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YENI BIR SPOR iCECEGI: SUT

Tugce Orkun' Giilgiin Ersoy’

OZET

Sut; dayaniklilik egzersizleri sonrasi alternatif toparlanma igecegi olma yolunda bulyik mit igeren bir igecek olarak
gorilmektedir. Sinirli sayida arastirma sonugclari, sttiin performansi gelistirme ve toparlanmayi kolaylastirmada ticari amagh
spor icecekleri kadar etkin ve glikojenin yeniden sentezi icin etkili bir icecek oldugunu gostermektedir. Ayrica, sut sicak ortamda
egzersiz sirasinda olusan dehidrasyonu gidermede de etkindir. Konu ile ilgili yapilacak daha ¢ok arastirma, sitiin egzersiz
sonrasl! toparlanmayi nasil artirdigini ve fizyolojik mekanizmayi nasil etkiledigini daha iyi anlamaya yardimci olacaktir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Sut, Toparlanma icecegi

MILK: THE NEW SPORTS DRINK

ABSTRACT

Milk; is seen as the promising beverage which is on the way of becoming the great alternative recovery beverage after
the endurance exercise. Limited number of research results indicates that milk is an effective beverage for re-synthesis of
glycogen and effective as commercial sports drinks on increasing the performance and simplifying the recovery. In addition to
this,milk is an effective beverage that recovers the dehydration which occurs during the exercise in hot environment. More
researches about this topic, helps to better understanding that how milk increase recovery after the exercise and how it affects
the physiological mechanisms.

Key Words: Exercise, Milk, recovery beverage.
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GIRIS

Sporcularin saglikli olmalari ve optimal performansa ulagmalari igin, egzersiz
suresince duzenli araliklarla icecek tuketmeleri ¢cok 6nemlidir. Vicut agirhginin %2-
3’Unu kaybedecek sekilde dehidrate olan (70kg bir kisi igin, yaklasik 1.5-2kg) bir
sporcunun performansi olumsuz yonde etkilenmektedir. Egzersize bagli terleme ile
vucut agirliginin %4’4 kaybedildigi zaman, kan hacmi azalmakta, kardiyovaskuler ve
termoregulator fonksiyonlar zarara ugramaktadir. Sivi kaybinin performansa etkisi
Sekil 1’de gosterilmistir (4).
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Sekil-1: Sivi kaybinin performansa etkisi

Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), kana glikoz saglamak ve kaybedilen
sivinin  yerine konmasi igin, gereksinimi en iyi dengeleyen %4-8 oraninda
karbonhidrat iceren solUsyonlari (ticari spor icecekleri) 6nermektedir. Bu iceceklerin;
her 15-20 dakikada, 150-350ml ve azar azar tuketilmesi gerektigi belirtiimektedir.

Tark gida kodeksi “sporcu gidalar tebliginde” yer alan karbonhidrat-elektrolit
iceceklerinin tanimi ve urun ozellikleri asagida verilmistir (19).

“‘Madde 4-5. Bu teblig kapsaminda yer alan;

Karbonhidrat-elektrolit icecekleri: sivi, karbonhidrat, elektrolit ve minerallerin hizli bir
sekilde yerine konmasini (takviyesini) saglamak amaciyla formile edilmis kati, sivi
veya konsantre Urunleri ifade eder.

Uriin 6zellikleri

Karbonhidrat-elektrolit iceceklerinin trtin o6zellikleri agagida verilmistir.

i-Bu drunlerdeki karbonhidratlar; glikoz, glikoz polimerleri,

maltodekstrin gibi glisemik indeksi yuksek olan karbonhidratlar olmalidir.

ii-Bu iceceklerdeki sodyum miktari en az 10 mmol/L (230 mg/L) — 50mmol/L

(1150mg/L) arasinda olmaldir.

iii-Bu iceceklerin osmolalitesi 200-330 mOsml/kg su olmalidir.

Osmolalitesi 270-330 mOsml/kg su aralidinda olan igecekler izotonik olarak

adlandirilabilir.

iv-Bu iceceklerdeki karbonhidrat miktari 100 mI'de 10g altinda olmalidir.”
Karbonhidrat iceren spor igeceklerinin kullanim alanlari; genellikle bir saatten

uzun ve kesintisiz strdurulen dayanikhlik spor dallar (bisiklet, maraton gibi) ile futbol,

buz hokeyi, tenis gibi kesintilerle devam eden siddeti yuksek egzersizlerdir.
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Futbolcular Uzerinde yapilan bir galismada; sporcular 20 magin 10’unda
karbonhidrat iceren igcecekler, diger 10’unda ise yalnizca su tiketmiglerdir. Sonugta,
spor iceceklerinin alindigi maglarda genel skorda (gol sayisi) belirgin artis
gozlenmigtir (12).

Karbonhidrat icerigi % 5den az olan igeceklerin yeterli enerji saglamasi
supheli gorunurken, % 10'dan fazla karbonhidrat icerigi olan igecekler siklikla
abdominal kramp, diyare ve bulantiya neden olabilmektedir (5).

