Sporcu icecekleri
(1) FSU futbol takiminin doktoru Dr. R.A. Johnson seker ve limon aromasini elektrolitlerle
(tuzlar) karstrarak oyuncularinin su kaybini ve kramplarint nlemek amaciyla icecek elde
etmistir.

“Seminole Firewater" adin: verdigi spor icecegini 1962°den itibaren lretmeye
baslamistir.1964°de yilhk spor fizisyenlerinin ve atletik antrendrlerinin Tallahasse, Fl.’de
yapilan Seminar of Collegiate’inde Florida Universitesi’nden bir temsilci tuz ve potasyumun
atletlerin su seviyesini daha iyi korudugunu ¢lnk viicuda terle kaybedilenleri geri verdigini
aciklamstir.Dr.Johnson’in igecegi futbol oyuncular: tizerinde denedikten sonra “Gatorade”
ad1 konulmustur. Florida Universitesi, Dr. Johnson’in kamuyla serbestce icretsiz paylastig

icecek icin 1967°de sertifikah patent talep etmistir. 11k sporcu icecegi Gatorade dir.

03]

1-Sporcu iceceklerinin icerikleri farkh tipte ki karbonhidratlar;(sukroz, fruktoz,glikoz
poli- meri,glikoz), renklendirici ve elektrolitlerden olusur.

2-% 6-8 oraminda glikoz, sukroz iceren icecegin viicutta su kadar hizh emilmesi yam sira
cabsan kaslara enerji sagladig: da bilinmektedir. Yapilan ¢calisma sonuglarina gore, enaz
25-30 g. Karbonhidrat/saat tiketildigi zaman performans olumlu ydnde etkilenmektedir.
Boyle bir tiketim iceceginenaz % 6 karbonhidrat kapsamasi ile saglanabilmektedir
Piyasada i¢erdigi karbonhidrat oran1 bakimindan ¢esitli sporcu icecekleri bulunuyor.
Karbonhidrat oran1 %6 — 10 arasinda olanlar hizl1 emilip kana ¢abuk karistigindan spor
yaparken kullanilmasi 6neriliyor. Karbonhidrat oran1 %10 — 25 olanlar ise emilimi daha
uzun siirede tamamlandigindan dinlenme sirasinda kullanilmasi tavsiye ediliyor. Ayrica
%10'dan fazla karbonhidrat bulunduran icecekler bazi insanlarda bulanty, diyare ve
kramplara neden olabiliyor. SEBEBI : Egzersizden sonra beden insiilin hormonuna kars1
son derece hassastir. Insiilin kan sekerinin her yiikselisinde yiikselen bir hormondur. Bir
baska deyimle, yiiziicli kan sekerini arttiran karbonhidrati her defa aldiginda insiilin de
yukselir. Gorevi sekeri kandan ayrmak olan insiilin bu islevi sekeri glikojen olarak
depolamak sureti ile gergeklestirir. Karbonhidratin depolanmis bir sekli olan glikojen
egzersizin ¢ok yogun oldugu srada yakit olarak bagvurulan kaynaktir. Zorlu bir egzersiz
srasinda bu olay defalarca gergeklesebilir. Iste bu nedenle bir sonraki egzersizden dnce

glikojen stoklarmim tamamlanmasina dikkat edilmesi 6nem tagur.



3)

1-a)Sportif faaliyetler sirasinda normalden daha hizli galisan ya da asir1 yiike maruz kalan
kaslar viicut 1s1sinin artmasina neden olur. b)Isidakibu yiikselme beynin 1s1y1 kontrol
etmek le sorumlu bélgesini harekete gecirir ve viicuda terlemesi igin emir verir. c)Deri
ylizeyine ¢ikan ter buharlasrken viicudun sogumasini saglar.

2-Terleme ile birlikte viicuttan sudan bagka tuz, potasyum ve sodyum da atilmis olur. Bu
maddelerin viicuttan asir1 sekilde eksilmesi durumunda viicut islevlerinde aksamalar
meydana gelir. Iste sporcu icecekleri eksilen bu maddelerin viicuda hizhi sekilde geri
alimmasimni saglayan igeceklerdir.

3-icinde sodyum bulunan icecekler susama duygusunu izole etmezken, sodyum
bulunmayan icecekler (icme sulan dahil) susuzlugu izole ettiginden su igme isteginde
azalmaya ve sonugta yetersiz stvi alimma neden oluyor.

4)

1)Terlemeyle birlikte viicuttan atilan su, sodyum ve potasyum, viicudun elektrolit
dengesinin bozulmasina yol agar.

elektrolit dengesizligi ile olusabilecek olumsuzluklar;
kalp aritmilerine ve birgok organin fonksiyonlarinin bozulmasina neden olabilir.

