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Hidrasyon I¢in Spor Icecekleri ve
Alternatif Icecekler

Sports Drinks for Hydration and
Alternative Drinks: Review

OZET Sporcular antrenman ve miisabaka dénemlerinde terlemeyle beraber su ve elektrolit kay-
betmekte ve enerji harcamaktadirlar. Uygun icecek secimi ile su (kaybedilen siv1), karbonhidrat
(sekerler; glikojen ve enerji depolar1) ve elektrolitler (hizh rehidrasyon igin) geri yerine konul-
maktadir. Spor igecekleri, egzersiz sirasinda veya sonrasi sporcularin su, elektrolit ve enerji (kar-
bonhidrat) harcamalarinin geri yerine konulmasina yardimei olma amaciyla gelistirilen iceceklerdir.
Spor igecekleri, izotonik, hipertonik ve hipotonik olmak iizere ii¢ temel gruba ayrilmaktadir. izo-
tonik, terle kaybedilen siviy1 hizla geri yerine koyar ve karbonhidrat alimini destekler; hipotonik,
terle kaybedilen siviy1 hizla yerine koyar; hipertonik, egzersiz sonras: kas glikojen depolarini ar-
tirmak i¢in giinlitk karbonhidrat alimina ek olarak kullanilir. Son dénemlerde, karbonhidrat igeren
igeceklere protein veya amino asit eklemesinin, sadece karbonhidrat igeren iceceklere gére aerobik
kapasite, toparlanma ve sonrasindaki performans: gelistirici etkilerinin daha fazla oldugu belirtil-
mistir. Hatta yagsiz siitiin gii¢ ve dayaniklilik egzersizleri sonrasinda toparlanma siirecinde ticari
spor igecekleri kadar, bazen de daha etkili olduguna dair onerilerde bulunulmustur. Son yapilan
caligma verilerini iceren bu derleme yazida; spor iceceklerinin diizenli ve uzun siireli egzersiz yapan
gocuk ve gengler ile aktif kisiler ve sporcular tarafindan enerji, siv1 ve elektrolit destegi saglanmasi
acisindan iyi bir se¢im oldugu ve alternatif spor igecekleri olarak; hindistan cevizi, mineralli sular
ve pancar suyu gibi segeneklerin performansi artirmada 6nemli bir katkisinin bulunmadig bildi-
rilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Spor igecegi; egzersiz; hidrasyon; dehidrasyon; siit

ABSTRACT Athletes lose water and electrolytes by sweating, and expend energy at training and
competing. An appropriate drink can replenish these, with water (for fluid recovery), carbohy-
drates (sugars; to replenish glycogen, energy stores) and electrolytes (which speed rehydra-
tion).Sports drinks are beverages that stated purpose is to help athletes replace water, electrolytes,
and energy (carbohydrate) after training or competition. Sports drinks can be split into three major
types: 1sotonic, hypotonic, and hypertonic. Isotonic; quickly replaces fluids lost by sweating and sup-
plies a boost of carbohydrate, hypotonic; quickly replaces fluids lost by sweating, hypertonic; used
to supplement daily carbohydrate intake normally after exercise to top up muscle glycogen stores.
More recently, it has been suggested that the addition of small amounts of protein (PRO) or amino
acids (AA) to CHO supplementation may further improve aerobic capacity or performance, facili-
tate recovery, and improve subsequent performance compared with traditional CHO-only sports
beverages. More over, there is data which suggests that fat free milk is as effective as, and possibly
even more effective than, commercially available sports drinks at promoting recovery from strength
and endurance exercise. In this article that includes current research data, reported that sports drink
is the best chosen for adolescence (have a long duration exercise), physically active adults and ath-
letes in terms of energy, fluid and electrolyte support, and the alternative sports drinks such as; co-
conut water, mineral waters and beetroot water have not an important contribution to the options
that improve performance.

Key Words: Sports drink; exercise; hydration; dehydration; milk
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por icecekleri, sporcular tarafindan en ¢ok

kullanilan ergojenik destekler arasindadir.