Yapilan galisma sonuglarina gore; en az 25-30g karbonhidrat/saat tuketildigi
zaman performans olumlu yodnde etkilenmektedir. Boyle bir icecedin en az % 6
karbonhidrat icermesi gerekmektedir. Yapilan bir galismada; % 6 karbonhidrat iceren
spor igeceklerinin su kadar hizli kana ge¢medikleri, fakat sade sudan farkli olarak
dayaniklilik egzersizlerinde olumlu etkisi oldugu saptanmistir(15).

Dayanikhlik performansi ve kan glikoz dizeyini artirmak igin, egzersiz
sirasinda karbonhidrat tuketiminin olumlu etkileri oldugu agiga kavusmus bir bilgidir.
Egzersiz suresince karbonhidrat tlketiminin kas ve karaciger glikojeninin idareli
kullanimini saglayarak, performansi artirdigi varsayilmaktadir. Yapilan calismalar ise,
karbonhidrat tiuketiminin performansi kas glikojen depolari bosaldigi zaman, kan
glikoz duzeyinin devamliligini saglayarak artirdigini vurgulamaktadir.

Glikoz, glikoz polimerleri (malto dekstrin) ve sukroz ince barsaklarda sivi
emilimini uyarmaktadir. Diger sekerlerden daha yavas emilen fruktoz ise sivi
emilimini ¢ok fazla uyarmamaktadir. Ayrica, egzersiz suresince olusan
gastrointestinal distres, osmotik diyare, fruktoz iceren iceceklerin yaygin yan
etkileridir. Egzersiz suresince glikoz, glikoz polimerleri veya sukroz solusyonlarinin
tuketimi kardiyovaskuler ve termoregulator yanit vererek performansi olumlu yonde
etkilemektedir. Calisan kaslara yeterli miktarda glikoz saglamak igin, karacigerden
yeterli hizda salinip metabolize edilemedigi icin, fruktoz tuketimi performansi
artirmada etkin degildir.

Orta siddette, uzun sureli egzersiz yapan bireylere egzersizden hemen o6nce
glikoz ve glikoz polimerleri verilerek yapilan bir calismada, egzersizden hemen 6nce
karbonhidrat tuketiminin, bitkinlige dek ¢alisma zamanini artirdigi, her iki
karbonhidrat tipinin de benzer etki gosterdigi bulunmustur(15).

Sporcularin tukettikleri iceceklerde elektrolitlerin (sodyum, potasyum, fosfat...)
bulunmasi 6nemlidir. Fiziksel olarak aktif kisilerin ¢cogunun elektrolit gereksinimi
yeterli ve dengeli diyetle karsilanan miktardan fazladir. Bu nedenle, terle kaybolan
elektrolitlerin yerine konmasi 6nemlidir. Elektrolit dengesizligi yaygin olarak “su
intoksikasyonu” olarak tanimlanmakta, en iyi tanimi ise, dayanikhlik ve ultra
dayaniklilik sporcularinda rapor edilen “hiponatremidir’. Sodyum yetersizliginin, terle
fazla sodyum kaybi sonucu olustugu varsayilsa da, egzersiz suresince sodyum
icermeyen veya duslk sodyum iceren icecek veya sade su tuketimi de bu sorunu
ortaya cikarabilmektedir(5).

Ultramaratoncular Uzerinde yapilan arastirmada, uzun sureli musabakalar
suresince normal hidrasyon ve elektrolit duzeyini surdurmek igin, yeterli sivi ve
elektrolit iceren sivi alinmasi gerektigi saptanmistir. Arastirma sonuglarina gore,
sodyum igeren igeceklerin susama duygusunu baskilamadan, ekstra seluler bolmede
suyun tutulmasini sagladigi, sade su tliketmenin ise, su igcme istegini azalttigi
bulunmustur. Boylece, yetersiz sivi alimina baglh olarak plazma hacmi yeterli oranda
restore edilememektedir.
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iceceklerin; tat, aroma, eksilik, agizda biraktigi lezzet ve tathilik gibi ézellikleri
icecegin lezzetini ve secimini etkilemektedir. Sporcular; serinletici, tatli ve sevdikleri
icecekleri tercih etmektedir.

Yapilan bir g¢alismada; karbonhidrat ve elektrolit igceren kivi meyvesinden
hazirlanan igecegin sicak ortamda, uzun sureli egzersiz yapan sporcularin bitkinlige
dek calisma zamanlarini 6nemli 6l¢glide artirdigi bulunmustur. Ayrica, sporcular bu
icecedi guzel kokulu, lezzetli, serinletici, hararet giderici olarak tanimlamiglardir.

ideal igecek; sporcunun sevecedi lezzette ve fazla tiketildigi zaman
gastrointestinal rahatsizliga neden olmamalidir. Ayrica, hizla emilebilmeli,
ekstraselluler sivi hacminin devamini ve ¢alisan kaslara enerji saglamalidir.

Spor igeceklerinin dig saghgina etkileri

Spor igecekleri dig hekimligi acisindan, igerisinde bulunan karbonhidrat
miktarina baglh olarak eroziv potansiyelinin bulunmasi nedeniyle 6nem tasimaktadir.
GUnumuzde spor igeceklerinin tuketimi gocuk ve geng erigkinlerde hizla artmaktadir.

Artan tuketim; epidemiyolojik, laboratuvar ve klinik ¢calismalarin bu igecekler ve
olumsuz etkileri Gzerinde yogunlasmasina neden olmustur (6).