2) Suya glikoz ve sodyum katild1g1 takdirde sivi alimi da hizlaniyor, ¢ilinkii glikoz ve
sodyum osmozu hizlandirtyorlar.

3)Spor yaparken tiketilen sporcu icecekleri elektrolit dengesizligi riskini azaltmaktadir.
Ayrica igeriginde bulunan karbonhidrati olusturan glikoz, fruktoz ve sukroz gibi
maddeler viicuttan hizlica emilip kana karisr ve ¢alisan kaslar i¢in enerji iiretilmesini
saglar.

®)
Sporcu icecekleri Cocuklar I¢in Uygun mudur ?

Eger cocugunuz sicak bir yaz giinli biiyiik efor gerektiren bir yarismaya katilacaksa
sporcu igecegi kullanmasinda bir sakinca yoktur. Fakat giinliik hayatta 10 — 12 yasindan
daha kiiciik cocuklar ¢ogu zaman karbonhidrat ve elektrolit takviyesi gerektirecek kadar
cok calismazlar.

Ama bir de sdyle bir durum var: Connecticut Universitesi’nden arastrmacilar
cocuklarin su igme aligkanliklarmi gézlemlemek i¢in 9- 16 yas cocuklarin futbol egitimi
aldig1bir futbol kampma giderler. Burada belirli araliklarla ¢ocuklarm idrar
konsantrasyonu 6l¢iiliir ve kamptaki 128 cocugun % 50 — 75 kadarmim 6nemli derecede,
% 30 — 25 kadarmin ise ciddi derecede yetersiz sivi aldig1 goriiliir. Yani ¢ocuklar etrafi su



siseleriyle ¢evrili olsa bile su igme gereksinimi duymamuslardir. Kanada’da yapilan baska
bir arastirmada ise bisiklet takimindaki cocuk atletlere su yerine tiziim suyu teklif
edildiginde ¢ocuklarin siv1 tiketiminde % 44.5 artma goriilmiis.

Sonug olarak i¢ecegin lezzetli olmasi tikketimini de artirdigindan ¢ocuklariniza su
yerine alternatif icecekler sunabilirsiniz

Her ne kadar seveni ve kullanani ¢ok olsa da bu tiir igeceklerin yapay ve zararh
oldugunu diisiinenler de yok degil. Mesela Sporcular Ig¢in Beslenme Kilavuzu (Sports
Nutrition Guidebook) isimli kitabiyla taninan Nancy Clark bu i¢eceklerin siislii, boyali ve
pahali sekerli sular oldugunu, sismanliga ve dis ¢iiriikklerine yol agtigmn1 savunuyor.

Olumsuzluklar;

1- Diyabet ve Dis ciiriimelerine yol agtigini savunuyor

2-Ter ile kaybedilenden daha fazla potasyum ve kalsiyum igerirse sivi, kandakibu
elektrolitlerin oran: istenmeyen miktarlara ulasabiliyor ve fiziksel efor esnasinda iskelet
ve kalbe bask1 yaratabiliyor, ayrica nabiz diizensizliklerine de davetiye ¢ikarabiliyor.
3-Cok fazla efor sarfedilen cahsmalarda seker iceren bu icecekler igildiginde sekerin
sindirimi i¢cin kanin yerinin degismesi vicudun diger organlarinda kan hacmini disUrdr.

Bu da kramplara veya 1s1 nedeniyle ortaya ¢ikan rahatsizliklara neden olabilir.



1)

Enerji Icecekleri
GIRiS;
1)ilk olarak 1987'de Avustur-ya'da ve 1997'de Amerika ve diger llkelerde
satilmaya baslanan enerji igecekleri, 6zellikle gengler arasinda gok popiler.
Gunlimuizde 140 iilkede 200'den fazla marka oldugu biliniyor ve bu icecekleri
tliketen genclerin sayisi her gecen gin katlanarak artiyor. Bazilari bunlari
kahvaltida, 6gle ve aksam yemeklerinde ve aralardaki atistirmalarda adeta su
veya soda gibi igiyor. Amerika'da yapilan bir arastirma 12-17 yas arasi
genclerin yiizde 31'inin diizenli olarak enerji icecegi ictiklerini gosteriyor.
Ister inanin ister inanmayin, 4 yasindaki ¢cocuklar icin pazarlanan enerji
icecekleri bile var!

