik, mag arasinda hipertonik i¢ecek
verildiginde ise kosu sirasinda yorulma zamanlar1 %37 uzamis ve sonuncu 20 m sprint performanslart hizlanmistir (Welsh
ve dig., 2002).

3.2.3. Takim sporlarinda enerji iceceklerinin performansa etkileri: \/oleybolcularda 3 mg/kg kafeinli enerji
icecegi tikketiminin, elit kadin (Perez-Lopez ve dig., 2015) ve erkeklerde (Del Coso ve dig., 2014), sigrama ve vurus gibi
voleybola 6zgii spor performansini olumlu etkiledigi saptanmustir. Aksine, enerji igecegi tiiketiminin elit kadin
voleybolcularda, sadece sag el kuvvetinde artis sagladigi; sigrama ve anaerobik performansi gelistirmedigi de
bildirilmistir (Fernandez-Campos ve dig., 2015). Diger taraftan, egzersizden 60 dakika dnce 3 mg/kg kafein igeren enerji
icecegi tiiketimi, iyi antrene geng basketbolcularda serbest atig ve ii¢ sayilik atig performanslarinda fark yaratmazken;
sadece sigrama testlerinde artis saglamistir (Abian-Vicen ve dig., 2014). Arastirmacilar, atiglari etkilememesi nedeniyle
enerji icecegi tiiketiminin performansi iyilestiremedigi yorumunda bulunmuglardir.

Futbolcularda ise egzersiz Oncesi enerji igecegi tiiketiminin sprint performansini iyilestirdigini gosteren ¢alismalarin
(John O’Reilly, 2013; Kingsley ve dig., 2014) yani sira, géstermeyen ¢aligmalar da (Astorino ve dig., 2012; Gwacham ve
Wagner, 2012) bulunmaktadir. Ayrica yiiksek karbonhidrat igerenlerin diisige kiyasla (Kingsley ve dig., 2014) ve
karbonhidrat igerenlerin, igermeyenlere kiyasla (John O’Reilly, 2013) performansi daha fazla arttirdigi bulunmustur.
Ancak yiiksek karbonhidrat iceren enerji icecegi, hidrasyonu olumsuz etkilemistir (Kingsley ve dig., 2014). Takim
sporlarinda enerji igecegi tiiketiminin performansa etkisi ile ilgili karsit sonuglar bulunmakta olup daha fazla ¢aligma ile
konunun aydinlatilmasi gerekmektedir.

3.3. Kuvvet Sporlari: Gii¢ ve kuvvet sporlari; halter, giille atma gibi branglar1 kapsayan, kisa siireli patlayict giic
gerektiren sporlardir (Thomas ve dig., 2016). Spor icecekleri ve enerji iceceklerinin, bu tip anaerobik performansa ve
sonrasinda toparlanmaya etkisinin incelendigi az sayida ¢alisma bulunmaktadir; ancak bu c¢aligmalarda enerji
igeceklerinin igerigindeki kafein ile mental uyanikligi arttirarak anaerobik performansi gelistirdigi (Duncan ve Oxford,
2011; Duncan ve dig., 2012; Forbes ve dig., 2007; Gonzalez ve dig., 2011); spor igeceklerinin ise substrat saglayarak
toparlanmay1 olumlu etkileyebilecegi diigiiniilmektedir (Coyle ve dig., 2012).

3.3.1 Kuvvet sporlarinda spor icecekleri ve enerji iceceklerinin performansa etkileri: Rugby sporcularinda
direng egzersizi sonrasi karbonhidrat ve protein igeren spor icecegi tiiketilmesi, ayni miktarda sadece karbonhidrat igeren
spor igecegine kiyasla glikojen depolarinin daha iyi yenilenmesini saglayarak toparlanmadan sonra gergeklestirilen direng
antrenmanindaki performans iyilestirmistir (Coyle ve dig., 2012).

Kuvvet sporlarinda spor igeceklerinden ziyade, enerji iceceklerinin etkisi aragtirilmistir. Direng antrenmanindan dnce

5 mg/kg kafein igeren enerji icecegi alimi; yorgunlugu azaltip, bench presste tekrar sayisini ve kaldirilabilen toplam yiikii
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arttirmistir (Duncan ve dig., 2011). Yine 179 mg kafein igeren enerji igecegi alimi da algilanan zorluk, yorgunlukta azalma
gibi psikofizyolojik fonksiyonlar1 iyilestirebilmektedir (Duncan ve dig., 2012).

