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m
Egzersiz sirasinda s1vi homeostazinin korunmasi, egzersiz kapasitesinin optimize edilmesi i¢in kritik
o6neme sahiptir. S1vi kaybi, 6zellikle s1vi aliminin yetersiz oldugu veya emiliminin zorlastigi durumlarda,
hidrasyonu zorlastirabilir. Spor icecekleri, sivi alimini, emilimini ve tutulmasini artirarak hidrasyonu
iyilestirmek amaciyla tasarlanmistir. Geleneksel spor igecekleri genellikle karbonhidrat-elektrolit kom-
binasyonlarina dayanmakta olup, sivi kaybin telafi etmekte etkilidir. Ancak, siit gibi dogal bilesenler,
ozellikle yiiksek elektrolit konsantrasyonlar1 ve uygun karbonhidrat igerigi nedeniyle sporcu icecek-
leri igin alternatif bir hidrasyon kaynagi olarak onerilmektedir. Bununla birlikte, siitiin yiiksek enerji
yogunlugu ve viskozitesi, egzersiz sirasinda mide rahatsizliklarina yol agabileceginden, daha hafif ve
sindirimi kolay alternatifler aranmaktadir. Siit permeati, siitiin ultrafiltrasyonu sirasinda elde edilen ve
karbonhidratlar ile elektrolitler agisindan zengin bir yan iiriin olup, spor igeceklerine alternatif bir bilesen
sunmaktadir. Bu derlemede, siit permeatinin hidrasyon tizerindeki potansiyel etkileri ve performansa yo-
nelik katkilar1 ele alinmaktadir. Literatiirdeki mevcut bulgular, siit permeati bazli igeceklerin geleneksel
karbonhidrat-elektrolit ¢ozeltilerine kiyasla sivi tutulumu ve rehidrasyon iizerinde olumlu etkiler sagla-
yabilecegini gostermektedir. Ancak, siit permeatinin farkli spor tiirlerinde ve farkli kosullarda kullani-
muyla ilgili veriler sinirhidir. Bu ¢alisma, siit permeatinin hidrasyon ve performans etkilerini kapsamli bir
sekilde inceleyerek, bu bilesenin spor igecekleri iiretiminde nasil daha verimli kullanilabilecegine dair
6zgiin bir katki sunmay1 hedeflemektedir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz performansi, Elektrolit icerigi, Sporcu icecegi, Sivi dengesi, Siit permeatt

SCIENTIFIC REVIEW OF MILK PERMEATE-BASED SPORTS DRINKS:
EFFECTS ON HYDRATION AND PERFORMANCE

Abstract

Maintaining fluid homeostasis during exercise is critical for optimising exercise capacity. Fluid loss
can make hydration difficult, especially when fluid intake is inadequate or absorption is difficult. Sports
drinks are designed to improve hydration by increasing fluid intake, absorption and retention. Traditional
sports drinks are often based on carbohydrate-electrolyte combinations and are effective in compensating
for fluid loss. However, natural ingredients such as milk have been proposed as an alternative source of
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hydration for sports drinks, especially due to its high electrolyte concentrations and favourable carbo-
hydrate content. However, the high energy density and viscosity of milk can lead to gastric discomfort
during exercise, so lighter and easily digestible alternatives are sought. Milk permeate is a by-product
of milk ultrafiltration, rich in carbohydrates and electrolytes, and provides an alternative ingredient in
sports drinks. In this review, the potential effects of milk permeate on hydration and its contributions to
performance are discussed. Available findings in the literature suggest that milk permeate-based bever-
ages may provide favourable effects on fluid retention and rehydration compared to conventional carbo-
hydrate-electrolyte solutions. However, data on the use of milk permeate in different types of sports and
under different conditions are limited. This study aims to comprehensively investigate the effects of milk
permeate on hydration and performance and to make an original contribution on how this ingredient can
be used more efficiently in the production of sports drinks.

Keywords: Exercise performance, Electrolyte content, Sports drink, Fluid balance, Milk permeate

Atif: Akin, N. ve Ozisik, D. (2025). Siit permeat: orijinli spor iceceklerinin bilimsel incele-
mesi: hidrasyon ve performans iizerine etkileri. JHSS, 8(1), 42-61. https://doi.org/10.71416/
jhss. 1559828

Giris

Su, viicudun temel bilesenlerinden biri olup, toplam viicut agirliginin %50-70ini olusturur. Vii-
cutta sivi dengesi, metabolik islevler, besin tasima, termoregiilasyon ve yaglama gibi cesitli
fizyolojik rollerin diizgiin bir sekilde gerceklesmesi i¢in kritik 6neme sahip olmaktadir (Jéquier
ve Constant, 2010). Giiniimiizde, genellikle hareketsiz bireylerde giinliik 2-3 litre su kaybi1 olur
ve bunun ¢ogu idrar yoluyla atilir (Sawka vd., 2005). Su kayb1 deri, diski ve solunum buharlag-
mast gibi yollarla da gerceklesir. Ancak, aktif yasam tarzina sahip bireyler veya sicak iklimlerde
yasayanlar i¢in su kayb1 daha fazla olabilir ve bu durum, dehidrasyon riskini artirabilir (Kleiner,
1999; Maughan ve Shirreffs, 2008). Dehidrasyon, fiziksel performans iizerinde olumsuz etkiler
yaratabilir ve saglik sorunlarina yol acabilmektedir (Yoshikawa vd., 2010).

Hidrasyon, insan viicudunun homeostazini korumak ve optimal fiziksel performansi destekle-
mek icin temel bir unsurdur. Egzersiz sirasinda terleme yoluyla sivi ve elektrolit kaybi meydana
gelir ve bu kayiplarin yerine konulmamasi dehidrasyon, yorgunluk ve performans diisiistine yol
acabilir (Sawka vd., 2005). Bu nedenle spor icecekleri stvi alimini artirmak ve sivi kaybini telafi
etmek amaciyla tasarlanmistir. Ancak, geleneksel spor igecekleri her zaman bireylerin tiim ihti-
yaglarini karsilayamayabilir ve alternatif formiilasyonlara duyulan ihtiya¢ giderek artmaktadir
(Maughan vd., 1997).

Son yillarda, siit permeat1 gibi siit yan {riinleri, spor i¢eceklerinde kullanilmak tizere dikkat
cekici alternatif bilesenler haline gelmistir. Siit permeati, siitlin ultrafiltrasyonu sirasinda elde
edilen ve karbonhidratlar, mineraller ve diger mikro besinler agisindan zengin bir yan lriin
olup, spor icecekleri i¢in etkili bir bilesen sunmaktadir (Berry vd., 2020; Geilman vd., 1992).
Ozellikle siit permeatinin, geleneksel karbonhidrat-elektrolit ¢ozeltilerine kiyasla daha diisiik
enerji yogunlugu ve diisiik viskozite gibi avantajlari, onu sindirimi kolay ve etkili bir alternatif
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yapmaktadir. Ancak, siit permeatinin spor i¢eceklerindeki etkinligi konusunda literatiirde sinirl
sayida caligma bulunmaktadir ve bu ¢alismalar genellikle ticari {irlinler lizerinden yapilan genel
degerlendirmelerle sinirli olmaktadir (Maughan ve Shirreffs, 2008).

