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Viicuttaki Karbonhidrat kaynaklarinin
azalmasi ve Susuzluk sporcularda bazi
sorunlar yaratmaktadir.

Viucut sisi: 37°C

Terleme sonucu viicut sivilari elektrolitler
azalir (Klor, Kalsiyum, Magnezyum,
Sodyum, Potasyum)



Bu durum kontrol edilmezse,
dolasim bozukluklar: ve sicak
carpmasina yol agar.

Viicuttan cikan sivi ve
minerallerin azalmasinda neler
meydana gelir?



Ter yoluyla kaybedilen

Viieut Adirligh (%) Fizyolojik Etkisi

% 2 Performans bozulur
% 4 Kas kasilmasi sorunlari
% S Sicak ¢arpmasi

% 7 Haltisinasyon

7 A Dolasim bozuklugu ve

Sicak Carpmasi



1 litre terde;

0.02 g Kalsiyum
0.05 g Magnezyum
1.15 g Sodyum
0.23 g Potasyum
1.48 g Klor

Bu degerler kisiden kisiye degisebilir.
(Hamilton 2005)



Glukoz

Karbonhidrat, karacigerde ve
kaslarda glukoz olarak
saklanir. Protein ve yaglara
gore daha az 02 kullanarak
enerjl verir.



Erkek ve Kadinlarda Karbonhidrat
Miktarlar

Erkek  70kg 40 g 400 g

Kadin 60 kg 70 g 300 ¢



Sporcu Igecegi Cesitleri

ece T
(zotonik  Sivi, Elektrolitler, % ¢-8 KH
Hipotonik  Sivi, Elektrolitler, Distik KH

Hipertonik  Yiiksek diizeyde KH igerir



Hangi sporlarda hangi tiir sporcu igecegi?

- Orta ve Uzun mesafe kosulari: [zotonik
- Cimnastik / Jokeyler: Hipotonik
- Egzersiz sonrasi: Hipertonik

- Uzun stiren fiziksel aktiviteler esnasinda: Hipertonik



Bu icecekleri kendimiz hazirlayabilir miyiz?

200 wml portakal suyu, 1 [itre su,

(zotonik 1 g tuz
Hipotonik 100 ml portakal suyu, 1 litre su,
1 g tuz
Hipertonik 400 ml portakal suyu, 1 litre su,

1 g tuz
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