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Spor igecekleri, sporcular tarafindan en ¢ok kullanilan ergoje-
nik destekler arasindadir.

Ergojenik Nedir : Sporcularin viicut ve 6zellikle kas kasilma-
s1 i¢in gerekli enerjiyi saglama, kas kiitlesi ve kuvvetini artirma,
dayaniklilik kapasitesini yiikseltme, egzersiz sirasinda olusacak
yorgunlugun daha ge¢ ortaya ¢ikmasini saglama, antrenman ve
miisabakalar sonrasi ve ara devrelerde toparlanmay1 hizlandir-
ma, egzersiz sirasinda olusabilecek oksidanlar ve laktik asit gibi
triinlerin zararl etkilerini yok etmek igin, performansin arti-
rilmasi amaciyla dogal yetenek ve antrenmanin yani sira cesitli
yontemler ve maddelerin kullanilmasi ergojenik yardim olarak
adlandirilir

Spor iceceklerinin tiiketimi, kaybedilen sivi ve elektrolit-
lerin yerine konulmasinin yani sira igerdigi karbonhidrat ile
enerji destegi de saglayan, antrenman oncesi, siras1 ve sonrasi
ile miisabaka donemlerinde en ideal siv1 tiiketim yontemidir.
Amerikan Pediatri Akademisi tarafindan da, diizenli yogun
antrenman yapan ¢ocuk ve gengler tarafindan kullanimi 6ne-
rilmektedir.(1)
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