Bu calismanin amaci, siit permeatinin spor i¢ecekleri formiilasyonlarindaki roliinii ve egzersiz
performansi ile hidrasyon iizerindeki potansiyel etkilerini daha derinlemesine incelemektir. Ay-
rica, slit permeatinin kullanimryla ilgili mevcut literatiirdeki bosluklar ele alarak, gelecekteki
aragtirmalar i¢in Onerilerde bulunmak hedeflenmektedir. Literatiirde yapilan giincel ¢aligsmalar,
slit permeatinin hidrasyon iizerinde 6dnemli bir rol oynayabilecegini ve sivi tutulumu ile re-
hidrasyonu artirabilecegini gostermektedir (Berry, 2022). Ancak, bu alandaki verilerin sinirh
olmasi nedeniyle bu derleme, konuya genel bir bakis sunmay1 amaglayan anlatisal bir derleme
olarak hazirlanmistir. Literatlir taramasi sirasinda, siit permeatinin spor icecekleri lizerindeki
potansiyel etkilerini inceleyen ¢alismalar dikkate alinmis ve mevcut bulgular literatiir 1s181nda
tartisilmastir.

Yontemler

Bu anlatisal derleme, Sistematik Incelemeler ve Meta-Analizler igin Tercih Edilen Raporlama
Ogeleri (PRISMA) beyanina (Moher vd., 2009) uygun olarak hazirlanmis olup, Uluslararasi
Prospektif Sistematik Inceleme Kaydi (PROSPERO kayit numarasi: CRD42018094800) araci-
ligryla kaydedilmistir.

Arama stratejisi

Bu derleme ¢alismasi, siit permeatinin spor igeceklerinde kullanimina iligkin mevcut literatii-
rli kapsamli bir sekilde incelemek amaciyla gergeklestirilmistir. Literatiir taramasi, MEDLINE
(PubMed araciligiyla), Web of Science (WOS) ve Scopus veri tabanlar1 kullanilarak yapilmaistir.
Taramalar, 1992-2024 yillar1 arasinda yayimlanan hakemli dergilerde yer alan deneysel ¢alis-
malar, klinik arastirmalar ve derleme makaleleri iizerine odaklanmustir. Ozellikle International
Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, International Dairy Journal, Journal of
Dairy Science ve Nutrition Reviews gibi 6nemli dergilerde yayimlanan ¢aligmalar incelenmistir.

Arama terimlerinin yani sira arama stratejisi ve denklemler Tablo 1’de ayrintili olarak sunul-

99 ¢ 2% ¢

mustur. Kisaca, Boolean operatdrleriyle birlikte “milk permeate”, “sports hydration”, “electrol-
yte balance”, “sports drinks”, “rehydration beverages” anahtar kelimeleri kullanilarak ilgili lite-
ratlire erigim saglanmistir. Ayrica, ulagilan sistematik incelemelerin ve meta-analizlerin referans

listeleri gbzden gecirilerek ek calismalar belirlenmistir.
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Tablo 1. Her iki veri tabani i¢in arama denklemleri

Veri tabani Arama Esitligi
PubMed [“milk permeate” OR “sports hydration” OR “electrolyte balance” OR “sports

drinks” OR “rehydration beverages”) AND (“Exercise performance” OR “Electrolyte
content” OR “Sports drinks” OR “Fluid balance” OR “Milk permeate”] NOT (“Mi-
ce”’[Mesh] OR “Rats”’[Mesh] OR “Animal Experimentation”[Mesh] OR “Models,
Animal”’[Mesh])) NOT breastfeeding
WOS (“Milk permeate” OR “Sports hydration” OR “Electrolyte balance” OR “Sports

drinks” OR “Rehydration beverages”) AND (“Exercise performance” OR “Electrolyte
content” OR “Sports drinks” OR “Fluid balance” OR “Milk permeate”) NOT (Mice
OR Rat* OR (Experiment* AND Animal*) OR (Research®* AND Animal*) OR mouse
OR (model* AND animal*)) NOT Breastfeeding

Mesh: Medical Subject Headings; WOS: Web of Science

Secim Kriterleri

Dabhil Edilme Kriterleri olarak;

1- Siit permeat1 bazli spor i¢eceklerinin hidrasyon ve egzersiz performansi lizerindeki etkilerini
degerlendiren deneysel ve klinik aragtirmalar kullanilmistir; bu baglamda, siit permeatinin ige-
cek hidrasyon indeksi (IHI) degerlerinin geleneksel spor i¢ecekleri ve suya kiyasla daha yiiksek
oldugu gosterilmis, bu durum siit permeatinin sivi emilimi ve tutulumu iizerindeki olumlu etki-
lerine dayandirilmistir (Maughan vd., 2016),

2- Caligmalarin, siit permeatinin egzersiz sirasinda hidrasyon ve performans tizerindeki etkileri-
ni degerlendiren miidahale grubu ve kontrol grubu icermesi gerekmektedir,

3- Incelenen arastirmalar, yas veya fiziksel uygunluk diizeyine bakilmaksizin insan katilimcilar
tizerinde gergeklestirilmis olmalidir,

4- Calismalarda, egzersiz performansi veya hidrasyonun objektif dlciitlerle degerlendirilmesi
gerekmektedir (6rnegin, maksimum tekrar testi, kardiyovaskiiler yanitlar, viicut su igerigi 0l-
climleri, kan elektrolit seviyeleri vb.),

5- Siit permeatinin spor i¢eceklerinde kullanimina dair spesifik bilgiler i¢eren arastirmalar dik-
kate alinmistir,

6- Siit permeatinin siit tiirevlerinden elde edilen bir bilesen oldugu agikca belirtilen ve egzer-
siz performansi ile hidrasyon iizerindeki etkilerini inceleyen calismalar bu anlatisal derlemeye
dahil edilmistir. Ayn1 veri/calisma farkli amaglar i¢in farkli orijinal makalelerde kullanilmissa,
yalnizca bu derlemenin konusu hakkinda daha ayrintili bilgi saglayan rapor dikkate alinmistir.

Diglama kriterleri olarak;
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1- Sadece hayvanlar lizerinde yapilan deneysel ¢aligmalar,

2- Siit permeatinin egzersiz performansi veya hidrasyon iizerindeki etkileriyle dogrudan iliskisi
olmayan caligsmalar,

3- Yetersiz metodolojiye sahip, eksik veri setleriyle yiiriitiilen veya arastirma bulgular glivenilir
olmayan calismalar,

4- Siit permeatina ek olarak tatlandiricilar, proteinler veya baska katki maddeleri igeren calis-
malar,

5- Siit permeatinin kullanimiyla ilgili yalnizca teorik tartigmalar igeren ve deneysel veri sunma-
yan derlemeler dikkate alinmistir.