Spor igeceklerinin tiiketimi, kaybedilen siv1
ve elektrolitlerin yerine konulmasinin yani sira
icerdigi karbonhidrat ile enerji destegi de saglayan,
antrenman Oncesi, sirasi ve sonrasl ile miisabaka
donemlerinde en ideal siv1 tiikketim yontemidir.
Amerikan Pediatri Akademisi tarafindan da, dii-
zenli yogun antrenman yapan ¢ocuk ve gencler ta-
rafindan kullanimi 6nerilmektedir.!

Bu yazida; spor icecekleri tanimlanmais, sagla-
dig1 yararlar ve rehidrasyon icecegi olarak siitiin
Onemi tartigilmistir, ayn1 zamanda spor igecegine
alternatif olabilecek igecekler ve igecegin sicakli-
ginin termoregiilasyona etkileri ile ilgili yapilan
son ¢alisma bulgular1 derlenmistir.

I SPOR ICECEKLERININ TANIMI

Tiirk Gida Kodeksi Yonetmeligi'ne gore spor igecek-
leri; karbonhidrat, siv1 ve elektrolitlerin hizli bir ge-
kilde yerine konmasini saglamak amaciyla formiile
edilmis, karbonhidrat ve elektrolit iceren tiriinler
olarak tanimlanmaktadir. Uriin 6zellikleri olarak,
spor iceceklerinin sodyum miktarlar1 460-1150 mg/L,
osmolaliteleri 200-330 mOsml/kg ve karbonhidrat
miktarinin 2-10 g/100 mL aralignda olmas: gerektigi
belirtilmistir.?

Spor icecekleri konsantrasyonlarina gore;

1. Hipotonik icecekler,

2. izotonik icecekler,

3. Hipertonik icecekler olmak tizere ii¢ cesittir.

Hipotonik icecekler; daha az oranda karbon-
hidrat (<%4) ile siv1 ve elektrolit icermekte, hizla
emilmekte ve karbonhidrat destegine gerek duy-
mayan, sadece sivi gereksinimi olan jokey ve jim-
nastik gibi spor dallar i¢in titketimi uygun goril-
mektedir.

Izotonik igecekler; terle kaybedilen siviy1 hizla
yerine koymakta, %6-8 oraninda karbonhidrat ile
siv1 ve elektrolit icermekte, orta ve uzun mesafe
kosu ve takim sporlarinda kullanimi uygun goriil-
mektedir.

Hipertonik icecekler; daha fazla oranda (>%S8)
karbonhidrat icermekte, egzersiz sonrasinda
kas glikojen sentezini artirmak i¢in ultra daya-
niklilik egzersizlerinden sonra kullanimi 6neril-
mektedir.?

Spor icecekleri enerji ve karbonhidrat igerigi-
nin yani sira elektrolit, vitamin ve baz1 diger besin
Ogelerini de icerebilmektedir. Diinyada en ¢ok tii-
ketilen bazi spor iceceklerinin enerji ve besin 6gesi
igerikleri Tablo 1’de verilmistir.!

! spor ICECEKLERI VE HIDRASYON

Egzersiz sirasinda metabolik hizin artigina bagl ola-
rak, viicudun kor 1s1s1 artmakta ve artan 1s1 terleme
yolu ile uzaklastirilmaktadir. Egzersiz sirasinda ye-
tersiz siv1 alindiginda sporcu terle kaybettigi siviy1
yerine koyamamakta ve egzersizi dehidrate olarak
bitirmektedir. Ozellikle egzersiz aralarindaki siire

TABLO 1: Piyasada bulunan bazi spor iceceklerinin icerikleri (240 mL).

Uriin Adi Eneriji (kkal) Karbonhidrat (g)
All Sport Body Quencher! 60 16
All Sport Naturally Zero' 0 0
Gatorade? 50 14
Gatorade Propel? 10 3
Gatorade Endurance? 50 14
Gatorade G2? 20 5
Powerade Zero® 0 0
Powerade® 78 19
Powerade lon4® 50 14
Accelerade* 80 15

Na (mg) K (mg) Vitaminler Diger besin dgeleri
55 60 C vitamini
55 60 Bs, Bs, Bg, By, vitamini
110 30
35 Bs, Bs, Bg, By, C, E vitamini
200 90 Kalsiyum, magnezyum
110 30
100 25 Bs, Bs, By,
54 Demir
100 25 Bs, Bs, By,
120 15 E vitamini Kalsiyum, protein

Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2013;5(2)

- All Sport, Inc; 2- PepsiCo Inc; 3- Coca-Cola Company; 4- Pacific Health Laboratories, Inc.
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kisa oldugunda, dehidrasyonun tetiklemis oldugu
performanstaki azalmay: 6nlemek i¢in egzersiz 6n-
cesi, siras1 ve sonrasi etkili bir rehidrasyon gerekli-
dir. Rehidrasyonun saglanmas: icin tiiketilecek
stvinin miktari, terle kaybedilen sivi ve elektrolit
kayiplarini yerine koyacak sekilde olmalidir.* Ye-
terli miktarda siv1 titketiminin yani sira bagarili re-
hidrasyonun saglanmasi i¢in sivinin besin ogesi
icerigi de onem kazanmaktadir. Terle kaybedilen
sodyum ve diger besin 6gelerinin rehidrasyon ige-
cegine eklenmesi, egzersiz sonrasi sivi retansiyo-
nunu artirmaktadir.>” Bir saat ya da daha kisa stiren
egzersizlerde, su tiikketimi yeterli olmakta ancak
uzun siireli (>60 dk) ya da yiiksek yogunluktaki eg-
zersizler sirasinda tiiketilen su rehidrasyonun sag-
lamasinda yeterli olamamaktadir. Bu tiir durum-
larda spor igeceginin tercih edilmesi ince barsaklar-
dan su ve glukoz emilimini hizlandirabilmekte ve
calisan kaslar i¢in enerji kaynagi olan glikoz destegi
saglamaktadir.! Egzersize bagli dehidrasyon ve to-
parlanma sirasinda karbonhidrat ve elektrolit ige-
ren spor iceceklerinin verilmesinin, siv1 retansiyo-
nunu ve insiilin salimina bagh renal Na* geri emili-
mini artirdid1 da belirtilmektedir.® Yapilan ¢aligma-
lar, karbonhidrat ve elektrolit iceren iceceklerin
yeterli hidrasyon i¢in destek oldugunu ve perfor-
mans artist (%5,6) sagladigini gostermektedir.>!°

Adolesan 12 sporcu iizerinde yapilan bir ¢alig-
mada, 90 dakikalik antrenman siiresince sporcular;
ti¢ gruba (s1v1 alimina izin verilmeyen, istege bagh
su tiiketen, istege bagli %8 karbonhidrat igeren
spor icecegi tiiketenler) ayrilmistir. Sonug olarak,
antrenman sirasinda sivi alimina izin verilmeyen
grupta diger gruplara gore dehidrasyon ve antren-
mana kars1 olusan zorlanma algisinda artis olusmus,
fakat performans etkilenmemistir."

Yapilan bir bagka ¢aligmada, siv1 retansiyon
(siv1 tutulumu) yiizdesi spor icecekleri tiiketimi
sonrasinda suya gore daha fazla bulunmustur. Re-
hidrasyonu takiben ortalama serum sodyum, kan
glukoz diizeyi ve dayaniklilik kapasitesi de spor ige-
cegi tiiketenlerde en yiiksek bulunmustur. Orta yo-
gunluktaki egzersiz sirasinda ve sonrasinda spor
icecegi tiikketiminin enerji ve sivi kaybini yerine
koymada sade su tiiketiminden daha etkili oldugu
sonucuna varilmigtir.'?
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Egzersizle kaybedilen siv1 ve elektrolitlerin geri ye-
rine konulmasinda, suyun yetersiz kaldig1 durum-
larda ya da daha lezzetli ve tiiketilebilir sivilarin
tercih edilmesine bagl olarak birgok iiriin tiiketi-
ciye sunulmustur. Bunu yami sira, son zamanlarda
spor iceceklerine alternatif olarak hidrasyonu sag-
lamak i¢in yararl olabilecegi diisiincesi ile siit, mi-
neralli sular, hindistan cevizi suyu, pancar suyuna
dikkat ¢ekilmistir."*'” Konu ile ilgili caligma 6zet-
leri agagida verilmistir.