Dis ¢urugu multifaktoriyel ve gocuklarda yaygin olarak gorulen bir sorundur(8).
Bir besin maddesinin ¢urlk yapici etkisi, icindeki karbonhidratin tlrine, miktarina ve
konsantrasyonuna baglidir. Yiyecek veya iceceklerin ¢urik yapici ozelligi ayni
zamanda asit olusturma potansiyeline, olugan asidin plak igindeki miktarina, olusma
suresine ve o maddenin tuketim sikligina da baghdir.

Spor igeceklerinde tatlandirici olarak monosakkarit olan glikoz ve fruktoz
bulunur. Monosakkaritler di ve polisakkaritlere gore mikroorganizmalar tarafindan
daha kolay ve kisa surede aside cevrilmekle birlikte, iceceklerin agizda kalma
surelerinin kati besinlere gore kisa olmasi nedeniyle ¢uruk yapici etkileri daha azdir
(14, 22).

Spor igecekleri bir yandan igindeki karbonhidratin mikroorganizmalar
tarafindan aside gevrilmesi sonucu ¢uruk yapici etki gosterirken, diger yandan asidik
yapida olmalari nedeniyle diglerde daha ¢ok erozyona neden olmaktadir(14).
Piyasada bulunan spor iceceklerinin PH degerleri 1.5-3.5 arasindadir. Bu nedenle,
iceceklerin g¢urukten daha fazla erozyon olusturma potansiyelleri bulunmaktadir.
Ulkemizde tiiketilen 15 kolal icecegin PH degerlerinin incelendigi calismada da, bu
Ozellik bildirilmistir(16, 18). Meurman ve arkadaglari tarafindan yapilan bir calismada
sitrik asit iceren dokuz, maleik asit iceren iki ve bilinmeyen asitler iceren iki olmak
Uzere toplam on Ug spor icecegi ile ¢calisiimis ve spor iceceklerine bagli erozyonun
iceceklerin PH’lari ile iligkili ve sitrik asit iceren iceceklerin maleik asit icerenlerden
daha ¢ok erozyon 6zellige sahip oldugu saptanmigtir(13)..

Sporcularda egzersiz sirasinda su kaybina bagh olarak tukirik akisi
azalmakta, bunun sonucu eroziv etki artmaktadir. iceceklerin olumsuz etkilerini
azaltmak igin, kalsiyum eklenmektedir. Bu uygulama énce sadece alkolstz ve gazli
icecekleri kapsarken, gunumuzde spor iceceklerine de uygulanmaktadir. Konu ile ilgili
yapilan g¢alismalar sonucunda, kalsiyum eklenen iceceklerin eklenmeyenlere gore,
daha az eroziv etkileri oldugu bildirilmistir(9, 14). Spor igeceklerinin sporcular
tarafindan fazla miktarlarda ve siklikla tlketilmesi nedeniyle, kalsiyum eklenmis
modifiye tiplerinin kullanilmasi, digste meydana gelecek olasi zararlari en aza
indirmektedir.

Sonug olarak, guniumuzde gencgler arasinda yaygin bir sekilde tuketilen spor
iceceklerinin dislerde erosiv potansiyelleri bulunmaktadir. Spor icecekleri gibi asitli
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iceceklerin tiketiimesinden hemen sonra dis fircalamanin erozyon etkisini arttirmasi
nedeniyle bu tur iceceklerin sinirli kullaniimasi ve tuketildikten hemen sonra diglerin
firgcalanmamasi dogru olacaktir (3, 22).

Yeni bir spor icecegi olarak sutiin 6nemi

Son yillarda kuvvet ve dayanikhlik sporlari igin, sutun iyi bir egzersiz igecegi
olarak kullaniimasi, giderek artan merak konusu olmaya baglamigtir. Sinirli sayida
arastirmaya gore, sut kuvvet antrenmanlari sonrasi protein metabolizmasinin akut
onarimi igin uygun ve etkin bir icecektir. Sut tiketimi; akut kas protein sentezini, kas
protein dengesini gelistirerek artirmaktadir. Ayrica, sut tuketimi minumum 12 hafta
surdurllen kuvvet antrenmanlari ile birlestirildiginde, kas hipertrofisi ( hacim ve agirlik
artisi) ve yagsiz kutlede 6nemli bir artis gozlenmektedir. Aragtirmalar sinirli olmasina
ragmen, sutun dayanikhlik sporlarinda da egzersiz sonrasi igin iyi bir icecek olarak
Onerilebilecegi, rehidrasyon icecegi olarak etkinligi de kanitlanmistir. Sat, spor
icecekleriyle kiyaslandiginda, guc¢ ve dayanikhlik sporlari yapan bireyler igin, besin
Ogelerini daha yogun iceren bir icecektir. Az yagli, seyreltilmis sitler egzersiz sonrasi
doénem igin guvenli ve etkin bir spor icecedi olabilir. Yapilacak arastirmalarla ise,
sutin spor beslenmesi alanindaki etkinligi ve uygun kullaniminin daha iyi
tanimlanacagi aciktir (15).