Veri Cikarma

Dahil edilen her ¢alismadan asagidaki veriler toplanmistir:

1- Calisma 6zellikleri (yazar kimligi ve referans),

2- Katilimci sayisi1 ve cinsiyet,

3- Katilimcilarin yasi,

4- Katilimcilarin fiziksel uygunluk seviyesi,

5- Calisma tasarimui,

6- Gruplarin karsilagtirma yapmasi (miidahale ve kontrol grubu),
7- Egzersiz protokolii,

8- Siit permeat1 bazli spor igecegi alim1 ve karsilastirma yapilan igecek tiirii (6rn. su, izotonik
icecekler vb.),

9- Calismada degerlendirilen hidrasyon ve egzersiz performansi ile ilgili 6l¢iimler,
10- Caligsma bulgular1 ve sonuglari,
11- Yanlhlik riski degerlendirmesi.

Bu c¢alismada, siit permeatinin spor igeceklerinde kullaniminin hidrasyon ve performans iize-
rindeki etkileri incelenmistir. Elde edilen veriler, silit permeatinin yiiksek elektrolit igerigi
sayesinde s1vi dengesini diizenleyip egzersiz sonrasi sivi kaybini telafi ettigini, ayrica diistik
enerji yogunlugu ve viskozite ile sindirimi kolaylagtirdigin1 géstermektedir. Bu bulgular, siit
permeatinin dayaniklilik egzersizlerinde etkili bir alternatif olabilecegini ortaya koymaktadir.
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(Calisma Kalitesi ve Yanlilik Riski Degerlendirmesi

Bu calismada, siit permeatinin spor igeceklerinde kullanimiyla ilgili literatiir taramasi1 yapilmis
ve mevcut bulgular, hidrasyon ve performans iizerindeki etkilerini inceleyen cesitli ¢alismalarin
sonuclar1 degerlendirilmistir. Her bir ¢aligmanin kalite ve yanlilik riski degerlendirmesi, Kritik
Degerlendirme Becerileri Programi1 (CASP) olan yanlilik riski araci kullanilarak yapilmistir. Bu
arag, ¢alismalarda rastgele sira olusturma ve tahsis gizleme, performans yanlilig1 (katilimcilarin
ve personelin kor edilmesi), tespit yanliligi (sonu¢ degerlendirmesinin kor edilmesi), yipranma
yanlilig1 (eksik sonug verileri), raporlama yanlilig (segici raporlama) gibi unsurlar {izerinden
her bir ¢aligma i¢in bagimsiz olarak degerlendirilmistir.

Degerlendirme siirecinde, dort hakem (JMAA, GSD, BMT ve JRR) bagimsiz olarak kaliteyi
gbzden gecirmis ve ortaya ¢ikan tutarsizliklar fikir birligi ile ¢ozililmiistiir. Caligmalarin ¢ogu,
stvi alimi ve egzersiz performansi iizerindeki etkiler agisindan genel olarak olumlu sonuglar
sunmus olsa da bazi ¢alismalarda yipranma yanlilig1 ve raporlama yanliliginin varligi gézlem-
lenmistir. Ayrica, duyusal 6zellikler ve tiiketici tercihleri gibi faktorler de dikkate alinarak, siit
permeat1 bazli i¢eceklerin ticari potansiyeli acisindan yapilacak daha fazla arastirma gerektigi
vurgulanmustir.

Sonug olarak, siit permeatinin spor igeceklerinde kullanimi potansiyel olarak etkili bir alternatif
sunmakta olup, bu alandaki daha fazla saha ¢alismasi, 6zellikle farkli spor tiirleri, yas gruplari
ve iklim kosullarindaki etkilerini netlestirmek i¢in biiyiik 6nem tagimaktadir.

Sonuclar

Genel sonuclar

Sekil 1, arama stratejisi i¢in Sistematik Incelemeler ve Meta-Analizler i¢in Tercih Edilen Ra-
porlama Ogeleri (PRISMA) konsorsiyum diyagramini sunmaktadir. PRISMA 2020 Akis Di-
yagrami’'na gore ilk taramada PubMed, Web of Science ve Scopus veri tabanlarindan toplamda
250 makale elde edilmistir. Cift kayitlar ve ilgisiz caligmalar ¢ikarildiktan sonra baslik ve 6zet
taramasina alinan 220 makaleden 100’i dislanmis, 120 makale tam metin degerlendirmesi igin
sec¢ilmistir. Tam metni bulunamayan 20 makale disinda, 100 makale iizerinde yapilan uygun-
luk degerlendirmesi sonucunda 80 c¢alisma dislanmistir. Dislanma nedenleri arasinda, konuyla
ilgisiz olmasi (40 makale), eksik metodoloji (30 makale) ve eksik veri raporlamasi (10 makale)
yer almaktadir. Sonug olarak, nihai incelemeye dahil edilen 30 ¢calisma belirlenmistir (Tablo 2).
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Tablo 2. Siit tiirevli iceriklerin hidrasyon, elektrolit dengesi ve egzersiz performansi tizerindeki
calismalara genel bakis

Yazar(lar) Calismanin Adi Yayin Kullanilan Ana Bulgular
Yih Metodoloji
Ahmad vd. Composition and 2013 Literatiir Buzag siitiindeki lipid, protein,
physico-chemical taramast mineral, enzim ve vitamin profilleri
characteristics of buffalo degerlendirilmektedir.
milk with particular
emphasis on lipids,
proteins, minerals,
enzymes and vitamins
Baguley vd. The effect of ad 2016 Randomize Siit bazli icecegin, spor sonrast s1vi
libitum consumption of kontrollii dengesini daha iyi sagladig1 gosteril-
a milk-based liquid meal klinik migtir.
supplement vs. a calisma
traditional sports drink
on fluid balance after
exercise
Berry vd. Efficacy of a Milk 2022 Klinik Stit permeatinin hidrasyon ve egzersiz
Permeate-Based Beverage calisma performansini artirdigt bulunmustur.
for Hydration and
Exercise Performance
Berry vd. Scientific basis for a milk 2022 Derleme Siit permeatinin spor igecegi olarak
permeate-based sports ¢alismasi potansiyeli degerlendirilmektedir.
drink—A critical review
Berry vd. Hydration efficacy of a 2020 Klinik ¢alig-  Siit permeatinin oral hidrasyon iizerin-
milk permeate-based oral ma deki etkisi test edilmistir.
hydration solution
El-Khair, Formulation of milk 2009 Deneysel Stit permeatinin elektrolit iceren
A A A. permeate for utilization as calisma igeceklerde kullanilabilirligi arastiril-
electrolyte beverages migtir.
Gartner vd.  Breastfeeding and the use 2005 Derleme Anne siitiiniin bebeklerin bagisik-
of human milk calismasi lik sistemini giiclendirdigi, saglikli
biiylimeyi destekledigi ve uzun vadeli
saglik faydalar1 sagladigina dair giiglii
kanitlar sunmaktadir.
Geilman Production of an 1992 Deneysel Siit permeatindan elektrolit igecek
vd. electrolyte beverage from calisma iiretiminin basariyla gergeklestirildigi

