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Hidrasyon İçin Spor İçecekleri ve
Alternatif İçecekler

ÖÖZZEETT  Sporcular antrenman ve müsabaka dönemlerinde terlemeyle beraber su ve elektrolit kay-
betmekte ve enerji harcamaktadırlar. Uygun içecek seçimi ile su (kaybedilen sıvı), karbonhidrat
(şekerler; glikojen ve enerji depoları) ve elektrolitler (hızlı rehidrasyon için) geri yerine konul-
maktadır. Spor içecekleri, egzersiz sırasında veya sonrası sporcuların su, elektrolit ve enerji (kar-
bonhidrat) harcamalarının geri yerine konulmasına yardımcı olma amacıyla geliştirilen içeceklerdir.
Spor içecekleri, izotonik, hipertonik ve hipotonik olmak üzere üç temel gruba ayrılmaktadır. İzo-
tonik, terle kaybedilen sıvıyı hızla geri yerine koyar ve karbonhidrat alımını destekler; hipotonik,
terle kaybedilen sıvıyı hızla yerine koyar; hipertonik, egzersiz sonrası kas glikojen depolarını ar-
tırmak için günlük karbonhidrat alımına ek olarak kullanılır. Son dönemlerde, karbonhidrat içeren
içeceklere protein veya amino asit eklemesinin, sadece karbonhidrat içeren içeceklere göre aerobik
kapasite, toparlanma ve sonrasındaki performansı geliştirici etkilerinin daha fazla olduğu belirtil-
miştir. Hatta yağsız sütün güç ve dayanıklılık egzersizleri sonrasında toparlanma sürecinde ticari
spor içecekleri kadar, bazen de daha etkili olduğuna dair önerilerde bulunulmuştur. Son yapılan
çalışma verilerini içeren bu derleme yazıda; spor içeceklerinin düzenli ve uzun süreli egzersiz yapan
çocuk ve gençler ile aktif kişiler ve sporcular tarafından enerji, sıvı ve elektrolit desteği sağlanması
açısından iyi bir seçim olduğu ve alternatif spor içecekleri olarak; hindistan cevizi, mineralli sular
ve pancar suyu gibi seçeneklerin performansı artırmada önemli bir katkısının bulunmadığı bildi-
rilmektedir.

AAnnaahhttaarr  KKeelliimmeelleerr:: Spor içeceği; egzersiz; hidrasyon; dehidrasyon; süt  

AABBSSTTRRAACCTT  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: ısotonic, 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.
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por içecekleri, sporcular tarafından en çok
kullanılan ergojenik destekler arasındadır.
Spor içeceklerinin tüketimi, kaybedilen sıvı

ve elektrolitlerin yerine konulmasının yanı sıra
içerdiği karbonhidrat ile enerji desteği de sağlayan,
antrenman öncesi, sırası ve sonrası ile müsabaka
dönemlerinde en ideal sıvı tüketim yöntemidir.
Amerikan Pediatri Akademisi tarafından da, dü-
zenli yoğun antrenman yapan çocuk ve gençler ta-
rafından kullanımı önerilmektedir.1

Bu yazıda; spor içecekleri tanımlanmış, sağla-
dığı yararlar ve rehidrasyon içeceği olarak sütün
önemi tartışılmıştır, aynı zamanda spor içeceğine
alternatif olabilecek içecekler ve içeceğin sıcaklı-
ğının termoregülasyona etkileri ile ilgili yapılan
son çalışma bulguları derlenmiştir.

SPOR İÇECEKLERİNİN TANIMI

Türk Gıda Kodeksi Yönetmeliği’ne göre spor içecek-
leri; karbonhidrat, sıvı ve elektrolitlerin hızlı bir şe-
kilde yerine konmasını sağlamak amacıyla formüle
edilmiş, karbonhidrat ve elektrolit içeren ürünler
olarak tanımlanmaktadır. Ürün özellikleri olarak,
spor içeceklerinin sodyum miktarları 460-1150 mg/L,
osmolaliteleri 200-330 mOsml/kg ve karbonhidrat
miktarının 2-10 g/100 mL aralığnda olması gerektiği
belirtilmiştir.2

Spor içecekleri konsantrasyonlarına göre;

1. Hipotonik içecekler,

2. İzotonik içecekler,

3. Hipertonik içecekler olmak üzere üç çeşittir. 

HHiippoottoonniikk  iiççeecceekklleerr;; daha az oranda karbon-
hidrat (<%4) ile sıvı ve elektrolit içermekte, hızla
emilmekte ve karbonhidrat desteğine gerek duy-
mayan, sadece sıvı gereksinimi olan jokey ve jim-
nastik gibi spor dalları için tüketimi uygun görül-
mektedir.