Besin alimi egzersiz ve spor performansini onemli oOlglude etkilemektedir.
Ayrica, iyi beslenme antrenmana uyumu saglamaktadir. Ornegin, Antik Yunanlilar
yuksek protein aliminin sporcular igin onemli olduguna ve bu sporcularin yiksek
miktarda et iceren diyetleri tiketmeleri gerektigine inanirlardi. Gunumuizde hala bu
bilgiler 6zellikle vicut gelistirme gibi kuvvet sporlarinda yaygindir. Kuvvet sporculari
genelde, onerilen diyet protein dizeyinin iki katindan fazla protein igeren diyetleri
tuketmektedir. Ek olarak, vucut geligstirme ve benzeri sporlarla ugrasan sporcular,
¢ogu yuksek protein igeren cesitli pazarlama Urlnleri bombardimani altindadir.
Arastirmalar, yuksek protein aliminin kuvvet antrenmanlarina uyum saglamada
gerekli olmadigini, besin alimi zamanlamasinin, kuvvet ve dayanikhlik
egzersizlerinde toparlanma ve bu egzersizlere uyumda 6nemli rol oynadigini agik¢a
gOstermektedir. Son olarak, egzersiz sonrasi tlketilen besinlerin bilesiminin
dayanikhlik ve kuvvet egzersizleri sonrasi toparlanmada oOnemli rolu oldugu
bilinmektedir.

Sut ve sut urunleri; protein, yag, aminoasit, vitamin ve mineraller agisindan ¢ok
iyi bir kaynaktir. Sutin saghga yararlari tamamen onaylanmistir. Az yagh satun iyi bir
icecek oldugunu gdsteren birgok 6zelligi bulunmaktadir (Tablo 1)(11, 15). ilk olarak,
ticari amacli  kullanilan birgok spor iceceg@inin (glukoz, maltodekstrin) icerdigi
miktarlarda karbonhidrat (laktoz) icermektedir. Sut, 3/1 oraninda daha yavas sindirimi
saglayan ve emilmesi sonucu kan aminoasit dizeyinin artmasina neden olan kazein
ve whey proteinlerini icermektedir. Diger bir avantaji ise, kas metabolizmasinda ve
protein sentezinde Onemli rol oynayan dalli zincirli aminoasitleri buylk oranda
icermesidir. Son olarak; sut egzersiz sirasinda terleme ile kaybedilen elektrolitleri
yuksek miktarda dogal yapisinda barindirmaktadir. Bu elektrolitlerin yliksek dizeyde
alimlari, egzersiz suresince olusan kayiplari yerine koymaya yardimci olmaktadir.
Sutin bu ozelliklerine bagh olarak, spor beslenmesinde kuvvet ve dayaniklilik
sporlari ve antrenmanlarinda egzersiz igcece@i olarak kullanimi Uzerine yapilan
arastirmalar giderek artmaktadir.

Karbonhidrat ve protein igceren iceceklerindeki farkli proteinlerin post prandiyal
amino asit, glikoz ve insulin yanitini nasil etkiledigini saptamak amaciyla yapilan bir
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calismada, 10 gonalla kisiye farkli protein turleri iceren 3 karbonhidrat-protein icecegi
(380 kkal, 76g karbonhidrat, 19g protein, 2g yag) verilmigtir. Dalli zincirli amino asit
konsantrasyonlari tiketim sonrasi 30 dakika icinde en Ust dizeye ulasmis ve
iceceklerin dinlenme veya egzersiz sonrasi etkileri agisindan aralarinda farkhlik
g6zlenmemigtir. Ancak, bu Granleri tiketirken fizyolojik etkileri Gzerine bilgi edinilmesi,
tuketicinin dikkatli olmasi ve diger faktorleri goz onunde bulundurmasi (fiyat, tat
yonunden) énerilmigtir (1).

Tablo 1: Sut ve spor igceceklerinin besin dgeleri igerikleri/250ml (Karp ve ark. 2006)

Tam yagh stit Az yagli sit  Yagsiz sit Az yagl, Spor icecegi
(%3.2) (%2) (%0.1) cikolatal st
(%2)
Enerji (kkal) 159 128 90 189 187.5
Protein (g) 9 9 9 8 9.1
Yag (g) 9 5 eser 5 0.7
Karbonhidrat (g) 12 12 13 27 34.4
Sodyum (mg) 126 129 133 159 152.8
Potasyum (mg) 391 398 431 446 83.3

Sut ve kuvvet antrenmanlari

Kuvvet sporlari ve/veya antrenmanlari; cesitli kas gruplarinda, tekrarlayan,
yuksek siddette kasilmalarla tanimlanmaktadir. En belirgin uyum, iskelet kaslarindaki
hipertrofidir. Kas hipertrofisinin meydana gelmesi igin, net kas protein dengesinde
kronik bir artisin olmasi zorunludur. Kas protein dengesi, kas protein sentezi ve kas
protein yikiminin sonucudur. Net dengede artisin meydana gelmesi igin, protein
sentezinde artma, kas protein yikiminda azalma veya es zamanl bir sentez artigi ve
yikimda azalma zorunlulugu vardir. Son on yildir, kuvvet egzersizlerinde protein
metabolizmasi yanitini etkileyen onemli aragtirmalar yapilmigtir (15).