milk permeate
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Gerosa vd.  Milk availability: trends 2012 Literatiir Siit tiretiminin kiiresel 6l¢ekte arttigi,
in production and demand taramasi ve ozellikle gelismekte olan iilkelerde
and medium-term outlook veri analizi talebin biiylidiigii, ancak ¢evresel ve

ekonomik faktorlerin {iretim artigini

sinirlayabilecegi vurgulanmistir.

GoodSport® GoodSport hydration 2024 Klinik GoodSport Hydration Drink’in spor-
drink: Rehydration, deneysel cularin rehidrasyonunu iyilestirerek
performance, and calisma performansi artirdigi ve elektrolit
electrolyte balance dengesini sagladig1 gozlemlenmistir.

Jéquier vd.  Water as an essential 2010 Derleme Hidrasyonun fizyolojik temelleri agik-
nutrient: the physiological calismasi lanmaktadir.

basis of hydration
Kancavd.  Farkli Oranlarda Peyni- 2023 Deneysel Peyniralt1 suyu ve siit bazli igeceklerin
ralt1 Suyu ve Siit Bazlh caligma bazi 6zellikleri karsilastirilmigtir.

Fermente I¢eceklerin Bazi

Ozellikleri
Kiela vd. Physiology of intestinal 2016 Derleme Bagirsaklarda siv1 ve elektrolit
absorption and secretion ¢aligmasi emilimi ile sekresyonunun, sindirim
sagligiin ve viicut fonksiyonlarinin
diizenlenmesinde dnemli bir rol oyna-
digmi ortaya koymustur.
Konuspaye- The composition of camel 2009 Meta-analiz ~ Deve siitliniin bilesiminin, diger
va vd. milk: a meta-analysis of yontemi siitlerle karsilastirildiginda daha diisiik
the literature data yag icerigi ve yiiksek protein, mine-
ral, vitamin ve bazi biyolojik aktif
bilesenler agisindan zengin oldugu.
Ayrica, deve siitliiniin besin degeri ve
potansiyel saglik yararlari {izerinde
durulmustur.
Lawrence, Biochemistry of Human 2022 Literatiir Insan siitiiniin biyokimyasal
R.A. Milk taramast bilesenlerinin, bebeklerin gelisimi ve
bagisiklik sistemi iizerinde dnemli
saglik yararlar1 sagladigi, ayni
zamanda anne ve bebek arasindaki
biyolojik etkilesimin viicutta olumlu
etkiler yarattig1 agiklanmustir.
Lee vd. Effects of milk ingestion 2008 Klinik Siit icilmesinin egzersiz kapasitesini
on prolonged exercise deneysel artirdig1 bulunmustur.
capacity in young, healthy calisma
men
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Leiper, J. Fate of ingested fluids:

B. factors affecting gastric
emptying and intestinal
absorption of beverages
in humans

Maughan Development of

vd. individual hydration
strategies for athletes

Maughan A randomized trial to

vd. assess the potential of
different beverages to
affect hydration status:
development of a
beverage hydration index

Oftedal, The evolution of milk

O.T. secretion and its ancient
origins

Park vd. Physico-chemical

characteristics of goat and

sheep milk

2015

2008

2016

2012

2007

Derleme

caligmasi

Derleme

caligmasi

Randomize
kontrolli kli-
nik deneme

Literatiir

taramasi

Literatiir

taramasi ve
Karsilagtir-
mali analiz
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Icilen s1vilarm mide bosalmas1 ve
bagirsak emilimini etkileyen faktorleri

incelemistir.

Sporcular i¢in bireysel hidrasyon

stratejileri gelistirilmistir.

Caligma, farkli igeceklerin hidrasyon
durumu tizerindeki etkilerini degerlen-
dirmek amaciyla katilimcilara rastgele
icecekler verilerek yiiriitiilmiis ve bir
icecek hidrasyon endeksi gelistiril-
misgtir.

Siit sekresyonunun evrimsel olarak
memelilerde gelismis bir 6zellik
oldugu ve bu 6zelligin, memelilerin
yavrularini besleyebilme yetenegini
artirarak evrimsel basarilarina katki
sagladigidi agiklanmakta Ayrica siit
tiretiminin evrimsel kokenlerinin,
memelilerin beslenme stratejilerine

ve lireme biyolojilerine nasil entegre
oldugu tartisilmaktadir.

Kegi ve koyun siitlerinin besin bile-
senleri bakimindan inek stitiine benzer
ozellikler gosterdigi, ancak her iki siit
tiiriiniin de farkli fiziksel ve kimya-
sal &zelliklere sahip oldugu ve bu
farkliliklarin, siit isleme ve tiiketimi
acisindan 6nemli etkileri oldugu
yoniindedir. Ozellikle, kegi ve koyun
stitlerinin daha yiiksek yag ve protein
igerigine sahip olduklari, bu neden-

le beslenme agisindan daha degerli

olduklar1 bulunmustur.
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Membran teknolojisinin siit endiist-
risinde verimlilik, tiriin kalitesi ve
maliyetlerin azaltilmas1 gibi 6nemli
faydalar sundugunu, ayrica bu tekno-
lojinin daha verimli ve ¢evre dostu
yontemlerle siit isleme siireclerinde
kullanilarak, yeni iiriinlerin tiretimine
katkida bulundugunu gostermektedir.
Stitiin spor igecegi olarak potansiyelini
ele alan bir ¢aligmadr.

Insan viicudu igin su ihtiyaglart
belirlendi.

Deve siitii, insan siitiine benzer
biyokimyasal 6zellikler gostermekte
olup, bagisiklik sistemini destekleyici
ve terapotik etkiler saglayabilecek
bilesenler igermektedir.

Egzersiz sonrasi sivi ve elektrolit den-
gesinin geri kazanilmasi igin, elektrolit
ve uygun karbonhidrat seviyelerine
sahip i¢eceklerin en etkili oldugu
bulunmustur.

Egzersiz sirasinda su, spor igecek-

leri ve diger igeceklerin hidrasyon
iizerindeki etkileri incelenmis ve spor
igeceklerinin elektrolit igerikleriyle re-
hidrasyonu artirabilecegi bulunmusgtur.
Egzersiz sonrasi rehidrasyonun en
etkili sekilde saglanmasi i¢in sodyum
iceren sivilarin tiiketilmesi gerektigi
bulunmustur.