İİzzoottoonniikk  iiççeecceekklleerr;;  terle kaybedilen sıvıyı hızla
yerine koymakta, %6-8 oranında karbonhidrat ile
sıvı ve elektrolit içermekte, orta ve uzun mesafe
koşu ve takım sporlarında kullanımı uygun görül-
mektedir. 

HHiippeerrttoonniikk  iiççeecceekklleerr;;  daha fazla oranda (>%8)
karbonhidrat içermekte, egzersiz sonrasında 
kas glikojen sentezini artırmak için ultra daya-
nıklılık egzersizlerinden sonra kullanımı öneril-
mektedir.3

Spor içecekleri enerji ve karbonhidrat içeriği-
nin yanı sıra elektrolit, vitamin ve bazı diğer besin
ögelerini de içerebilmektedir. Dünyada en çok tü-
ketilen bazı spor içeceklerinin enerji ve besin ögesi
içerikleri Tablo 1’de verilmiştir.1

SPOR İÇECEKLERİ VE HİDRASYON

Egzersiz sırasında metabolik hızın artışına bağlı ola-
rak, vücudun kor ısısı artmakta ve artan ısı terleme
yolu ile uzaklaştırılmaktadır. Egzersiz sırasında ye-
tersiz sıvı alındığında sporcu terle kaybettiği sıvıyı
yerine koyamamakta ve egzersizi dehidrate olarak
bitirmektedir. Özellikle egzersiz aralarındaki süre

Ürün Adı Enerji (kkal) Karbonhidrat (g) Na (mg) K (mg) Vitaminler Diğer besin ögeleri

All Sport Body Quencher1 60 16 55 60 C vitamini -

All Sport Naturally Zero1 0 0 55 60 B3, B5, B6, B12 vitamini -

Gatorade2 50 14 110 30 - -

Gatorade Propel2 10 3 35 - B3, B5, B6, B12, C, E vitamini -

Gatorade Endurance2 50 14 200 90 - Kalsiyum, magnezyum

Gatorade G22 20 5 110 30 - -

Powerade Zero3 0 0 100 25 B3, B6, B12 -

Powerade3 78 19 54 - - Demir

Powerade Ion43 50 14 100 25 B3, B6, B12 -

Accelerade4 80 15 120 15 E vitamini Kalsiyum, protein

TABLO 1: Piyasada bulunan bazı spor içeceklerinin içerikleri (240 mL).

1- All Sport, Inc; 2- PepsiCo Inc; 3- Coca-Cola Company; 4- Pacific Health Laboratories, Inc.
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kısa olduğunda, dehidrasyonun tetiklemiş olduğu
performanstaki azalmayı önlemek için egzersiz ön-
cesi, sırası ve sonrası etkili bir rehidrasyon gerekli-
dir. Rehidrasyonun sağlanması için tüketilecek
sıvının miktarı, terle kaybedilen sıvı ve elektrolit
kayıplarını yerine koyacak şekilde olmalıdır.4 Ye-
terli miktarda sıvı tüketiminin yanı sıra başarılı re-
hidrasyonun sağlanması için sıvının besin ögesi
içeriği de önem kazanmaktadır. Terle kaybedilen
sodyum ve diğer besin ögelerinin rehidrasyon içe-
ceğine eklenmesi, egzersiz sonrası sıvı retansiyo-
nunu artırmaktadır.5-7 Bir saat ya da daha kısa süren
egzersizlerde, su tüketimi yeterli olmakta ancak
uzun süreli (>60 dk) ya da yüksek yoğunluktaki eg-
zersizler sırasında tüketilen su rehidrasyonun sağ-
lamasında yeterli olamamaktadır. Bu tür durum-
larda spor içeceğinin tercih edilmesi ince barsaklar-
dan su ve glukoz emilimini hızlandırabilmekte ve
çalışan kaslar için enerji kaynağı olan glikoz desteği
sağlamaktadır.1 Egzersize bağlı dehidrasyon ve to-
parlanma sırasında karbonhidrat ve elektrolit içe-
ren spor içeceklerinin verilmesinin, sıvı retansiyo-
nunu ve insülin salımına bağlı renal Na+ geri emili-
mini artırdığı da belirtilmektedir.8 Yapılan çalışma-
lar, karbonhidrat ve elektrolit içeren içeceklerin
yeterli hidrasyon için destek olduğunu ve perfor-
mans artışı (%5,6) sağladığını göstermektedir.9,10