Kafein iceren (2 mg/kg) enerji iceceklerinin kalori igerdiginde, bench pressteki tekrar sayisini arttirdigi; (Forbes ve
dig., 2007), sekersiz oldugunda ise tekrar sayisini etkilemedigi gosterilmistir (Eckerson ve dig., 2013). Ayrica 2 mg/kg
kafein iceren ve kalori degeri olan enerji iceceklerinin bench press tekrar sayisimi arttirsa da Wingate testinde fark
yaratmadig1; yani anaerobik performansi olumlu etkilemedigi de saptanmistir (Forbes ve dig., 2007). Ek olarak, 2 mg/kg
kafeinli sekersiz enerji icecegi ¢aligmasinda taurin eklenmesi de sonucu degistirmemistir (Eckerson ve dig., 2013). Fakat
bir bagka ¢aligsmada ; kafein, taurin ve glukoronolaktonun birlikte yer aldig1 enerji iceceginin kullanimi, squat veya bench
press tekrar sayisinda % 11.9 artis ve daha yiiksek ortalama gii¢ ¢iktis1 saglamistir (Gonzalez ve dig., 2011).

Incelenen calismalar enerji iceceklerinin direng egzersizleri iizerine etkisi hakkinda bulgularm farklilik gdsterdigini
ortaya koymustur. Bu konuda yapilan bir meta-analiz ¢alismasi, (Souza ve dig., 2016) enerji icecegi aliminin, kas giicii
protokolleri, sicrama testleri, dayaniklilik egzersiz testlerindeki performans ile spora 6zgii performanst arttirdigini ve
taurin dozunun sonucu etkiledigini géstermistir. Kuskusuz bu alandaki aragtirmalarin artirtlmasina ihtiyag vardir.

3.4. Miicadele Sporlari:

3.4.1. Miicadele sporlarinda spor ve enerji iceceklerinin performansa etkileri: Miicadele sporlarinda arka
arkaya gergeklesen miicadelelerle egzersiz siiresinin uzamasi, substrat ihtiyacini arttirmakta; kisa dinlenme araliklarina
sahip olmasi ise hizla depolarin yeniden doldurmasini gerektirmektedir. Ayn1 zamanda miicadelelerin uzamasi ile su ve
elektrolit kaybi1 yasanmakta ve eskrim gibi branslarda kalin ekipmanlarin kullanilmasi bu kaybi arttirmaktadir
(Chryssanthopoulos ve dig., 2019). Ayrica miicadele sporlari, viicut agirligini azaltmak icin sik¢a bagvurulan branglar
olup bu durumlarda yarigtan 6nce en hizli sekilde rehidrasyon saglamak 6nem kazanmaktadir. Hizli rehidrasyonun
saglanmasinda en iyi secenek ise karbonhidrat-elektrolit iceren spor igecekleridir (Maughan ve dig., 2010). Spor
iceceklerinin rehidrasyonu saglama 6zelligi ve substrat kaynagi olmasinin yani sira tiikketiminin de kolay olmasi nedeniyle
miicadele sporlarinda kullaniminin faydali olabilecegi diisiiniilmektedir (Bell ve dig., 2002).

Olimpik miicadele sporcularinin sivi kaynaklarini tercih etme orani incelendiginde; daha ¢ok besin gruplarini (siit
iiriinleri vb.) ve enerji degeri tasimayan tiriinleri (su, ¢ay, kahve) tiikketmeyi tercih ettikleri ve spor igecegi kullaniminin
oldukca az oldugu goriilmiistiir (Pettersson ve Berg, 2014). Oysaki spor iceceklerinin rutin 2 saatlik antrenman sirasinda
verildiginde eskrim sporcularinin performansinda bir fark yaratmasa da egzersiz sirasinda hidrasyonu daha iyi korudugu
goriilmiistiir (Chryssanthopoulos ve dig., 2019). Literatiirde de miicadele sporcularinda spor iceceginin etkisinin
arastirildigr ¢alismalarin oldukca sinirli olmasi, bu alanda spor icecekleri hakkinda daha fazla bilinglendirmeye ve
aragtirma yapilmasina ihtiyag¢ oldugunu ortaya koymaktadir. Literatiirde miicadele sporlarinda enerji igeceklerinin etkisini
inceleyen bir ¢alisma bulunamamaktadir.