Iceceklerin tarihsel gelisimi ve viicutta

islenisi degerlendirilmektedir.

Lipoprotein lipaz ile yag birikimi ara-

sindaki iligki degerlendirilmistir.

51



DERLEME MAKALESI
E-ISSN: 2791-6847
JHSS 2025; 8(1): 42-61

R JHSS

Journal of Health and Sport Sciences

Incelemeye dahil edilen 30 ¢alismanin raporlari, siit permeatinin spor iceceklerinde kullanimini
ele alirken, farkli egzersiz tiirlerinin etkileri iizerine odaklanmaktadir. Caligmalarin ¢ogu, direng
veya yiiksek yogunluklu egzersiz sonrasinda siit permeatinin akut etkilerini incelemistir (Berry
vd., 2020). Ayrica, baz1 ¢alismalarda dayaniklilik egzersizleri sonrasi siit permeatinin etkileri
arastirilmistir (Baguley vd., 2016; Geilman vd., 1992). Bu tiir calismalar, siit permeatinin spor
iceceklerinde potansiyel faydalarin1 degerlendirmek amaciyla yapilmistir (Roy, 2008).

Sekil 1. Sistematik Incelemeler ve Meta-Analizler i¢in Tercih Edilen Raporlama Ogeleri (PRIS-
MA) akis diyagrami, makalelerin belirlenmesi, taranmasi, uygunlugu ve sistematik incelemeye
dahil edilmesini gostermektedir. WOS: Web of Science

| PRISMA 2020 Alas Diyagram: Siit Permeah ve Spor Icecekleri Literatiir Taramaz

Eleme Oncesi Cikanlan Kayiitlar:
*Cift kayitlar (duphkelsr) pikanld:

Veri tabanlarndan ve  kapat
zistemlerinden tammmlanan

Tanmmlama

Tarama

Dahil

cahzmalar:

Publded: (n=120)

Web of Science: (n=80)
Seopus: (m=30)
Toplam: (n=230)

|

(=10}

*(Momatik tarama araglanyla  ilgisiz
olarak belirlenen kayitlar: (p=0)

*Dhger nedenlerle glkanlan kantlar
(=0)

Bazhk we &zet taramasma alman
galigmalar: (n=220)

Tam metm dagerlendinbmek dizers
zegilen palizmalar: (n=1200)

Bazhk ve &zet taramazinda dizlanan
galigmalar: (n=100)

Tam metni bulmmamayan galismalar
(=207

b

Uygunluk Degerlendirmesi

Tam metm deferlendirmest yaplan
galigmalar: (n=100)

dizlanma nedenlari:

Eom diza: (n=40)

Ekezik metodolaji: (n=30)

Ekeak ven raporlamas: (n=10)
Toplam dislanan ¢ahemalar: (n=80)

Uygun bulunmayan cabzmalar ve |

|

Nihai Dahil Edilen Cahzmalar
Incelemeye dahil edilen  toplam
galigmalar: (n=30)

Incelemeye dalul adilan gahsmalarm
raperlan: (n=30)

ERaporlar haric tutulmuoztur:

¢ llgisiz koo (=40) — Spor
igacekleriyvle ilzizl olmayan siit permeat
galigmalan

¢ Ehksik metodoloji (p=30) —
Eontrolli deney wveyva klimk galsma
iparmeyen makaleler

¢ Eksik veri raporlaman (n=10) —
Hidrasyom veva performans fizerine
veterll venl sunmavan

Calismalarda Yanhlik Riski

Bu ¢alismada, yayin yanliligin1 azaltmak amaciyla genis kapsamda bir literatiir taramasi gergek-
lestirilmis, farkli akademik veri tabanlar1 kullanilarak ¢esitli kaynaklardan veriler derlenmistir.
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Memelilerde Siitiin Bilesimi

Siit, tarihsel olarak insan beslenmesinde 6nemli bir rol oynamistir. Anne siitii, ideal bilesimi
nedeniyle yeni doganlarin beslenmesi ve gelisimini tesvik eden bir besin kaynagi olarak kabul
edilmektedir (Oftedal, 2012). Ancak, emzirme genellikle yagamin ilk iki yil1 i¢inde sona erdi-
ginden (Gartner vd., 2005), yasamin geri kalaninda siitlin diger memeli tiirlerinden elde edilmesi
gerekmektedir. insanlar; inek, manda, kegi, koyun ve deve gibi hayvanlardan elde edilen siitii,
bu hayvanlarin yaklasik 8000-11.000 y1l 6nce gogebe topluluklar tarafindan evcillestirilmeye
baslanmasindan itibaren tiiketmeye baslamislardir (Wolf vd., 2008).

Tiim memeli siitleri su, yag, laktoz, kazein ve peynir alt1 suyu proteinleri gibi temel bilesenleri
icermektedir. Bunun yani sira, a-laktalbiimin, laktoferrin, salgi immiinoglobulin IgA, lizozim ve
serum alblimini gibi diger biyoaktif faktorler ve mineraller de bulunmaktadir. Ancak bu bilesen-
lerin konsantrasyonlar tiirler arasinda farklilik gostermektedir. Biiylikbas hayvan siitii (inek),
kiiresel tiretimin yaklasik %85’ini ve Giiney Asya hari¢ tiim bolgelerdeki liretimin %80’inden
fazlasini olusturmaktadir (Gerosa ve Skoet, 2012). Manda, keg¢i, koyun ve deve siitii ise kiiresel
iretimin sirastyla %11, %3.,4, %1,4 ve %0,2’sini olusturmaktadir (Gerosa ve Skoet, 2012).

Farkli memeli tiirlerinden elde edilen siitiin ortalama bilesenlerini géstermektedir (Tablo 3). Sii-
tiin besinsel bilesimi, fiziksel aktivite sonrasinda hidrasyon ve geri kazanim igecegi olarak artan
bir ilgiyle fonksiyonel icecekler arasinda yerini almaktadir (Roy, 2008). Ozellikle, tam yagl ve
az yagli inek siitlerinde gozlemlenen daha yiiksek hidrasyon kapasitesinin, s1vi emilimini ve tu-
tulmasini etkileyen fizyokimyasal bilesimlere atfedildigi belirtilmistir (Maughan vd., 2016). Bu
bulgular, siitlin, spor iceceklerine alternatif olarak, hidrasyonu tesvik etme potansiyeline sahip
olduguna isaret etmektedir.

