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Spor içecekleri, sporcular tarafından en çok kullanılan ergoje-
nik destekler arasındadır.

Ergojenik Nedir : Sporcuların vücut ve özellikle kas kasılma-
sı için gerekli enerjiyi sağlama, kas kütlesi ve kuvvetini artırma, 
dayanıklılık kapasitesini yükseltme, egzersiz sırasında oluşacak 
yorgunluğun daha geç ortaya çıkmasını sağlama, antrenman ve 
müsabakalar sonrası ve ara devrelerde toparlanmayı hızlandır-
ma, egzersiz sırasında oluşabilecek oksidanlar ve laktik asit gibi 
ürünlerin zararlı etkilerini yok etmek için, performansın artı-
rılması amacıyla doğal yetenek ve antrenmanın yanı sıra çeşitli 
yöntemler ve maddelerin kullanılması ergojenik yardım olarak 
adlandırılır

Spor içeceklerinin tüketimi, kaybedilen sıvı ve elektrolit-
lerin 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, düzenli yoğun 
antrenman yapan çocuk ve gençler tarafından kullanımı öne-
rilmektedir.(1)
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