Kuvvet egzersizleri; hem protein sentezinin, hem de protein yikiminin
artmasiyla sonuglanabilir. Ancak; sentezdeki artig, yikimdaki artistan daha fazladir.
Bu durum daha az negatif dengeye neden olmaktadir. Yapilan ilgin¢ bir ¢alisma
sonucu, sporcularda net protein dengesinin negatif oldugunu gostermistir. Birgok
arastirma, kuvvet egzersizlerinden sonra protein metabolik yanitini etkili kilmak igin,
makro besin ogelerinin yeterli aliminin 6nemli oldugunu belgelemektedir. Kuvvet
egzersizleri sirasinda; aminoasit, protein, karbonhidrat veya mikro besin 6geleri
karisiminin protein metabolizmasina katkida bulundugu bilinmektedir. Kuvvet
egzersizi sirasinda, protein metabolik yanitinin az yagh sutten alinan protein ve
karbonhidrat gibi temel makro besin 6gelerinden olumlu etkilendigi bulunmustur.

Sut tuketiminin kuvvet egzersizinin akut devresinde, protein metabolik yaniti
Uzerine etkisi arastinimistir. Satun her formunun (az yagl, yagl) net protein
dengesinde 6nemli bir artisa neden oldugu, egzersiz sonrasi tuketilen az miktar sttln
bile, protein metabolizmasini olumlu etkiledigi sonucuna varilmigtir.

Kuvvet egzersizleri ve beslenmenin sinerjik etkisine bagli olarak, kas protein
sentezinde artis olmaktadir. Farkli kaynaklardan saglanan proteinlerin kas protein
sentezini desteklemede farkli 6zelliklere sahip olabildigi bilinmektedir. Saglikli gen¢
erkeklerde, izonitrojenik, izoenerjik, soya veya sut bazli igeceklerin kuvvet egzersizi
sonrasindaki net kas protein dengesi Uzerine etkileri arastirlmistir. Hipotez; soya
emiliminin sitle kiyaslandiginda, fazla ancak kisa sureli, sitln ise; az ama uzun
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sureli hiperaminoasidemiye neden olarak net dengeyi daha c¢ok artirmasidir.
Arastirma sonucunda, sut ve soya igerikli her iki igecegin tuketiminde de pozitif net
protein dengesi saglanmistir. Ancak sut tiketimi sonrasi, genelde daha ylksek net
protein dengelerinin olustugunu, kaslardaki fraksiyonel sentez oranlarinin da daha
yuksek oldugu bulunmustur. Sonug olarak; kuvvet egzersizleri sonrasi, st proteini
iceren icecek tuketiminin soya proteinli olanlara gore, kas proteinini daha ¢ok
artirdigi, her iki protein icerikli icecegin de, kuvvet antrenmanlariyla birlikte tiketiminin
kas kutlesini korudugu ve gelistirdigi, kuvvet egzersizleri sonrasi sut proteinli
iceceklerin daha hizli kas artisi1 sagladigr gézlemlenmistir.

Egzersiz sonrasi sut tuketiminin, soya proteininden daha ylksek oranda pozitif
protein dengesi olusturdugu hipotezi olan bir baska calismaya; 12 hafta suresince,
haftada 5 gun kuvvet egzersiz programi uygulanan 56 saglikli erkek birey katiimistir.
Gu¢ acisindan gruplar arasinda herhangi bir farklihk gbézlenmemis, egzersiz
sonucunda tip 2 kas lif alaninda artig oldugu saptamis, ancak en ¢ok artigin soya ve
kontrol grubuyla kiyaslandiginda sit grubunda gercgeklestigi bulunmustur. Egzersiz
sonras! Tip 1 kas alaninda ise, sadece soya ve sut grubunda artis gorulmus, sut
grubundaki artisin kontrol grubundan ¢ok daha yuksek oldugu gozlenmistir. Yagsiz
kUtlede her Ug grupta da artis oldugu saptanmig, ancak sut grubunda soya ve kontrol
grubundan daha blyuk bir artis olmustur. Calisma sonucunda; egzersiz sonrasi uzun
sureli sut tuketiminin soya veya karbonhidrat icecekleriyle kiyaslandiginda, egzersizin
erken evrelerindeki hipertrofiyi daha ¢ok artirdigi saptanmistir (7).

Son c¢alismalar; yagsiz sut tuketiminin net protein dengesini artirmakla
beraber, kuvvet egzersizi suresince kas protein sentez oranini da artirdigini
goOstermektedir. Net protein denge ve sentezindeki akut artiglar, kuvvet egzersizleri
sirasinda olusacak uygun kronik adaptasyonlari artirmaktadir. Kuvvet egzersizleri
suresince sut tuketimi sonucu, protein metabolizmasinda olusan bu degisiklikler
bircok soruya neden olmaktadir. ilk olarak, bu bilginin uzun zamanh uygulanmasinin
nasil olacagi, ikinci olarak, duzenli bir sekilde antrenman yapan bir sporcuya bu
durumun nasil uygulanabilecegdidir. Son arastirmalar, kuvvet egzersizleri sonrasi st
tuketiminin uzun sureli etkileri Uzerinde odaklanmigtir.