Adolesan 12 sporcu üzerinde yapılan bir çalış-
mada, 90 dakikalık antrenman süresince sporcular;
üç gruba (sıvı alımına izin verilmeyen, isteğe bağlı
su tüketen, isteğe bağlı %8 karbonhidrat içeren
spor içeceği tüketenler) ayrılmıştır. Sonuç olarak,
antrenman sırasında sıvı alımına izin verilmeyen
grupta diğer gruplara göre dehidrasyon ve antren-
mana karşı oluşan zorlanma algısında artış oluşmuş,
fakat performans etkilenmemiştir.11

Yapılan bir başka çalışmada, sıvı retansiyon
(sıvı tutulumu) yüzdesi spor içecekleri tüketimi
sonrasında suya göre daha fazla bulunmuştur. Re-
hidrasyonu takiben ortalama serum sodyum, kan
glukoz düzeyi ve dayanıklılık kapasitesi de spor içe-
ceği tüketenlerde en yüksek bulunmuştur. Orta yo-
ğunluktaki egzersiz sırasında ve sonrasında spor
içeceği tüketiminin enerji ve sıvı kaybını yerine
koymada sade su tüketiminden daha etkili olduğu
sonucuna varılmıştır.12

ALTERNATİF SPOR İÇECEKLERİ

Egzersizle kaybedilen sıvı ve elektrolitlerin geri ye-
rine konulmasında, suyun yetersiz kaldığı durum-
larda ya da daha lezzetli ve tüketilebilir sıvıların
tercih edilmesine bağlı olarak birçok ürün tüketi-
ciye sunulmuştur. Bunu yanı sıra, son zamanlarda
spor içeceklerine alternatif olarak hidrasyonu sağ-
lamak için yararlı olabileceği düşüncesi ile süt, mi-
neralli sular, hindistan cevizi suyu, pancar suyuna
dikkat çekilmiştir.13-17 Konu ile ilgili çalışma özet-
leri aşağıda verilmiştir.

SÜT 

Egzersiz sonrası toparlanma döneminde karbon-
hidrat içeren sıvılara yüksek kalite protein eklen-
mesinin vücut bileşimi ve egzersiz performansına
olumlu etkileri birçok çalışmada gösterilmiştir.18-21

Yağsız süt, egzersiz sonrası rehidrasyon içeceği ola-
rak oldukça etkilidir. Egzersize bağlı dehidrasyon-
dan sonra sıvı dengesinin sağlanmasını karbon-
hidrat-elektrolit içeren spor içeceklerinden daha
fazla artırdığı, süt proteininin başarılı rehidrasyon-
dan sorumlu olabileceği düşünülmektedir.7 Çikola-
talı süt,  hem karbonhidrat ve yüksek kalite (kazein
ve whey) protein sağlaması hem de lezzeti nede-
niyle, spor içecekleri arasındaki popülerliği gide-
rek artmaktadır. Yapılan bir çalışmada yağlı ve
yağsız çikolatalı sütün kuvvet performansına olan
etkileri sekiz haftalık kuvvet egzersizinden sonra
benzer bulunmuştur.21

