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insanlar, otomobilier gibi su so-—h
dqutmalidir: 42 kilometrelik mara-
ton boyunca, bir kosucu viicut i1s1si- q
m dilzenlemek iizere 3,5-4 litre ka-
dar yani viicudun yaklasik viizde 5'i
kadar ter doker. Fakat, kimi zaman
efor bos yere olur ve yikselen vil-
cut 1sisindan &tiird kalb hzinin art-
masi ve bitkinlikle sonuclanir.

Bir oyun veya kosu sirasinda vicut isisinin
artmasina ve dehidrasyona (viicudun onemli o6l
cide sivi kaybetmesi) kars:, atletler su alimla-
rint bardaklarca su Igerek arttirnirlar. Iste, mil-
yonlarca liraya mal olan girisimleri ve bilimsel
tartismalari harekete geciren bu nedendir.

1968'de Stokely von Cz.p Gida Sirketl li-
mon, renkli limonata benzeri biricklyl “Getora-
de" adiyla piyasaya sundu. Sirket, Getorade'in
kati/sivi oranmin viicut swilanminki fle ayr ol
masindan dolayr, bunun, yitirllen sivi ve tuzun
yerini dolduracak, fazladan enerji saglayacak ve
vilcut metabolizmasina sudan 12 kez daha hizli
girecek biricik “izotonik” formiil oldugu iddiasin-

daydi.

Bilesim, bilimin insan yasamuni dizenleyici
ve ilerletici yaninin spor diinyasinda carpici bir
dmedi gibi gdriind. Miami Universitesi Fizyolo-
ji arastirmacilan tarafindan daha da geligtirilen
Getorade, futbol, basketbol ve beyzbol lig takim-
larinin da onayini aldi; Ulke ¢apinda Bvgi dolu
sloganlarla spor kulliplerinin  seckin icecegi
oldu.

Izotonik formil bulusunu, siiriiyle firmanin
milyonlarca dolarlik rekldam kampanyalariyla re-
kabetl izledi. Suyla ilgili atasbzleri de kullanilin-
ca lyice hayret verici olan bu birgok alternatif ne-
deniyle atletler ne icmeleri gerektigini adeta
sasirdilar.

Su, maraton ve benzeri aktiviteler sirasinda
atletin en bilylik gereksinimdir, Zira, viicut si-
vilan, terlemeyle, su igmek yoluyla yeniden de-
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polandidindan daha hizili bir bigimde tikenir.
Cfor sirasindaki bu rekabet vicuttaki su den-
gesi igin bir zorlama olabilir. Bir yandan da
galisan hilcrelerde olusan "“artik riin"lerin su-
landirilmas)  (konsantrasyonlarinin  azaltilmasi)
icin kan plazmasindan su cekilir. Kaslara olan
kan akimi bdylece, oksijen ve gerekli maddeleri
dagitmak ve artik Griinleri alip gotirmek zere
ikiye ayrilir. Bundan baska, bir atlet artan vicut
isisimi dagitmak Gzere terleme yoluyla su kul-
lanir. Kullamlan bu su plazmadan gekilir. Ter
bosalmasi, hiicreler ve viicut boslukiarindaki su-
yun plazma igine geri cekilmesi sonucunu do-
gurur; zira plazma, miktarim sabit tutmaga ca-
ligacaktir. Viicut 1sist ne kadar artarsa, cariye
olan kan akim ve caligan kaslarin gereksinimi
arasindaki rekabet o kadar artar. Atlet blylk
dlcillerde su Igmedikge, bu fizyolojik gerilim
kritiklesebilir, terleme giderek azalp durur ve
kalp atislart en yilksek dereceye kadar gelir.

Unli bir spor dergisinde, diazenli olarak
tibbi yazilari yayinlanan Gabe Mirkin'e gére
Getorade’in sudan 12 kez hizh emildigi Iddias:
tamamen sagmaydi. Mirkin'in su ve Getorade
emiliglerl arasinda gok az fark oldudu Iddiasi,
ilk kez 1970'de Ohio Devlet Universitesindeki
bir arastirmayla savunulmustu. Bu arastirmada,
daha dnceden terletilerek dehidrate (viicut sivi-
sinin onemli blgide yitiriimesi) duruma getiril-
mis denekler {izerinde Getorada ve suyun emi-
lisleri arasinda bir fark olmadifi g8sterilmisti.
Dogrusu, Getorade'in kan akimina ulasmas: daha
yavas bile olabilirdi. Madem ki, sivi emilisl In-
ce badirsaklar boyunca hizlidir, Gyleyse s



emiliginde simrlayici faktér, sivinin mideyi ne
kadar hizla terkettigidir. Indiana'daki Insan Per-
formans Laboratuvarinda Egzersiz Fizyolojisi (ze-
rinde lider otoritelerden birl olan David Costill,
midenin bosalma mzi Ozerinde en etkill olan
kismin, bilegimin seker orani oldugunu buldu.
Dolayisiyla, yilksek vranda seker igeren Geto-
rade'in mideyi sudan daha yavas terkedecegini
de bulmus oldu. Ancak, sekerin yararl etkilerl
vardir. Tadt igin ya da 6zellikle karbonhidratinin
saflayacad: enerjl icin Getorad:z'i suya tercih
eden bir atlet, gekerin emilisi geglktirme etkisi-
ni, esit dlcide suyla Getorade'l sulandirarak
azaltabilir,

Asirt su kaybinin tehlikeleri anlasiimakla be-
raber, olaya katilan mineral ve tuz yani “elekt-
rolit' kaybinin sonuglari heniiz kesinlik kazan'-
mamistir. Terle beraber kaybolan elektrolitler,
dogal olarak viicut svilarinda ¢oziinmiis olup
hitcre i¢l ve hilcre disi su dagilimini diizenler ve
viicudun asit-baz dengesinin korunmasina yar-
dimer olurlar. Sodyum ve Kloriirce zengin olan
ter, daha az olgiilerde olmak Ozere Potasyum,
Magnezyum ve Kalsiyum da igerir.