Tablo 3. Farkli memeli tiirlerinden elde edilen tam yagli siitiin fizyokimyasal bilesenleri

Parametre Insan  Inek Su bufalosu  Kegi Koyun Deve
Enerji (kcal 100 ml") 68 69 41 70 105 76
Yag (g 100 ml) 4,0 3,6 7,4 3.8 7,9 3,8
Protein (g 100 ml") 1,2 3.2 44 3.4 6,2 3.4
Laktoz (g 100 ml") 6,9 4,7 5,0 4,1 4,9 4,5
B vitaminler
—  Thiamin (mg 100 ml') 0,01 0,04 0,05 0,05 0,07 0,05
—  Riboflavin (mg 100 mI") 0,04 0,18 0,13 0,14 0,36 0,07
o 0,21 0,11 0,09 0,28 0,42 0,52
—  Niasin (mg 100 ml)
0,67 0,36 0,19 0,41 0,31 0,08
—  Pantotenik asit (mg 100 ml™") 0,09 0,04 0,02 0,05 0,06 0,05
—  Piridoksin (mg 100 ml") 8,5 4,92 6,15 0,82 6,97 0,41
— Folik asit (mcg 100 ml) 0,97 0,44 0,36 0,07 0,71 0,15

—  Cobalamin (mcg 100 ml ")
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Mineraller (mg 100 ml')

~  Sodyum 15 58 44 41 44 58
_ Potasyum 55 152 107 181 136 179

60 100 58 160 136 200
- Kloriir

33 122 183 134 193 109
- Kalsiyum 4 12 18 16 18 14
— Magnezyum 43 119 82 121 158 76
—  Fosfor

2Ortalamalar olarak ifade edilen veriler Ahmad vd., (2013); Konuspayeva vd., (2009); Lawrence, (2022); Park vd., (2007) ve
Shamsia, (2009).

Son yillarda siit permeat1 gibi siit yan {irtinleri, spor igeceklerinde kullanilmak tizere dikkat
cekici alternatif bilesenler haline gelmistir. Siit permeati, siitiin ultrafiltrasyonu sirasinda elde
edilen ve karbonhidratlar, mineraller ve diger mikro besinler agisindan zengin bir yan iirtin olup,
spor igecekleri icin etkili bir bilesen sunmaktadir (Berry vd., 2020). Ozellikle siit permeatinin,
geleneksel karbonhidrat-elektrolit ¢ozeltilerine kiyasla daha diisiik enerji yogunlugu ve diisiik
viskozite gibi avantajlari, onu sindirimi kolay ve etkili bir alternatif yapmaktadir. Bununla bir-
likte, siit permeatinin spor igeceklerindeki etkinligi konusunda literatiirde sinirli sayida ¢calisma
bulunmaktadir ve bu ¢caligmalar genellikle ticari iiriinler izerinden yapilan genel degerlendirme-
lerle sinirlidir (Maughan ve Shirreffs, 2008).

Siit permeatinin igerdigi elektrolitler ve karbonhidratlar, sivi dengesinin korunmasina ve
hidrasyonun iyilestirilmesine yardimci olabilir. Bununla birlikte, siit permeatinin hidrasyon
iizerindeki etkilerini daha kapsamli bir sekilde anlamak i¢in daha fazla arastirma gerekmekte-
dir. Literatiirde yapilan giincel ¢aligmalar, siit permeatinin hidratasyon ve performans iizerinde
onemli etkiler saglayabilecegini ve bu potansiyeli a¢iga ¢ikarmak i¢in daha fazla veri gerektigi-
ni vurgulamaktadir (Berry vd., 2022).

Tiiketilen sivilar esas olarak bagirsak kanalinda emilir ve ¢ogunlugu ince bagirsagin proksimal
kisminda gergeklesir. Mide bosalmasinin sivi emiliminde hiz siirlayici bir adim oldugu iyi
bilinen bir gergektir (Shirreffs, 2001; Lee vd., 2008). Mide bosalmasinin yavas hizlari, bagirsak
kanalinda sivi ve besin emilim hizin1 6nemli 6l¢iide etkileyebilir. Bununla birlikte, sivi mev-
cudiyetinin az oldugu veya dehidrasyon durumlarinda, diiirezi geciktirmek ve sivi tutulumunu
artirmak i¢in daha yavas bir mide bosalmasi tercih edilebilir; ancak bu teorinin yeterince test
edilmedigi vurgulanmaktadir (Leiper, 2015).

Siitiin yiiksek hidrasyon kapasitesinin; icerdigi karbonhidratlar (6zellikle laktoz), proteinler
ve elektrolitlerden kaynaklandigi vurgulanmistir. Siitte bulunan laktoz ve proteinlerin, mideyi
terk etme hizin1 yavaslatarak uzun siireli hidrasyon sagladigi, elektrolitlerin ise s1vi dengesinin
korunmasina yardimci oldugu belirtilmektedir (Shirreffs ve Maughan, 2000). Siit permeatinin
icerdigi bilesenler, geleneksel spor i¢eceklerine kiyasla daha diisiik enerji yogunlugu ve diisiik
viskozite sunarak sindirimde daha az rahatsizlik yaratir. Bu 6zellikleri, siit permeatinin spor
iceceklerinde kullanim1 i¢in umut verici bir potansiyel sunmaktadir.
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Spor Iceceklerinde Siit Permeatiin Rolii ve Hidrasyon Etkisi

Egzersiz sirasinda optimal performansin siirdiiriilebilmesi, viicuttaki sivi ve elektrolit dengesi-
nin korunmasina baghdir. Fiziksel aktivite sirasinda terleme ile kaybedilen sivi ve elektrolitlerin
yerine konulmasi hem hidrasyonun saglanmasi hem de egzersiz sirasinda olusabilecek yorgun-
lugun 6nlenmesi i¢in kritik 6neme sahiptir (Maughan vd., 2016). Spor icecekleri, sivi kaybini
telafi etmek ve karbonhidrat-elektrolit dengesi saglayarak hidrasyonu artirmak amaciyla ge-
listirilmistir. Bu icecekler genellikle karbonhidrat, sodyum, potasyum ve diger elektrolitlerden
olusan bir formiilasyona sahip olmaktadir (Shirreffs, 2009).

Hidrasyonun etkili bir sekilde saglanmasi i¢in icecegin bilesimi kadar osmolalite, mide bosalma
hiz1 ve bagirsakta emilim oran1 da 6nemlidir. Son donem ¢aligmalarda, bagirsak mikrobiyota-
sinin s1vi-elektrolit dengesine katki sagladig1 ve gastrointestinal sistemin genel fonksiyonlarini
etkiledigi ortaya konmustur. Ozellikle mikrobiyota dengesinin bozulmasinin, emilim bozukluk-
lar1 ve inflamasyon gibi istenmeyen durumlara yol agabilecegi belirtilmektedir (Akin ve Ozisik,
2023). Bu nedenle, sporcu igeceklerinin yalnizca hidrasyonu degil, ayn1 zamanda bagirsak sagli-
gin1 da destekleyici potansiyel tasimas1 6nem kazanmaktadir. Karbonhidrat-elektrolit dengesine
sahip i¢ecekler, suya kiyasla daha yiiksek sivi tutulumu saglar ve bu da hidrasyon kapasitesini
artirmaktadir (Berry vd., 2020). Ancak, geleneksel spor icecekleri bazen gastrointestinal rahat-
sizliklar yaratabilir veya yiiksek seker icerigi nedeniyle tiiketiciler arasinda tercih edilmeyebilir
(Nielsen vd., 1986). Bu durum, daha diisiik viskoziteye ve dogal bir bilesim profiline sahip
alternatiflerin arastirilmasini tegvik etmistir.