Sıcak havada yapılan egzersizler sonrası süt
proteininin rehidrasyona katkısının araştırıldığı bir
çalışmada, vücut ağırlığının %150’sine ulaşan de-
hidrasyon sonrası süt proteininin sıvı retansiyo-
nunu artırmada, karbonhidrat elektrolit
solüsyonuna kıyasla daha etkili olduğu gösterilmiş-
tir.18

Yapılan bir başka çalışmada, sekiz erkek katı-
lımcı (sıcak havada, 35°C), egzersizle vücut ağırlık-
larının %1,83’ünü kaybedinceye kadar dehidrate
edilmiştir. Daha sonra kaybettikleri vücut ağırlık
miktarının %150’sine eşit olacak şekilde sıvı tüket-
mişlerdir. Tüketilen sıvılar; (1) 60 g/L karbonhidrat
içeren içecek, (2) 60 g/L karbonhidrat+20 g/L süt
proteinli içecek, (3) 20 g/L karbonhidrat+40 g/L süt



proteinli içecektir. Rehidrasyon evresinde tüketi-
len sıvılardan karbonhidrat ve süt içeren içecekle-
rin karbonhidrat içeren içeceklere göre su
tutulumunu daha iyi sağladığı, protein miktarı ile
su tutulumu arasında ilişki olmadığı bulunmuştur.19

Yapılan bir diğer çalışmada, whey protein izo-
latı içeren rehidrasyon solüsyonunun, egzersize
bağlı dehidrasyon sonrasında sıvı dengesine olan
etkileri araştırılmıştır. Orta düzey egzersiz ve ısın-
madan sonra katılımcılar, kaybedilen vücut ağırlı-
ğının (%1,86) 1,5 katı olacak şekilde 65 g/L karbon-
hidrat ve 50 g/L karbonhidrat + 15 g/L whey pro-
tein izolat eklenmiş içecekler verilmiştir. Sonuç
olarak, enerji yoğunluğu ve elektrolit içeriği açı-
sından karşılaştırma yapıldığında, rehidrasyona et-
kisi yönünden karbonhidrat+whey protein izolatlı
içecek ile karbonhidrat içeren içecek benzer bu-
lunmuştur.20

Düşük yağlı süt (%1) tüketiminin egzersize
bağlı gelişen dehidrasyon sonucu sıvı dengesini
sağlamada, spor içeceğinden daha etkili olduğu bil-
dirilmektedir. Karbonhidrat-elektrolit içeren spor
içeceklerine, süt proteininin (25 g/L) eklenmesinin
su tutulumunu artırdığı rapor edilmektedir.18

MİNERALLİ SULAR

Mineralli sular yüksek kalsiyum ve bikarbonat içer-
meleri nedeniyle asit-baz dengesini etkileyerek,
kemik kayıplarını önleyebilmesi ve mineral desteği
sağlaması nedeniyle sporculara önerilmektedir.
Konu ile ilgili yapılan bir çalışmada, bikarbonat mi-
neral suyu (Acqua Lete) minimal oranda mineral
içeren su ile asit-baz dengesi ve spesifik idrar yo-
ğunluğuna etkileri yönünden kıyaslanmıştır. Sonuç
olarak spesifik idrar yoğunluğunun belirgin şekilde
azalması ve idrar pH’sındaki pozitif etkileri nede-
niyle mineralli suyun anaerobik egzersiz sonra-
sında hidrasyon durumuna olumlu etki gösterdiği
bulunmuştur.22

HİNDİSTAN CEVİZİ SUYU

Hindistan cevizi suyu ile karbonhidrat-elektrolit
içeren spor içeceğinin hidrasyon ve fiziksel perfor-
mans ölçümlerine etkileri yapılan bir çalışmada
karşılaştırılmıştır. Katılımcılar egzersiz sırasında
yaklaşık 1,7 kg (vücut ağırlıklarının ∼%2’si) kay-

betmişler, sıvı retansiyonu ve performans ölçüm-
leri açısından hindistan cevizi suyu ile spor içecek-
leri arasında belirgin bir fark bulunamamıştır.23