SUT

Egzersiz sonrasi toparlanma doneminde karbon-
hidrat igeren sivilara yiiksek kalite protein eklen-
mesinin viicut bilesimi ve egzersiz performansina
olumlu etkileri bir¢ok ¢aligmada gosterilmigtir. '8!
Yagsiz siit, egzersiz sonrasi rehidrasyon igcecegi ola-
rak oldukea etkilidir. Egzersize bagli dehidrasyon-
dan sonra sivi dengesinin saglanmasini karbon-
hidrat-elektrolit iceren spor iceceklerinden daha
fazla artirdigy, siit proteininin bagarili rehidrasyon-
dan sorumlu olabilecegi diisiiniilmektedir.” Cikola-
tal1 siit, hem karbonhidrat ve yiiksek kalite (kazein
ve whey) protein saglamasi hem de lezzeti nede-
niyle, spor icecekleri arasindaki poptilerligi gide-
rek artmaktadir. Yapilan bir calismada yagh ve
yagsiz ¢ikolatal siitiin kuvvet performansina olan
etkileri sekiz haftalik kuvvet egzersizinden sonra
benzer bulunmustur.?!

Sicak havada yapilan egzersizler sonras: siit
proteininin rehidrasyona katkisinin arastirildig bir
calismada, viicut agirhiginin %150’sine ulagan de-
hidrasyon sonrasi siit proteininin sivi retansiyo-
karbonhidrat  elektrolit
soliisyonuna kiyasla daha etkili oldugu gosterilmis-
tir.!®

nunu  artirmada,

Yapilan bir bagka ¢calismada, sekiz erkek kati-
lima (sicak havada, 35°C), egzersizle viicut agirlik-
larinin %1,83’inii kaybedinceye kadar dehidrate
edilmistir. Daha sonra kaybettikleri viicut agirlik
miktarinin %150’sine esit olacak sekilde sivi titket-
mislerdir. Tiiketilen sivilar; (1) 60 g/L karbonhidrat
iceren igecek, (2) 60 g/L karbonhidrat+20 g/L siit
proteinli icecek, (3) 20 g/L karbonhidrat+40 g/L siit

Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2013;5(2)
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proteinli icecektir. Rehidrasyon evresinde tiiketi-
len sivilardan karbonhidrat ve siit iceren icecekle-
rin karbonhidrat iceren iceceklere gore su
tutulumunu daha iyi sagladigi, protein miktar ile
su tutulumu arasinda iligki olmadig: bulunmusgtur.

Yapilan bir diger calismada, whey protein izo-
lat1 iceren rehidrasyon soliisyonunun, egzersize
bagli dehidrasyon sonrasinda sivi dengesine olan
etkileri aragtirilmistir. Orta diizey egzersiz ve 1sin-
madan sonra katilimcilar, kaybedilen viicut agirh-
ginin (%1,86) 1,5 kat1 olacak sekilde 65 g/L karbon-
hidrat ve 50 g/L karbonhidrat + 15 g/L whey pro-
tein izolat eklenmis icecekler verilmistir. Sonug
olarak, enerji yogunlugu ve elektrolit icerigi aci-
sindan kargilagtirma yapildiginda, rehidrasyona et-
kisi yontinden karbonhidrat+whey protein izolath
icecek ile karbonhidrat igeren icecek benzer bu-
lunmustur.?°

Diisiik yagh siit (%1) tiikketiminin egzersize
bagli gelisen dehidrasyon sonucu sivi dengesini
saglamada, spor iceceginden daha etkili oldugu bil-
dirilmektedir. Karbonhidrat-elektrolit iceren spor
iceceklerine, siit proteininin (25 g/L) eklenmesinin
su tutulumunu artirdif: rapor edilmektedir.'®

MINERALLI SULAR

Mineralli sular yiiksek kalsiyum ve bikarbonat iger-
meleri nedeniyle asit-baz dengesini etkileyerek,
kemik kayiplarini 6nleyebilmesi ve mineral destegi
saglamasi nedeniyle sporculara onerilmektedir.
Konu ile ilgili yapilan bir ¢caligmada, bikarbonat mi-
neral suyu (Acqua Lete) minimal oranda mineral
iceren su ile asit-baz dengesi ve spesifik idrar yo-
gunluguna etkileri yoniinden kiyaslanmistir. Sonug
olarak spesifik idrar yogunlugunun belirgin sekilde
azalmas: ve idrar pH’sindaki pozitif etkileri nede-
niyle mineralli suyun anaerobik egzersiz sonra-
sinda hidrasyon durumuna olumlu etki gosterdigi
bulunmustur.??