Konu ile ilgili yapilan ilk arastirmada, daha uzun sure sit tiketimiyle kuvvet
egzersizi etkilesimleri incelenmistir. Egzersiz sonrasi haftada 3 giin/10 hafta, tiketilen
az yagh cikolatali stttuin (5kkal/kg) ve her antrenman sonrasi 5 dakika iginde tuketilen
karbonhidrat ve elektrolit iceren spor igeceginin etkileri = (icecekler ayni enerji
miktarina, ancak farkli makro besin 6geleri bilesimine sahiptir) incelenmistir. Yapilan
antrenman kuvvet ve vicut kompozisyonunda gelismeyle sonuglanmig, ancak bu
degisim iki grup arasinda benzerlik gdstermistir. Egzersiz sonrasi sut tuketen grupla,
spor icecegi tuketen grup kiyaslandiginda, olculebilir degiskenlerde higbir farklilik
gorulmemis, ancak suUt grubunda ilging bir sonug¢ olarak, yagsiz doku kutlesinde
onemli olmayan bir artis gozlenmistir.

Uzun dénem, yogun kuvvet egzersizi yapan halterciler Gzerinde, Ug¢ farkli
kuvvet egzersizi sonrasi farkl icecek tuketimlerinin etkileri karsilastiriimistir. Bu tg¢
farkli icecek bilesimleri; yagsiz siUt, soya bazlh icecek ve maltodekstrin igeren
tatlandirilmis karbonhidrat icecegdi olan kontrol icecegidir. Katihmcilar; tg farkh gruba
ayrilarak, 12 hafta boyunca, haftada 5 gun antrenman yapmislar ve her antrenman
bitimindeki bir saat icinde igecegi tiketmislerdir. ilging olarak, yagsiz st tiketimi
blylk oranda kas hipertrofisine neden olmustur. Calisma suresince sut tlketen
grupta, yagsiz vucut kutlesi kazanimi oldugu gozlenmigtir. Yag kutlesi de, sut
grubunda blyuk dlgude azalmigtir. Kas lif hipertrofisi ve yagsiz kutledeki artis, sit
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tUketiminin protein metabolizmasindaki akut etkilerine baglanmis, yag kutlesindeki
azalma, kalsiyum alimiyla iligskilendirilmigtir. Bu iyi kontrolli ¢alisma; kuvvet egzersizi
sonrasi igecegi olarak, yagsiz sut tuketiminin ¢oklu yararlarini agikga géstermektedir.

Kuvvet egzersizleri sonrasi toparlanma igecegi olarak, az yagl sut tuketiminin
kuvvet egzersizi slresince ve uzun sureli antrenmanlarda anabolik ortam yarattigi,
yagsiz kutle kazanimi ve kas hipertrofisi olusturabildigi saptanmistir. Ayrica; sut
kuvvet egzersizleri sirasinda tuketildiginde, vicut yaginda 6nemli derecede
azalmalara da neden olabilmektedir (2, 15).

Sut ve dayaniklilik- antrenmanlari

Dayanikhlik aktiviteleri; genellikle daha uzun slrede gerceklestirilen, dusik
yogunluktaki aktivitelerdir. Bu aktiviteler; devamh egzersizler ile karakterize olup,
enerji kaynagl olarak oksidatif metabolizmaya bagimh ve genellikle genis kas
gruplarini icermektedir. Oksidatif metabolizmaya olan bu bagimlilik ve icerdigi genis
kas gruplari ylksek oranda toplam yakit ve aktif kaslarda kas glikojeninin
tukenmesine neden olmaktadir (10, 15).

Dayanikhlik aktivitelerinde beslenme yodnlunden; egzersiz dncesi, sirasi ve
sonrasinda olmak uzere 3 ana zaman dilimi bulunmaktadir. Beslenme ile ilgili her
zaman diliminin degisik amagclari vardir. Egzersiz 6ncesinde beslenme, aktiviteye
normal fizyolojik yaniti engellemeyen besin alimini amaclamaktadir. Egzersiz
sirasinda beslenme, endojen yakitlarin tukenmesini geciktiren ekzojen vyakitlari
saglamak ve terlemeye baglh sivi kaybini destekleyen sivilari saglamaktadir.
Egzersiz sonrasi beslenmenin amaci ise, kas gelisimi adaptasyonunu artirmak,
kaslarda tekrar yakit sentezini gerceklestirmek ve sivilarin yerine  konulmasini
saglamaktir.

Dayanikhlik egzersizleri i¢in sutun yararlari Uzerine, sinirlh sayida arastirma
bulunmakta ve bulgulari herhangi tutarli bir 6neriyle artirmak zor olmaktadir. Ancak,
son zamanlarda yapilan birkag c¢alisma 0Ozellikle dayaniklilik *egzersizlerinde
toparlanmanin saglanmasinda sut ile ilgili Gnemli dnerilerde bulunmaktadir.

Sut; karbonhidrat bazh spor igecekleriyle karsilastirildiginda, egzersiz
suresince gozlenen baz fizyolojik degiskenlerde benzer yanitlar vermektedir. Sttln
protein icerigine bagli olarak, elzem aminoasit duzeylerini artirma, tum vicut
proteinlerinin yikiminda azalma ve protein sentezinde, protein oksidasyonu ile es
zamanl bir artig gozlenmesi gibi farkliliklari bulunmaktadir.