Genel Ozellikleri:

1)in0sitol, glukoronolakton, max /0,05 alkol, kafein ve yiizde 10-12 miktarinda
seker, Suda ¢oziilebilen Vitamin B, TAURIN; basit bir aminoasittir ve bazi
iceceklerdekioran 500 kadeh kirmizi saraptaki orana esdegerdir

Bazilarinda geleneksel kafein yerine, ezilmis guarana tohumlan da bulunabiliyor.
Guarana, tohumlari kafein iceren bir Giiney Amerika bitkisi. Bu iceceklerde
ayrica, dayaniklhgi artirdidi iddia edilen ginseng ve kas performansini artirdigi
ileri strilen karnitin ve yilan yagi da var. Ancak hemen belirtelim ki; ne
ginseng'in ne karnitin'in ne de yilan yaginin bu miithis etkilerini
kanitlayan bilimsel bir veri olmadigi gibi, bunlann fazla miktarda
alinmasinin saghdga zararh oldugu da biliniyor.

ENERJI ICECEKLERI KANATLANDIRIR MI?

1)1.GRUB: Bu icecekler gercekten enerji seviyelerini ylikseltebiliyor,
konsantriyonuzu sagliyor, metabolizmanizi dizenliyor, viicudunuzun dayanilikhigini
sadlayabiliyor ve en son ki isinize kadar kalabilemizi sadlayabiliyor. kafein ve
seker seviyelerin kombinasyonunun sinir, getginlik ve alinganlik biraktigini
kesfettiler.

2)2.GRUB: . Bazi insanlar, enerji icecekleriyle terlerler. Karisimin, egzersizden
once onlara bir rahatlama vermedidini veya tim is giniini yenmesine yardimci
olamadidini AKSINE; ellerde titreme gibi sinir sistemi ve mide agrisi, gégiste
yanma, bulanti, kusma, ishal. . .

ENERJI ICECEKLERININ RISKLERI:

Enerji iceceklerinin madde bagimliligina yol agmasindan ve alkolle beraber
alinmasinin olusturacagi zararlardan ciddi endise duyuluyor. Gengler
arasinda yapilan yeni bir arastirma, enerji icecekleri kullanimiyla davranis
bozukluklari, sigara, alkol ve esrar kullanimi arasinda iliski oldugunu ortaya
koyuyor.

2) Kafein bagimhihig: da gencleri bekleyen bir baska tehlike. Belirli bir slire
kafein ihtiva eden yiyecek ve igecekleri tiketenlerde zamanla kafein bagimliligi
gelisiyor ve bu kisiler, kafein almadiklarinda huzursuzluk, sinirlilik,
carpinti, yorgunluk, bas agrisi gibi kafein yoksunluk belirtileri gésterebiliyor.
Fazla miktarda kafein 6zellikle hipertansiyon, kalp yetersizligi, ritim bozuklugu gibi
hastaliklari olanlarda kalp ve ylksek tansiyon krizlerine yol agabiliyor.

KAFEIN NEDIR: Kafein tipta, merkezi ve cevresel sinir sistemini uyaran bir
ilag olarak kullaniliyor ve makul miktarlarda genellikle emniyetli bir madde
olarak biliniyor. Kafein, ayni zamanda ¢ocuklarda kullanilabilen tek psiko-aktif
ilac. Fazla miktar kafein sinirlilik, huzursuzluk, uy kusuzluk, mide-bagirsak
problemleri ve garpinti, idrar ¢ikigini artirdigi gibi sikayetlere yol agabiliyor.



ARASTIRMA;

Chicago'daki bir zehirlenme merkezine son (¢ yilda kafein zehirlenmesi sebebiyle
250'den fazla basvuru olmus. Yas ortalamalan 21 olan gencglerin ylzde 12'sinin
hastaneye yatinimalan gerekirken, bunlarin lgte ikisi yogun bakim Unitelerinde
tedavi edilmis.

3)Bir de bazi antibiyotik ve nefes acici ilaglarin kafeinle birlikte alindiklarinda
tehlikeli yan etkilere yol agabileceklerini unutmamak lazim.

4)Kafeinin besleyici bir degerinin olmamasi da gelisme donemindeki
cocuklar igcin mutlaka dikkate alinmasi gereken bir husus.

Kanun ve yonetmelikler

Enerji icecekleri ne besin ne de ilag sinifina giriyor; bunlar 'besin destegi' olarak
dederlendiriliyor ve bundan dolayi da besinler ve ilaglar icin gecerli yasalar
bunlara islemiyor. Bu sebepten;

Tarmm ve Koyisleri Bakanligi, 22 Mart 2002 'de yayimladigi " Turk Gida Kodeksi-

Fakat Enerji icecek firmalarin sikayeti lizerine, AB mevzuatina uyumu saglamak
Uzere 2004 te tebligi yeniledi. Bakanlik, 9 Mart 2004 tarihinde yaymmlanan yeni teblig
ile enerji iceceklerinin litresindeki kafein miktarin1 150 mg den 350 mg'ye ¢ikarirken,
diger etkili madde miktarlarinda yiizde 100 ile 120 katina varan artislar yaptu.