HINDISTAN CEVizi SUYU

Hindistan cevizi suyu ile karbonhidrat-elektrolit
iceren spor iceceginin hidrasyon ve fiziksel perfor-
mans Ol¢limlerine etkileri yapilan bir ¢alismada
karsilastirilmigtir. Katilimeilar egzersiz sirasinda
yaklasik 1,7 kg (viicut agirhiklarinin ~%2’si) kay-

Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2013;5(2)

betmisler, siv1 retansiyonu ve performans dl¢tim-
leri agisindan hindistan cevizi suyu ile spor icecek-
leri arasinda belirgin bir fark bulunamamigtir.?

PANCAR SUYU

Son yillarda beslenme kaynakli artan plazma nitrat
konsantrasyonunun egzersiz performansina olan
yararlar: {izerinde durulmakta ve nitrattan zengin
pancar suyunun yarig performansini gelistirdigi
rapor edilmektedir. Pancar suyu nitrik oksit depo-
larim artiran yiiksek oranda nitrat icermektedir.
Nitrat bir¢ok yiyecekte 6zellikle de 1spanak, pan-
car ve marul gibi sebzelerde bulunan bir molekiil-
diir. Tiiketilen nitrat midede ve kaslarda nitrik
okside indirgenmektedir. Nitrik oksit vazodilator-
diir ve calisan kaslara O, taginmasini diizenlemede
o6nemli rol oynamaktadir. Yapilan birgcok calis-
mada, nitrat suplementasyonunun (nitrat tuzu ya
da pancar suyu alim1) dayaniklhilik ve tekrarlayan
stirat kapasitesini artirdig bildirilmektedir.?*2

Yapilan bir caligmada, pancar suyu icecegi sek-
linde nitrat suplementasyonunun (500 mL pancar
suyu/6 gin) kiirek performansina etkileri 14
antrenmanli geng erkek kiirekcide incelenmistir.
Sonug olarak, pancar suyu formunda nitrat suple-
mentasyonu maksimal kiirek egzersizinin 6zellikle
son tekrarlarinda performans artis: ile sonuglan-
magtir. 2

Pancar suyunun olumlu etkisinin oldugu ¢alis-
malarin yani sira etkisinin olmadigin: belirten ¢alis-
malar da bulunmaktadir.’®? Bisikletciler tizerinde
yapilan bir ¢aligmada, bisiklet¢iler 140 mL pancar su-
yunu (~8,7 mmol NOs) 1 saatlik antrenmandan 2,5
saat once kahvalti ile birlikte tiiketmislerdir. Arag-
tirma sonucunda pancar suyu titketiminin perfor-
mansi etkilemedigi bulunmustur.'”® Antrenmanh 10
bisikletci tizerinde yapilan bir diger calismada, pan-
car suyu tiiketimi sonras: plazma nitrat diizeyinin
arttig1 fakat pancar suyu titkketiminin elit bisikletgi-
lerde performansa etkisi olmadig: saptanmigtur.'*

I SONUC VE ONERILER

Viicut siv1 dengesinin korunmasi ve siirdiiriilmesi
spor performansinin istenilen diizeye getirilmesinde
en az antrenman ve beslenme programi kadar biiyiik
6nem tagimaktadir. Egzersiz 6ncesinde viicut hid-
rasyonunun saglanmis olmasi, egzersiz siiresince bu
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dengenin olabildigince korunmasi ve egzersiz son-
rasinda kaybedilen siv1 ve elektrolitlerin hizli bir ge-
kilde geri yerine konulmasinda en etkili ve pratik
yontem, spor iceceklerinin tiiketimidir. Spor ige-
cekleri denildiginde akla ilk olarak ticari olanlar
gelse de karbonhidrat, protein ve elektrolit iceren
siv1 besinlerden de faydalanilabilir. Sporcu ne
zaman, ne kadar, ne tiirde ve ne siklikta siv1 tiiket-
mesi gerektigini antrenman dénemlerinde hidras-
yon belirtecleri olan; ter kaybu, viicut agirlig: ve idrar
parametrelerini takip ederek miisabaka donemlerine