PANCAR SUYU

Son yıllarda beslenme kaynaklı artan plazma nitrat
konsantrasyonunun egzersiz performansına olan
yararları üzerinde durulmakta ve nitrattan zengin
pancar suyunun yarış performansını geliştirdiği
rapor edilmektedir. Pancar suyu nitrik oksit depo-
larını artıran yüksek oranda nitrat içermektedir.
Nitrat birçok yiyecekte özellikle de ıspanak, pan-
car ve marul gibi sebzelerde bulunan bir molekül-
dür. Tüketilen nitrat midede ve kaslarda nitrik
okside indirgenmektedir. Nitrik oksit vazodilatör-
dür ve çalışan kaslara O2 taşınmasını düzenlemede
önemli rol oynamaktadır. Yapılan birçok çalış-
mada, nitrat suplementasyonunun (nitrat tuzu ya
da pancar suyu alımı) dayanıklılık ve tekrarlayan
sürat kapasitesini artırdığı bildirilmektedir.24-26

Yapılan bir çalışmada, pancar suyu içeceği şek-
linde nitrat suplementasyonunun (500 mL pancar
suyu/6 gün) kürek performansına etkileri 14 
antrenmanlı genç erkek kürekçide incelenmiştir.
Sonuç olarak, pancar suyu formunda nitrat suple-
mentasyonu maksimal kürek egzersizinin özellikle
son tekrarlarında performans artışı ile sonuçlan-
mıştır.24

Pancar suyunun olumlu etkisinin olduğu çalış-
maların yanı sıra etkisinin olmadığını belirten çalış-
malar da bulunmaktadır.18,19 Bisikletçiler üzerinde
yapılan bir çalışmada, bisikletçiler 140 mL pancar su-
yunu (∼8,7 mmol NO3) 1 saatlik antrenmandan 2,5
saat önce kahvaltı ile birlikte tüketmişlerdir. Araş-
tırma sonucunda pancar suyu tüketiminin perfor-
mansı etkilemediği bulunmuştur.13 Antrenmanlı 10
bisikletçi üzerinde yapılan bir diğer çalışmada, pan-
car suyu tüketimi sonrası plazma nitrat düzeyinin
arttığı fakat pancar suyu tüketiminin elit bisikletçi-
lerde performansa etkisi olmadığı saptanmıştır.14

SONUÇ VE ÖNERİLER

Vücut sıvı dengesinin korunması ve sürdürülmesi
spor performansının istenilen düzeye getirilmesinde
en az antrenman ve beslenme programı kadar büyük
önem taşımaktadır. Egzersiz öncesinde vücut hid-
rasyonunun sağlanmış olması, egzersiz süresince bu
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dengenin olabildiğince korunması ve egzersiz son-
rasında kaybedilen sıvı ve elektrolitlerin hızlı bir şe-
kilde geri yerine konulmasında en etkili ve pratik
yöntem, spor içeceklerinin tüketimidir. Spor içe-
cekleri denildiğinde akla ilk olarak ticari olanlar
gelse de karbonhidrat, protein ve elektrolit içeren
sıvı besinlerden de faydalanılabilir. Sporcu ne
zaman, ne kadar, ne türde ve ne sıklıkta sıvı tüket-
mesi gerektiğini antrenman dönemlerinde hidras-
yon belirteçleri olan; ter kaybı, vücut ağırlığı ve idrar
parametrelerini takip ederek müsabaka dönemlerine
yönelik sıvı tüketim protokolü oluşturabilir.

Genellikle yapılan çalışmalar, hidrasyonun
performans üzerine etkilerini incelemektedir,
ancak tüketilen sıvının sıcaklığı performans ve eg-
zersiz sırasında vücut (iç) sıcaklığını etkilediği bi-
linmektedir. Aynı zamanda da, içeceğin lezzeti de,
egzersiz sırasında sıvı alımını artırarak rehidras-
yonu olumlu yönde etkilemekte, yorgunluğu, per-
formans düşüklüğünü ve sıcaklığa bağlı
hastalıkların önlenmesine de yardımcı olabilmek-
tedir.27-31 Bu sebeple tüketilecek olan sıvının serin
olması hidrasyon durumunun korunması açısından
önerilebilir.
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