Siit permeati, yiiksek mineral ve karbonhidrat igerigi ile dikkat ¢eken bir siit yan iiriinii olup,
spor igeceklerinde kullanilabilecek yenilik¢i bir bilesen olarak one c¢ikmaktadir (Berry vd.,
2022; GoodSport®, 2024). Siitiin hidrasyon iizerindeki olumlu etkileri literatiirde iyi belgelen-
mis olsa da yiiksek enerji yogunlugu ve viskozite nedeniyle spor sirasinda tiiketimi her zaman
uygun degildir. Bu nedenle, siit permeat1 gibi siit tlirevlerinden iiretilen icecekler hem hidrasyon
saglama hem de spor performansini artirma potansiyeline sahiptir. Siit permeati, sivi emilimini
artiran ve sindirimde daha az rahatsizlik yaratan 6zellikleri ile spor igecekleri i¢in umut verici
bir alternatif sunmaktadir. Bununla birlikte bu alandaki arastirmalar sinirl olup, siit permeatinin
farkli egzersiz tiirlerindeki etkinligi iizerine daha fazla veri gerekmektedir.

Siit Permeatinin Bilesimi ve Hidrasyon Potansiyeli: Spor Iceceklerinde Kullanimi

Siit, fiziksel aktivite sirasinda veya sonrasinda potansiyel bir hidrasyon kaynagi olarak deger-
lendirildiginde, yiiksek enerji yogunlugu ve viskozitesi nedeniyle bazi sinirlamalar ortaya ¢ik-
maktadir. Siit tiiketiminin mide dolgunlugu hissi (Lee vd., 2008) veya mide rahatsizlig1 (Ba-
guley vd., 2016) yaratabilecegi, bunun da performans veya iyilesme lizerinde olumsuz etkiler
olusturabilecegi gosterilmistir. Bu sinirlamalar1 agsmak ve daha sindirilebilir, daha lezzetli al-
ternatifler sunmak amaciyla, siitlin ultrafiltrasyonu sirasinda olusan yan {irtinlerden igecekler
gelistirilmistir (EI-Khair, 2009).
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Siit permeatt, siitiin ultrafiltrasyonu sirasinda elde edilen ve karbonhidratlar, mineraller ile mik-
ro besinler agisindan zengin bir yan iirlin olarak tanimlanir. Bu islem sirasinda, siitteki biiyiik
protein molekiilleri ve yaglar ayristirilir, geriye ise su, laktoz, mineraller ve az miktarda ¢6ziin-
miis protein iceren bir sivi kalmaktadir (Pavan vd., 2013; Berry vd., 2020). Siit permeatinin,
ozellikle laktoz ve elektrolit profili nedeniyle spor igecekleri i¢in umut verici bir bilesen olarak
goriilmektedir.

Siit permeatinin temel bilesimi, laktoz, elektrolitler ve mineraller gibi unsurlar igerir:

Laktoz: Siit permeatinin ana karbonhidrat kaynagidir ve enerji saglar. Ayrica, sivi tutulumu tize-
rinde olumlu etkiler gostererek hidrasyonu desteklemektedir.

Elektrolitler: Ozellikle sodyum ve potasyum, hidrasyonu artirmada &nemli bir rol oynar. Sod-
yum, s1v1 tutulumu ve plazma hacmini korurken, potasyum hiicre i¢i s1v1 dengesini diizenlemek-
tedir (Maughan vd., 2016).

Mineraller: Kalsiyum, fosfor ve magnezyum gibi mineraller, kas fonksiyonlarini1 destekler ve
elektrolit dengesinin korunmasina yardimeir olmaktadir.

Siit permeatinin hidrasyon potansiyeli, icerigindeki elektrolitlerin yogunlugundan kaynaklan-
maktadir. Arastirmalar, siit permeatinin karbonhidrat-elektrolit ¢ozeltilerine benzer bir osmolali-
teye sahip oldugunu ve bunun, s1vi emilimini artirmak i¢in ideal oldugunu gostermektedir (Ber-
ry vd., 2020). Ayrica, siit permeatinin diislik viskozitesi, sindirim kolaylig1 saglar ve geleneksel
siite kiyasla gastrointestinal rahatsizlik riskini azaltir (Geilman vd., 1992). Bu 6zellikleri, siit
permeatini spor igecekleri i¢in uygun bir bilesen yapmaktadir.

Bununla birlikte, siit permeatinin sadece fizyolojik faydalar1 degil ¢cevresel faydalar1 da g6z ardi
edilmemelidir. Siit permeati, siit tirinleri tiretimi sirasinda olusan yan iriinlerden elde edilen
bir bilesen olarak, ¢evresel atiklar1 azaltmaya yardimeci olabilir. Bu nedenle siit permeatt hem
fizyolojik hem de ¢evresel faydalar sunan bir bilesen olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Siit Permeat1 Bazh Spor Iceceklerinin Etkinligi

Siit permeati, hidrasyon kapasitesi ve sivi tutulumu agisindan spor igeceklerinde etkili bir al-
ternatif bilesen olarak degerlendirilmektedir (Berry vd., 2022). Arastirmalar, siit permeatinin
icecek hidrasyon indeksi (IHI) degerlerinin, geleneksel spor igecekleri ve suya kiyasla daha
yiiksek oldugunu gdstermistir (Maughan vd., 2016). Ornegin, Berry ve arkadaslarmin yaptig
caligsmada, siit permeat1 bazli iceceklerin tilketiminden sonra sivi tutulumu belirgin sekilde art-
mis ve plazma hacmi genislemistir (Berry vd., 2020). Bu durum, 6zellikle sodyum ve potasyum
gibi minerallerin s1vi dengesini diizenlemedeki etkisine atfedilmistir (Shirreffs, 2009).

Dayaniklilik sporlar1 i¢in yapilan degerlendirmelerde, siit permeat: iceren iceceklerin enerji
saglama ve hidrasyonu destekleme agisindan karbonhidrat-elektrolit ¢ozeltileriyle benzer
performans sergiledigi belirtilmistir (Kanca vd., 2023). Siit permeatinin diigiik viskozitesi ve
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enerji yogunlugu, gastrointestinal rahatsizlik riskini azaltarak tiiketim kolaylig1 saglamaktadir.
Bu 6zellik, 6zellikle yogun egzersiz sirasinda veya sonrasinda sindirim sistemi sorunlarina du-
yarli bireyler i¢in 6nemli bir avantaj sunar.