Sporcularin séylemlerine goére belirlenen diger bir farklilik ise; sut igimiyle, su
ve karbonhidrat bazli igeceklere gobre daha  buyluk oranda mide dolulugu
hissedilmesidir. Mide dolulugundaki artis, sivi alim oranina goére daha az gastrik
bosalmaya neden olmakta, ancak performans ile ilgili rapor edilen herhangi bir fark
bulunmamaktadir. Ornegin, sporcuya tiikenme anina kadar egzersiz yaptirildiginda,
sut ve karbonhidrat bazli spor icecegi tuketen sporcularin tUkenme anina benzer
surelerde ulasmasi, sutin bu kosullar altinda yorgunlugun baslangi¢c slresini
geciktirmesi konusunda spor icecekleri kadar etkin oldugunu gostermektedir.

Uzun sureli egzersiz slUresince sivi alimi Uzerine ¢alismalar yapilmis, ancak
sut bazli iceceklerin uzun sureli egzersizlerde olusturdugu yanit Gzerine ¢ok sinirli
bilgi bulunmaktadir. Sut bazl iceceklerin egzersiz kapasitesine etkisi; ortalama 24
yaslarinda, %12.5 vicut yad oranina sahip, 6 saglikli erkek birey uUzerinde
arastinimistir. Egzersiz suresince her 10 dakikada 1.5 mL/kg saf su, karbonhidrat-
elektrolit solusyonu, az yagli (% 0.1) sut ya da onceden glikoz eklenmig az yagh (%
0.1) sit tiketilmistir. icecegin egzersiz kapasitesine ve uzun sireli egzersize
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kardiyovaskuler, metabolik ve termoregulatér yaniti arastirilmistir. Sivi aliminin
egzersiz zamani ve tukenme oranini onemli derecede etkilemedigi, ancak
karbonhidrat-elektrolit solisyonu, siut veya glikoz eklenmis sut tlketildigi ve suyla
kiyaslandiginda, daha uzun suireli egzersiz yapabildikleri, solisyon tuketiminin
kardiyovaskuler, metabolik ve termoregulatér yaniti etkilemedigi gozlenmistir. Bu
calismanin sonucunda, az yagh sut bazh icecegin saf su alimi olmadan egzersiz
kapasitesinde bir artisa neden olmadigi, karbonhidrat-elektrolit icecegiyle benzer
etkiye sahip oldugu saptanmistir.

Egzersiz sonrasi besin aliminda temel hedef; kas glikojen sentezinin
saglanmasi igin karbonhidrat ve sivi kaybinin giderilmesidir. Sut tuketiminin kas
glikojenini yerine koymada etkinligi Uzerine yapilan arastirmalar, ¢ok sinirli sayidadir.
Buna ragmen, cikolatali sutin toparlanma surecini kolaylastirmada, spor igecekleri
kadar etkin oldugunu gdsteren bazi arastirma sonuglari bulunmaktadir. Bir grup
antrenmanli dayaniklihlk sporcusuna etkilerini karsilagtirmak amaciyla biri de
cikolatali st olmak Uzere c¢esitli toparlanma igecekleri verilmistir. Sporcularin
tukenme zamani ve egzersiz suresince toplam performanslari, ¢ikolatali sut veya
yaygin kullanilan spor icecekleri tlkettiklerinde benzer bulunmustur. Bu bulguya
dayanarak, glikojenin yeniden sentezini artirmada gikolatali sutun, yaygin olarak
kullanilan spor icecekleri kadar etkin oldugu sdylenebilir. Ancak, bugine kadar sutin
uzun sureli dayanikliik egzersizlerinde kas glikojeninin yeniden sentezini artirdigini
dogrudan o&lgen iyi kontrolli bir arastirma yapilmamistir. Bu nedenle; gelecekteki
arastirmalar, uzun sureli dayaniklilik egzersizlerinde, kas glikojeninin yeniden sentezi
Uzerine sutin ve yaygin olarak kullanilan spor igeceklerinin etkilerini
kargilagtirmalidir.

Egzersizin hemen sonrasi ve 2 saatlik toparlanma sirasinda, cikolatali sit ve
karbonhidrat iceren sivi tuketen katihmcilarin, dayanikliik egzersizlerinde tukenme
zamani ve toplam is miktarinin, cikolatali sut tliketenlerde ciddi artis gosterdigi
belirlenmistir. Calisma sonucunda, toparlanmada sutun iyi bir igecek oldugu ortaya
konmustur (11).

Spor beslenmesi Uzerine yapilan yeni bir arastirma, sutun en az spor
icecekleri kadar etkili bir enerji kaynagi olabilecegini gosteriyor. Yayinlanan bir
arastirmaya gore sut; sporcularin gereksinim duydugu protein, kalsiyum, D vitamini...
icin en iyi kaynaktir (21). Uzmanlar, 6zellikle yogun antrenman yapan sporcularin ve
genclerin sut igmesinin yararl olacagina dikkat ¢ekiyor.

2009 Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) tarafindan bisikletgiler Gzerinde
yapilan bir aragtirmada, sporcular enerjileri tukenene kadar bisikletlerini surmuglerdir.
Dort saatlik dinlenmeden. sonra bisikletlerini tamamen tikenene kadar sirmeye
devam etmislerdir. Bu donemde sporcularin bir kismi az yagli, ¢ikolatali sut, bir kismi
ise spor icecekleri icmistir. Egzersizin ikinci turunda ¢ikolatali sut igenler spor
icecekleri icenlere gore, ortalama %50 oraninda daha fazla yol alabilmigtir(23).