Genellikle yapilan caligmalar, hidrasyonun
performans {iizerine etkilerini incelemektedir,
ancak tiiketilen sivinin sicakli1 performans ve eg-
zersiz sirasinda viicut (i¢) sicakligini etkiledigi bi-
linmektedir. Ayni zamanda da, icecegin lezzeti de,
egzersiz sirasinda sivi alimimi artirarak rehidras-
yonu olumlu yonde etkilemekte, yorgunlugu, per-
formans dusikligiinii ve sicakliga bagh
hastaliklarin 6nlenmesine de yardimec olabilmek-
tedir.?”3! Bu sebeple tiiketilecek olan sivinin serin

olmas1 hidrasyon durumunun korunmasi agisindan

yonelik siv1 tiiketim protokolii olusturabilir. Onerilebilir.
I KAYNAKLAR

1. Committee on Nutrition and the Council on Sports adolescent basketball players. Int J Sport Nutr ~ 22. Brancaccio P, Limongelli FM, Paolillo I, D'Aponte
Medicine and Fitness. Clinical Report—Sports Exerc Metab 2011;21(3):214-21. A, Donnarumma V, Rastrelli L. Supplementation of
Drinks and Energy Drinks for Children and Adoles- {5 ja50n L, Amanda N, Wee Hon A, Lydia L, Leong Acqua Lete® (Bicarbonate Calcic Mineral Water)
cents: Are They Appropriate? ~ Clin Pediatr LC. Effects of ingesting a sports drink during exer- improves hydration status in athletes after short
2011;127(6):1183-9. cise and recovery on subsequent endurance ca- term anaerobic exercise. J Int Soc Sports Nutr

2. ResmiGazete (06.12.2003, Sayi: 25318) Tirk Gida pacity. Eur J Sport Sci 2001;11(2):77-86. 2012,9(1):35.

Kodeksi Sporcu Gidalari Tebligi (Teblig no: 45 carmak NM, Res P, Stinkens R, Lundberg JO, 23. Kalman .DS‘ Feldman S, Krieger DR, Bloomer RJ.
2003/43). Gibala MJ, van Loon L JC. No improvement in en- Comparison of cocqnut water and a carbohydra'te-
3. Ersoy G. [Exercise-induced nutritional require- durance p’er‘formance after a single dose of beet- electrolytle sport drink on measures of lhydratlon
. i o and physical performance in exercise-trained men.
ments]. Egzersiz ve Spor Performansi Igin root juice. Int J Sport Nutr Exerc Metab J Int Soc Sports Nutr 2012:9(1):1
Beslenme. 1. Baski. Ankara: Betik Kitap; 2010. 2012;22(6):470-8. AR
p.22-46. ) 24. Bond H, Morton L, Braakhuis AJ. Dietary nitrate
. . 14 Christensen PM, Nyberg M, Bangsbo J. Influence supplementation improves rowing performance in

4. Shirreffs SM. Markers of hydration status. Eur J Clin of nitrate supplementation on VO, kinetics and en- well-trained rowers. Int J Sport Nutr Exerc Metab
Nutr 2000;40(1):80-4. durance of elite cyclists. Scand J Med Sci Sports 2012:22(4):251-6.

5. Peacock OJ, Thompson D, Stokes KA. Voluntary 2013.23(1)e21-31. 25. Cermak NM, Gibala MJ, van Loon LJ. Nitrate sup-
drinking behaviour, fluid balance and psychological 15, Ismail I, Singh R, Sirisinghe RG. Rehydration with plementation's improvement of 10-km time-trial per-
affect when ingesting water or a carbohydrate-elec- sodium-enriched coconut water after exercise-in- formance in trained cyclists. Int J Sport Nutr Exerc
trolyte  solution during  exercise. ~ Appetite duced dehydration. Southeast Asian J Trop Med Metab 2012:22(1):64-71.
2012:58(1):56-63. Public Health 2007;38{4):769-5. 26. Wikerson DP, Hayward GM, Bailey SJ, Vanhatalo

6. Rollo |, James L, Croft L, Williams C. The effect of 16. Saat M, Singh R, Sirisinghe R(_‘.‘Y Nawawi M. Rehy_ Ay Blackwell JR, Jones AM. Influence of acute dietary
carbohydrate-electrolyte beverage drinking strat- dration after exercise with fresh young coconut nitrate supplementation on 50 mile time trial per-
egy on 10-mile running performance. Int J Sport water, carbohydrate-electrolyte beverage and plain formance in well-trained cyclists. Eur J Appl Physiol
Nutr Exerc Metab 2012;22(5):338-46. water. J Physiol Anthropol Appl Human Sci 2012;112(12):4127-34.