Ancak, siit permeat1 bazli spor iceceklerinin gercek diinya kosullarindaki kullanimryla ilgili bazi
sinirlamalar bulunmaktadir. Mevcut arastirmalar genellikle laboratuvar ortaminda yapilmis ve
genellikle belirli yas veya fiziksel kondisyon grubu ile sinirli kalmistir (Maughan vd., 2016). Bu
nedenle farkli spor tiirleri, iklim kosullar1 ve yas gruplarindaki etkileri degerlendiren daha kap-
samli ¢aligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Ayrica, siit permeatinin duyusal 6zelliklerinin tiiketici
tercihlerine nasil etki ettigi ve hidrasyon tizerindeki uzun vadeli etkiler gibi konular, bu alandaki
Oonemli aragtirma bosluklar1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Siit permeat1 bazli spor icecekleri, yliksek mineral igerigi ve elektrolit profili sayesinde etkili
bir hidrasyon kaynag olarak degerlendirilmektedir. Ozellikle sodyum ve potasyum konsantras-
yonlari, s1vi dengesinin diizenlenmesinde 6nemli rol oynar ve diisiik viskozite 6zelligi, gastro-
intestinal rahatsizlik riskini azaltarak sindirimi kolaylastirir. Bu igeceklerin, egzersiz sonrast sivi
kaybini telafi etme ve s1vi tutulmasini tesvik etme acisindan etkili oldugu gosterilmistir (Tablo
4). Ancak, uzun vadeli hidrasyon etkileri ve duyusal 6zelliklerinin tiiketici tercihleri tizerindeki
etkisi heniiz yeterince arastirilmamastir.

Tablo 4. Siit Permeati Bazli Igeceklerin Hidrasyon Ozellikleri ve Karbonhidrat-Elektrolit
Cozeltileri ile Karsilastirmasi

Test icecegi  Karbonhidrat Sodyum Potasyum  Osmolalite Hidrasyon Ana

(g/L) (mmol/L) (mmol/L)  (mosm/kg) indeksi Bulgular
(IHI)
Siit Permeat1 40 (glikoz + 21 28 578 1,29 +£0,15  Swvi tutulumu
Bazli icecek  galaktoz) artt1, hidras-
yon kapasi-

teleri daha

yiiksek
Gatorade® 60 20 32 322 1,09 £ 0,26 Plazma hac-

mi genigle-

mesi saglandi

Karbonhid- 40 21 4 340 1,15+£0,30 Sivi dengesi-
rat-Elektrolit ni destekledi
Cozeltisi

Berry vd., 2020; Maughan vd., 2016; Shirreffs vd., 2009.

Gelecekteki ¢aligmalar, siddetli dehidrasyon ve farkli spor tiirleri tizerindeki etkilerini degerlen-
dirmelidir. Ayrica, siit permeatinin duyusal 6zelliklerinin, tiiketici tercihlerine nasil yansidigi ve
uzun vadeli hidrasyon etkilerinin ne dl¢tlide stirdiiriilebilir oldugu konusunda daha fazla aras-
tirma yapilmasi gerekmektedir. Farkli ¢evre kosullarinda (sicak, nemli, soguk iklimler gibi) ve
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farkli yas gruplaria sahip bireyler iizerinde yapilacak saha ¢aligmalari, bu alandaki bilgi bos-
lugunu dolduracaktir. Bu ¢alismalar, siit permeatinin ticari potansiyelini artirmak i¢in duyusal
analizlerin derinlestirilmesini de i¢cermelidir.

Sonuc¢

Bu c¢alismada, siit permeatinin spor i¢eceklerinde kullanilmasinin potansiyeli ve hidrasyon ile
performans iizerindeki etkileri degerlendirildi. Siit permeati, yiiksek mineral i¢erigi ve elektrolit
profili sayesinde sivi tutulumu ve hidrasyon kapasitesini artirmada etkili bir alternatif olarak
one ¢ikmaktadir. Ozellikle sodyum ve potasyum gibi elektrolitlerin viicutta s1vi dengesini dii-
zenlemeye yardimci oldugu ve plazma hacmini artirdigi gézlemlenmistir. Siit permeat1 bazl
icecekler, geleneksel spor igecekleriyle karsilastirildiginda, egzersiz sonrasi sivi kaybini telafi
etme ve performansi destekleme konusunda benzer hatta bazi durumlarda daha etkili alternatif-
ler sunmaktadir.

Siit permeatinin diigiik enerji yogunlugu ve diisiik viskozite 6zelligi, gastrointestinal rahatsizlik
riskini azaltarak sindirim kolaylig1 saglamaktadir. Bu 6zellik, 6zellikle yogun egzersiz sirasinda
sindirim sistemi sorunlarina duyarl bireyler i¢in 6nemli bir avantaj sunmaktadir. Mevcut bul-
gular, siit permeatinin 6zellikle dayaniklilik egzersizlerinde sivi alimini artirma ve performansi
iyilestirme potansiyeline sahip oldugunu ortaya koymustur. Ancak, bu bulgularin daha kapsamli
ve ¢esitli kosullarda yapilacak saha calismalariyla desteklenmesi gerekmektedir.

Farkl1 spor tiirleri, iklim kosullar1 ve yas gruplari tizerindeki etkileri daha 1yi anlayabilmek i¢in
daha kapsamli ve uzun siireli saha ¢aligmalar1 yapilmalidir. Ayrica, siit permeatinin duyusal
Ozelliklerinin tiiketici tercihleri tizerindeki etkileri de 6nemli bir arastirma alani olarak 6ne ¢ik-
maktadir. Duyusal 6zellikler ve tiiketici begenisi gibi faktorler, siit permeat1 bazli igeceklerin
ticari potansiyelini artirmak i¢in dikkate alinmas1 gereken unsurlar olacaktir.

Sonug olarak, siit permeatinin spor i¢eceklerinde kullanilmasinin biiyiik bir potansiyele sahip
oldugu, ancak bu potansiyelin tam anlamiyla degerlendirilebilmesi i¢in daha fazla bilimsel ¢a-
lismaya ihtiya¢ duyuldugu ortaya c¢ikmaktadir. Gelecek arastirmalar, siit permeatinin sporcu
iceceklerindeki uygulamalarini genisletmek ve bu igeceklerin uzun vadeli etkilerini incelemek
icin onemli firsatlar sunacaktir. Ayrica, siit permeatinin hidrasyon, performans ve duyusal 6zel-
likleri agisindan daha derinlemesine arastirilmasi, bu alandaki bilgi boslugunu dolduracak ve
ticari uygulamalarina 1s1k tutacaktir.

Catisma Beyani

Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve/veya finansal ¢ikar ¢atigmasi yoktur.
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