Arastirmada, kaslarin glikoz ve glikojen gibi enerji depolarinin azalmasina
neden olan ¢ok yogun egzersizlerde, spor i¢geceklerinin enerji yani sira kaybedilen
sivl ve elektrolitleri karsilayabilecegi saptanmistir. Ancak yapilan yeni arastirmalar;
bu besin 0geleriyle birlikte proteinin alinmasinin vidcudun egzersiz sonrasi
toparlanmasini hizlandirdigini ortaya koymaktadir(20).

Dayaniklilik egzersizleri sonrasi tuketilen iceceklerin bir diger amaci, terleme
sonrasi olusan asiri sivi kaybi igin rehidrasyonu saglamaktir. Az yagh sutln
rehidrasyon igeceg@i olarak etkinligini inceleyen iyi kontrolli sadece bir ¢alisma
bulunmaktadir(17).
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Bu galismada; az yagh sut, sodyum klorur eklenmis az yagh sut, spor iceceqi
ve suyun sicak ortamda, egzersiz sonrasi sivi dengesini (vicut agiriginda %1.8
kayip) eski haline getirmedeki etkinlikleri karsilastiriimistir. Her bir icecedin tlketilen
miktari, egzersiz suresince kaybedilen sivi miktarinin %150’si (sivi kaybinin
%150’sinin tiketimi, egzersiz sonrasi rehidrasyon icin yaygin bir dneridir) kadardir.
Farkl toparlanma igecekleri 4 esit miktara bolunup, toparlanma periyodu sirasinda
her 15 dakikada sporculara verilmistir. idrar ¢ikisi ve net sivi dengesi toparlanmanin
4 saati boyunca saptanmistir. Toparlanmanin ilk 2 saatinde, tUm gruplarda idrar ¢ikigi
artmig, ancak iki sut grubunda da artis miktari daha az olmustur. Ayrica, 4 saatlik
toparlanmanin sonunda, her iki st grubu da net pozitif sivi dengesinde iken, spor
icecegi ve su tliketen gruplarin net negatif sivi dengesini strdurdigu goézlenmistir.
Arastirmacilar, az yagh sutin egzersiz suresince olusan dehidrasyonu bastirip,
rehidrasyonu artirmada etkin bir igecek oldugunu ve rehidrasyonu artirmasina bagh
olarak toparlanma sirasinda daha az toplam idrar g¢ikigini sagladigini bulmusglardir.
Shirreffs ve arkadaslari tarafindan yapilan bu c¢alismada sonug¢ olarak, Az yagli
sutun, ticari amacli spor iceceklerine gore, egzersiz sonrasi tuketim icin olaganustu
bir icecek oldugu ve laktoz intoleransi olan bireyler disinda egzersiz sonrasinda
herkes tarafindan kabul edilebilecegi 6nerilmistir(15, 17).

Sutln rehidrasyon igecegi olarak etkinligi, suttn icerigiyle iligkilidir. Stt dogal
yapisinda tuketildigi zaman, sivi retansiyonuna yardim eden yuksek duzeyde
elektrolit (133mg sodyum, 431mg potasyum/250cc) icermektedir. SUtln rehidrasyon
icecegi olarak etkinligini saglayan bir diger faktor ise, mideden bosalma oranidir.
Enerji yogunluklu sivilar mideyi ¢ok daha yavas terk etmesi sonucu, dolagsimda daha
yavas emilmektedir. Bu yavas emilim yuksek miktarlarda su veya spor icecekleri
tlketimi sonucu olusan plazma ozmolalitesindeki blyUk inis ¢ikislari azaltmaktadir.
Ozmolalitedeki buyuk dalgalanmalar (azalan ozmolalite) bobreklerde klerens
oranlarinin artmasiyla, idrar ¢ikisinda buyuk oranda artigla sonuglanmaktadir.

“‘Dayanikhlik egzersizleri icecegi olarak® sutun etkinligini onaylamada
yapilacak arastirmalara gerek duyulmaktadir. Gelecekte yapilacak arastirmalar,
dayaniklihk spor performansi Uzerinde daha gergekgi olmak icin, performans olgumu
calismalari icermelidir.

SONUG

Az yagli. sutun, kuvvet ve dayanikliik egzersizleri sonrasi kullanimini
kanitlayan bilimsel arastirmalarin sayisi giderek artmaktadir. Yagsiz sutlin kuvvet ve
dayanikhlik egzersizlerinde toparlanmayi artirict gucunun, ticari amacli spor
icecekleri kadar ve muhtemelen spor iceceklerinden daha etkin olduguna dair veriler
bulunmaktadir. ileride yapiimasi gereken, siitiin egzersiz ve antrenman siiresince
etkisini gosterdigi fizyolojik mekanizmayi daha iyi anlayabilmektir. Stttn, ticari amacgl
spor iceceklerinde bulunmayan besin 6geleri ve vitaminler icermesi ek bir avantaj
saglamaktadir.

Ozetle, yagsiz sut givenli, kuvvet ve dayanikliik egzersizlerinden sonra
toparlanmayi artirmasi nedeniyle, egzersiz sonrasi igin etkin bir icecek olarak
gorulmekte ve ticari amagl spor iceceklerine alternatif olarak dusunulmektedir. Ancak
konu ile ilgili daha ¢ok ¢calismaya gerek duyulmaktadir.

Sut, sporculara onerilen bir igecektir.
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