Kafein siirmim yikseltilmesi tizerine TUketici Haklar1 Dernegi, tebligin
yiiriidiigiiniin durdurulmasi ve iptali icin dava a¢cmis, bunun lizerine bakanlik,
2005 yilinda yaptig1 duizenle me ile enerji iceceklerinde (150 mg'a kadar diisiik
kafeinli enerji icecekleri ve 150-320 mg arasinda yiiksek kafeinli enerji icecekleri)
olmak iizere iki asamah simir belirledi. Yargimn, diizenlemelerle ilgili iptal karan
vermesinden sonra 2006 da cikarilan tebligle, litredeki kafein miktar tekrar 150
mg ye diisiiriildii

Dunyadaki Durum;

1) Isvec'te 15 yasindan kiigliklere satilamiyor ve ayrica kutularin Gzerlerinde
egzersizden sonra ve alkolll iceceklerle karistirilarak kullanilmamasi
konusunda uyarilar yer aliyor.

2) Norveg'te sadece eczanelerde satiimasina izin var

3) Ingiltere'de enerji iceceklerinde 16 yasindan kiiciikler, gebeler ve siit veren
anneler ve kafeine duyarl kisiler icin uygun olmadigina dair etiketler bulunmasi
zorunlu

4) Avustralya ve Yeni Zelanda gibi Ulkelerde yasak

EK;

inositol

B Vitamini grubunda dusunilen bir maddedir. Koline benzer etkileri vardir. Viicutta glikozdan elde
edilebilir. Lesitin icersinde kolinden daha az olmak tzere de bulunur. Niasinden sonra viicudumuzda
en ylksek oranda bulunan B Grubu vitamindir denilebilir. Dogada hayvan ve bitkilerde yogun
olarak bulunur. Hayvanlarda fosfolipidlerin igersinde, bitkilerde kalsiyum ve demiri baglayan fitik
asitin yapisinda yer alir. insan viicudunda muhtemelen barsak bakterileri tarafindan iretilmektedir.
Viicutta depolanmasina karsin kahve igersindeki KAFEIN GiBi bazi maddeler bunu etkisizlestirir.

inositolun Etkisi
* Hucre zarinin yapisinin saglamligina ve batunligine etkilidir.

* Kolinle beraber beyin hiicrelerinin beslenmesini saglar.
* Ozellikle kemik iligi, gdz, barsak hiicreleri igin dnemlidir.



* Sag uzamasina etkilidir.

inositol Eksikligi
Gorllmesi pek mumkuan degildir. Asin kafein tiketilmesi ile eksikligi gorulebilir.

* Ekzema gibi cilt sorunlari,

* Sag dokllmesi,

* Kabizlik,

* GOz sorunlari,

* Kolesterol artigi ve damar sertligi yapabilece §i diistinilmektedir.

inositol Fazlahgi
Bilinen bir fazlal ik belirtisi yoktur.

inositol Gereksinimi

Vicutta Uretilebildidi icin gerekli miktarlar digsaridan alinmasi zorunlu dedgildir. Yiyeceklerle de ginde 1
gr kadar alinmaktadr.

inositol Dogal Kaynaklari

Ogitilmemis tahil, limon digi narenciye, kabak, kuruyemislerde bulunur. Lesitin igersinde de bol
miktarda vardir.

Taurin;

Taurin sulfur (kikdrt) iceren viicutta metionin ve sistein amino asitlerinden dretilen bir amino
asittir.Sinir sistemi,kas,beyin ve kalp sagligi igin gereklidir.

Taurin beynin ve kalbin diizgiin ¢galismasi i¢in ¢gok 6nemli ii¢ mineralin,potasyum,magnezyum,
ve sodyumun tasinmasinda gérev alrr.

Norotransmiterlerin Gretimi ve beynin korunmasinda rol alir.

Bazi galigmalar L-taurin takviye si almanin kalp kaslarini kuvvetlendirdigini,kan basincini
duzenledigini,kalp hastaliklarindan korudugunu ve aritmiyi engelledigini gostermistir.

Taurin eksikliginin nitrik oksit seviyesinde dismeye,bunun da kaslara kan akisinin azalmasina
neden oldugu tespit edilmis.

Taurin yag metabolizmasi ve safra icin de 6nemlidir.Yagda ¢6ziinen vitaminlerin absorbsiyonu
¢in gereklidir.Kolestrol duzeyini ayarlar.

Antioksidan 6zelliklere sahiptir.Gozleri glines 1s1gnin neden oldugu zararlardan korur,bagisiklik
sistemini kuvvetlendirir.

Sara,kalp,diy abet,alkolizm,kistik fibrozis ve Alzheimer hastaliklarinda fayda saglay abilir.

Kaynaklari:Et,balk,siit,yumurta zengin taurin kaynaklaridir.



