Sizin Icin Okuduk

SPORDA ICECEKLER
Getraenke im Sport
Moeller H, Niess AM. Dtsch Z Sportmed 48: 360-5, 1997.

Spor icecekleri aktivite sirasinda siv1 kaybim kompanse etmeli,
ekstraseliiler stvinin elektrolit konsantrasyonunu normal smurlar iginde
tutmal ve hipoglisemiyi énlemelidirler. Performansin olumsuz' etkilen-
mesinden sporcu kendisini bu sekilde koruyabilmektedir. Alinacak smm1
miktann spor sirasmda viicud agirhigi kaybim %]1'in altinda tutmaya
yetecek kadar olmalidir. Ancak, bir defada alnan s miktar1 250 ml'yi
gecmediginden ve ayrica midenin bosalma hizi smirh oldugundan bunu
saglamak bazen cok zor olmaktadir. Spor iceceklerinin icerigi ile ilgili
tavsiyeler literatiirde cok farkhdir: ¢esme suyu, seyreltilmis meyve
sulari, elektrolit icecekleri, farkh karbonhidratlar1 iceren elektrolit
icecekleri ve alkali igecekleri burada saymak mumkindur.

Bu makalede sm1 elektrolit dengesi sportif aktivite sirasinda
fizyolojikk agidan sekiz ayr1 modil olarak kisaca incelenmekte ve
tartisiimaktadir. Fizyolojik modiller: '

« Dehidratasyon sportif aktiviteyi stnirlamaktadir.

« Dehidratasyonda plazma voliimiiniin ve ozmolaritesinin
korunmasi.

» Termoregiilasyon.

e Spor sirasinda siv1 alim bedensel sikayetlere neden olmakta
midir?

« Siv1 siibstitiisyonu ne kadar olmahdir? Susuzluk hissi iyi bir
gosterge degildir.

e Spor sirasinda alinan sivilar absorbe edilmekte midir?

« Spor sirasinda karbonhidrat alirm yararh midir?

¢ Spor sirasinda Na* alim. Hiponatremi riski ne kadardir?

Yukanida sayilanlarin 1181 altinda her tarla aktivite i¢in s
alimmi aym sekilde diizenlemenin mimkiin olmadig gorulmektedir.
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Sportif aktivitenin stiresi ve yogunlugu, sporcunun antrenman durumu
ve cevre faktorleri dikkate alinmahidir.

Makalenin son kisminda sportif aktiviteler kaba olarak ucge
ayrilmakta ve Gisolfi ve Duchmannin tavsiyeleri modifiye edilerek
sunulmaktadir. Sportif aktiviteler sivi kayb1 acisindan kaba olarak tce
ayrilmaktadir:

1. Bir saatten kisa suiren aktiviteler. Yogunluk: mVO,'nin %80-
130'u. '

2. Bir ila 1i¢ saat stiren aktiviteler. Yogunluk: mVO,'nin %60-90'1.

3. Ug saati gegen aktiviteler. Yogunluk: mVO,'nin %30-70'i.
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