Eelektroliklerin rolii (izerine yapilan bilimsel
arastirmalarla izotonik Icecek fireticileri arasin-
da 6zel bir iligki var; zira izotonik bilesimlerin
yararlari vurgulandikga (retim artacaktir. Bu
susamay giderecl Igecekler, - imalatcidan ima-
latgiya dedismek (zere - yararh oluyor, ¢iinkii
viicudun terlemeyle kaybettigini hizla yerine
koyuyor goriindiyor: hem mineral ve tuzu, hem
de sivisiyla. Ancak, codu fizyolog, bu elektrolit
ikramiyesinin geredine inanmiyor. Costill'in ¢a-
lismalar: gdsteriyor ki, 3.54 kg. kadar terleyen
bir kisi, tim vilcut Sodyum klor{iriinin kabaca %
6-8'i ile vilcut potasyumunun % 1 kadarini terle
beraber kaybetmektedir. Costill aymi zamanda,
efor sirasinda elektrolit almamin  performans:
giclendirmekte etkisi olmadiini daortaya ko-
yuyor. Elektrolitll swilarin, kaybedilen mineral
ve tuzun egrezsiz sonrasi yerine konulmasinda
yarerli olabilecedi savunmaszina karsi, Cosilll
ayni seyin meyva ve sebze iceren bir diyetle
basarilabilecedini sdyliiyor.

Viicudun giinlerce siiren dehidrasyonda bile
elektrolit kaybini basariyla giderme yete-
nedinin varhd, elektrolitli sivlar igilmesi gerek-
tigi digincesine karsi hakli itirazlara yol agiyor.
Sik sik yinelenen bol terleme durumlarindan
sonra, kan, fazladan sodyum ve su birtktirmede
baslar, bébrekler idrara daha az tuz ve mineral
salgilarlar. Nitekim, Costiil giinlerce bol bol ter-
lettigl deneklerine gok az potasyum Iigeren diyet

vererek Potasyum Eksikligi yaratmak istedi, fa-
kat basaramadi.

Indiana Universitesi fizyologlarindan  ve
Costill'le aym laboratuvarda calisan James Wil-
kerson, egzersiz sirasinda veya egzerzisten he-
men sonra fazladan elektrolit alinmamas: gerek-
tiai konusunda uyarida bulunuyor. Ginki, hem
hiicrelerdeki potasyumun kana salinmasi [(1siy1
dagitmaya yardime: olmak Gzere kan damarlarini
genisletmeye yarayan bir mekanizma) hem de
terleme (ter, plazmadan elektrolitlerden daha
fazla oranda =u geken bir sividir) nedeniyle kan-
da elektrolitlerin konsantrasyonu giderek dalia
da artar. Wilkerson. bir tuz tableti almakla vi-
cuda ani olarak fazladan sodyum kloriir ve po-
tasyum ylklemenin, bibreklerin galismasimt bo-
zacadimi, bir “asin cevaba" yol agacagim ve
bbylece alinan tuz ve mineralden daha da faz-
lasinin bdbreklerden salgilanacagim bildiriyor.
Sorunu lyice bilen doktorlar, egzersiz yaparken
tuz tabletlerl kullanmamalari konusunda, atletle-
ri onemle uyarmaktalar,

Ancak, kamtlarin tiimi elektrolitli igegekle-
rin igilmesine karsi dedil. Dallas Tip Fakiitesi
fizyologlarindan James Knochel & acemi er (ize-
rinde yaptifi deneyde sicak havada yapilan 5
haftalik bir temel editim sonunda, erlerin yari
sinda Potasyum Eksikligi buldu. Bu durumun
Ik belirtileri alisilmadik bir kuvvetsizlik ve hal-
sizliktir. Siddetll eksikligi olanlarda kas giicil
azalir, dokularda ypranma bashyabilir. Baska
billm adamlari da egzersizden sonra atletlerde
beliren diisiik kan potasyum dizeyinin gideril-
mesi igin, kiml zaman normal diyetle alinmasin-
dan baska ek Potasyum aliminin geregine dik-
kati gekmekteler. Bu konuda Mirkin. elektrolitli
igeceklerin egzersiz sirasinda i¢limemek kosu-
luyla, yararlt olacagim belirtmektedir.

Boylece, Spor Hekimligi deneyleri, sporcu-
larin eksilen elektrolitlerinin yerine konmasinin
tnemll bir 6§t olmadidini gbsteriyor. Spor He-
kimligi otoritelerinden biri olan George Shee-
han, okuyucularina “Disiincenizi gerekli olana
yogunlastinn o da sudur” diyor. Shoohan, ayni
zamanda bir Idrar soktirlici olan biramin bile,
kosucunun o anki sivi ve enerji gereksinimini
karsilayabilecegini savunuyor.

Susuzluk, mademki yukarida tartisilan bir
sird igecekle giderilmekte, o halde sporcuya
egzersizleri sirasinda viicut tarafindan kelaylikla
emilebilecek ve tadi hosuna giden herhangl bir
icecedi Igmesi salik verilir.
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