Incelenen calismalar dogrultusunda spor ve enerji igeceklerinin farkli branslarda performans ve toparlanma iizerine

etkisi su sekilde 6zetlenebilir:
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Tablo 3. Spor ve enerji igeceklerinin farkli branglarda performansa etkisinin degerlendirilmesi

Spor icecekleri

Enerji icecekleri

Dayamkhlhk Spor iceceklerinin, mineralleri ve substrat depolarini  Enerji igecekleri yiiksek konsantrasyonda CHO
Sporlari yenileyerek ve hidrasyon saglayarak dayamikliik igerdiginden, dayaniklilik sporlarinda
performansini iyilestirdigine dair kanitlar mevcuttur, kullanilmaya uygun olmadig: diisiiniilmektedir.
ancak uygun spor igecegi se¢imi kritiktir. Ancak derlenen baz1 c¢alismalarda, enerji
Spor iceceklerinin toparlanma doneminde igeceklerinin dayaniklilik performansini olumlu
kullaniminin, kas hasar1 ve yorgunlugu azaltmada da etkileyebilecegi goriilmiistiir.
etkili oldugu goriilmektedir. Toparlanmaya etkisi ise aragtirllmamistir.
Takim Spor igcecekleri; takim sporlarinda spora Ozgii Derlenen calismalarda enerji igeceklerinin takim
Sporlar: performansi, sprint kabiliyetini ve anaerobik sporlarinda ¢ogunlukla performanst olumlu
performanst iyilestirebilmektedir. etkilemedigi, spora ozgii performansit olumlu
Toparlanma dénemindeki etkileri hakkinda az caliyma  etkiledigini ortaya koyan az sayidaki ¢aligmada
olsa da, olumlu etkisi olabilecegi diisiiniilmektedir. ise bu etkiyi muhtemelen kafeinin sagladig:
bulunmustur.  Toparlanmaya  etkisi ise
aragtirilmamustir.
Kuvvet Spor igeceklerinin kuvvet sporlarinda kullanimma Enerji  igeceklerinin  kuvvet  sporlarinda
Sporlar iligskin sonuca varabilmek i¢in ¢aligmalar siirhdir. giic/kuvvet belirteglerini iyilestirdigini gosteren
caligsmalar mevcuttur.
Miicadele Spor iceceklerinin miicadele sporlarinda kullanimma  Enerji  iceceklerinin  miicadele  sporlarinda
Sporlari iliskin daha fazla ¢aligmaya ihtiyag¢ vardir. kullanimina dair ¢alisma bulunmamustir.
SONUC

Termoregiilasyon ve sivi dengesi ile iliskili problemlerin yani sira glikojen depolarinin azalmasi, egzersiz sirasinda
performansin diismesine yol agan yorgunlugun baslica sebeplerindendir (Maughan, 2000). Egzersiz yapan bireylerde
hidrasyonu saglama stratejilerinden biri olan spor icecekleri; kaslarda ve karacigerde sinirli glikojen depolarim
destekleyebilecek bir karbonhidrat kaynagi saglamak, ter ile kaybedilen mineralleri yerine koymak, dehidrasyon ile ilgili
problemleri azaltmak i¢in kullanilmaktadir. Spor icecekleri, igeriginde temel olarak az miktarda karbonhidrat (6-8 g/100
ml) bulunan ve elektrolit olarak sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum igeren iiriinlerdir (Campbell ve dig., 201 3).
Icerigindeki karbonhidrat miktarma, farkli besin dgeleri eklenme durumuna gore, farkli egzersiz tiplerinde ve farkli
zamanlarda (egzersiz Oncesi, sirasi ya da sonrasinda) spesifik amacina yonelik olarak kullanilmaktadir (Sandberg, 2013).

Spor performansini iyilestirmek i¢in giderek 6n plana ¢ikan bir diger igecek olan enerji igecekleri ise yiiksek miktarda
karbonhidratla birlikte kafein gibi bazi besin 6geleri igererek dikkat algisini ve mental uyanikligi gelistirmeyi hedefleyen
iceceklerdir. Ancak %11-12’lik yiiksek karbonhidrat konsantrasyonuna sahip olmalari (Campbell ve dig., 2013)
nedeniyle, fonksiyonel rehidrasyon icecekleri olarak kullanilmasi dnerilmemektedir (C. Amendola ve dig., 2004).

Bu derlemede, spor ve enerji iceceklerinin tiirleri ve farkli branslarda farkli amaclara yonelik kullanimlari
incelenmistir. Dogru spor iceceklerinin tiiketimiyle, hidrasyon ve elektrolit dengesinin saglanmasi, karbonhidrat
depolarmin yerine konulmasi, protein alimi ile kas hasarinin 6nlenmesi ve kas sentezinin arttirtlmasi saglanarak egzersiz
performansi ve egzersiz sonrasi toparlanmada olumlu etki olusturulabilir. Ancak kafein igeren ve farkli kalori igerigine
sahip ¢esitleri bulunan enerji igeceklerinin, kuvvet sporlarinda gilig/kuvvet kazanimina olas1 olumlu etkisinin diginda diger

branslarda performansa etkisinin net ortaya konulamadig1 ve daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ oldugu goriilmiistiir.
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