7. James L. Milk protein and the restoration of fluid 2002;21(2):93-104. 27. Burdon CA, O'Connor HT, Gifford JA, Shirreffs SM.
balance after exercise. Med Sport S¢i 2012,59:120- 17, Heil DP. Acid-base balance and hydration status Influence of beverage temperature on exercise per-
6. following consumption of mineral-based alkaline formance in the heat: a systematic review. Int J

8. Kamijo, lkegawa S, Okada Y, Masuki S, Okazaki bottled water. J Int Soc Sports Nutr 2010;7:29. Sport Nutr Exerc Metab 2010;20(2):166-74.

K, Uchida K, et al. Enhanced renal Na+ reabsorp- g james LJ, Clayton D, Evans GH. Effect of milk pro- 28 Byme C, Owen C, Cosnefroy A, Lee JK. Self-paced
tion by carbohydrate in beverages during restitu- tein addition to a carbohydrate-electrolyte rehydra- exercise performance in the heat after pre-exercise
tion from thermal and exercise-induced dehydration tion solution ingested after exercise in the heat. Br cold-fluid ingestion. J Athl Train 2011;46(6):592-9.
in men. Am J Physiol Regul Integr Comp Physiol J Nutr 2011;105(3):393-9. 29. Lafata D, Carlson-Phillips A, Sims ST, Russell EM.
2012;303(8):R824-33. 19, James LJ, Harris R, Madin J, Scott D, Stepney M, The effect of a cold beverage during an exercise

9. Peacock OJ, Thompson D, Stokes KA. Impact of a Stone R, et al. Milk protein addition to a post-exer- session combining both strength and energy sys-
carbohydrate-electrolyte drink on ingestive behav- cise carbohydrate-electrolyte rehydration solution. tems development training on core temperature
iour, affect and self-selected intensity during recre- Is there a dose-response reletionship? Proceedings and markers of performance. J Int Soc Sports Nutr
ational exercise after 24-h fluid restriction. Appetite of the Nutrtion Society 2011:70 (OCE4): E118. 2012;9(1):44.

10 j\?g:gegs)éhz Y. Effect of a carbohydrate-elec- 20.. James LJ, Gingell R, Evans GH. Whey protein ac- ? E#rdl(a?lUC;’\\YC\‘iO:fn;Z‘r/]e’\rléi\gyeCtI:jTF\)lr)T::QIEriYfﬁCF;)Z'nar;Zr
trolyte beverage, lemon tea, or water on rehydra- ﬁj::g: t;;;i::f?{i rraflerifst;mi{ﬁrzghg:;“3” Ast(r)ﬂ bility and flujd ingestion during endurance exercise:
tion during short-term recovery from exercise. Int J Train 2012:47(1):61-6. a systematic review. Int J Sport Nutr Exerc Metab
Sport Nutr Exerc Metab 2011;21(4):300-10. ' 2012;22(3):199-211.

11. Carvalho P, Oliveira B, Barros R, Padréo P, Moreira 21 gagﬁﬁgl AB !eftogﬁy':'::’(a'f\g;rsz)?fa}??rtsrvi f(j:::;z- 31. Park SG, Bae YJ, Lee YS, Kim BJ. Effects of rehy-
P, Teixeira VH. Impact of fluid restriction and ad li- téining chocolate milk ingestion on muscular dration fluid temperature and composition on body
bitum water intake or an 8% carbohydrate-elec- strength in female collegiate softball players. J It weight retlegtlondupé)nhvguq_tary dl\rlmtkmg f0||0F‘,IV|nQt

i ; - Xercise-in ration. Nutr r
trolyte beverage on skill performance of elite Soc Sports Nutr 2012: 9(Suppl 1): P3. :0‘13;;65(82):12[(]5?;1. enyaration. Nutr Res Frac

100 Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2013;5(2)



