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Ozet

Caligmanin amaci yliksekogretim diizeyindeki dgrencilerin enerji igecekleri hakkinda
bilgi diizeylerini ve tiiketim aligkanliklarini belirlemektir. Arastirma evrenini Honaz Meslek
Yiksekokulu &grencileri olustururken 6rneklemini anketi doldurmayr kabul eden toplam
100 ogrenci (58 kadin ve 42 erkek) olusturmustur. Arastirmada &grencilere demografik
ozellikleri, enerji igecekleri hakkindaki bilgileri ve tiikketim aligkanliklari, saglik tizerindeki
etkileri hakkinda sorular yoneltilmistir. Yaglar1 18-24 yil arasinda degisen 6grencilerden
elde edilen verilere yiizde frekans dagilimi yapilmistir. Katilimeilarin %55 oraninda enerji
icecegi tlikettigi, %73’lnil enerji igcecegi hakkinda bilgi sahibi olmadiklarini, enerji
iceceklerinin seker (%66) ve kafein (%44) igerdigini, enerji iceceklerinin kalp i¢in tehlikeli
oldugunu (%62), uyku saatini azalttigini (%46) ifade etmislerdir.

Sonug olarak; on lisans &grencilerinin %55°1 tadmi sevdikleri i¢in enerji igecegi
tiikkettikleri ve enerji igeceklerinin bilesenleri ve bu bilesenlerin saglik agisindan ortaya
cikardigy riskleri bilmedikleri saptanmistir. Ogrencilerin enerji icecegi tiiketimi ve etkileri
konusunda gorsel medya ve yazili kaynaklar araciligi ile bilgi ve biling diizeyinin
artirilmasi gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Enerji icecegi, tiikketim bilinci, bilgi diizeyleri

Abstract

The study aims to determine the energy drink knowledge levels and consumption
habits of the students of higher education institution. The universe of the study consisted of
the Honaz Vocational College agreeing to participate in our study. The sampling of the
study consisted of 100 students (58 female, 42 male) who agreed to fill in the questionnaire.
The demographic characteristics of the students, knowledge on energy drinks, consumption
habits, the effects of the energy drinks on health were asked to the students. The percentage
frequency distribution was made by using the data from the students whose mean age was
18-24. It was determined that 55% of them consumed energy drinks, 73% of them stated
they did not have knowledge on energy drinks, 66% stated there was sugar, 44% stated
there was caffeine in them, 62% of them stated they were dangerous for heart, 46% of them
stated they decreased the sleeping hours.

As a conclusion: It was observed that 55% of the undergraduate students consumed
energy drinks because they liked the taste and did not know the ingredients and the risks for
health. The knowledge and conscious levels of the students about energy drink
consumption and it is effects must be increased by visual and written media devices.

Key Words: Energy drink, conscious of consumption, knowledge levels.
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Giris

Enerji igecekleri diinyaya Amerikali bilim adami Dr. Enuf tarafindan 1949 yilinda tanitilmis
vitamin ve seker ile desteklenerek sekerli sodalara alternatif olarak sunulmustur. Bunu takiben 1960
yilinda Asya ve Avrupa da kullanilmaya baslanmistir (Reissig ve ark, 2009). Diinyada yaygin
kullanim1 1980°1i yillara rastlamakla birlikte Tiirkiye’de satiga siirim yili 1990’1 yillara denk
gelmektedir. Tiirkiye’de yaklasik 25 farkli marka enerji icecegi satildigi, kiigiik partiler halinde de
daha bircok markanin raflarda yerini aldigi, toplam marka sayisinin 42’ye ulastigi belirtilmektedir
(Dikici ve ark, 2012).

Enerji igecegi, kafein igeren taurin, glukoronolakton, inositol gibi maddeleri, karbonhidrat,
aminoasitler, vitaminler, mineraller ve aromalandirilmis alkolsiiz iceceklerdir (Gida Tarim ve
Hayvancilik Bakanligi, 2014). Enerji igecekleri genel olarak su, karbonhidrat (glikoz, maltodekstrin,
siikroz), diisiik miktarda B komplex vitaminleri (tiamin, riboflavin, niasin, inositol, pantotenik asit,
siyanokobalamin), vitamin C, mineral, elektrolit (sodyum, potasyum, fosfor), bitki 6ziitleri (guarana,
yerba mate, ginseng, ginko biloba), uyaric1t madde (kafein, green tea, synephrine, yohimbin, tyramine,
vinpocetine), glukoronolakton, taurin, L-karnitin i¢ermektedir (Zucconi ve ark, 2013; Ghosh, 2015).
Enerji igeceklerinin temel aktif bileseni 225gr da 80-141 mg kafein ve genellikle yiiksek miktarda
(yaklasik % 9-10) karbonhidratlardir (Ghosh, 2015).

Enerji iceceklerinin 6zel bir formu olan enerji shotlar ise; az miktarda seker iceren diigiik kalorili,
60-90 ml hacminde kii¢iik kutularda satisa sunulan konsantre igeceklerdir (Schubert ve ark, 2013).
Enerji icecekleri ve enerji shotlar egzersiz Oncesi ve egzersiz sirasinda ihtiya¢ duyulan enerjiyi
saglarken dayaniklilik seviyesini arttirmak, 6zellikle sinav zamanlarinda ortaya g¢ikan uykusuzlugu
ekarte edip viicudu uyanik sekilde ayakta tutmak ya da alkolle birlikte ruhsal durumu yiikseltmek igin
tiketilir. Uyanikligin artirilmas1 etkisi enerji igeceklerinde bulunan kafeinin adenozin benzeyen
kimyasal yapisindan kaynaklanmaktadir. Kafein adenozin reseptoriine baglanarak sinir hiicrelerinin
etkinligini arttirmakta ve buna bagl olarak adenosinin uyku getiren etkisi kaybolmaktadir. Ayrica
kafein giiclii bir kardiovaskiller uyarandir ve epinefrin salgisini arttirarak mental ve fiziksel
performansin artmasini saglar. Kafein alimi enerji artis1 ile birlikte daha iyi performansin ortaya
¢tkmasini dayaniklilik, mood ve uyaniklik seviyesininde artmasini saglar. Ek olarak yiyecek alimini
azaltarak lipolize imkan saglar (Yunusa ve Ahmed 2011). Roberts ve arkadaslar1 (2008) calismasinda
28 giin kalorisi olmayan enerji igecegini (336ml/giin) olarak vermisler ve yag kiitlesinin kontol grubu
ile kargilagtirildiginda anlamli sekilde azaldigini bildirmislerdir. Stout ve arkadaslar1 (2008) 10 hafta
boyunca egzersizden 15 dakika once ve egzersizin olmadig giinlerde istenildigi zaman alinan enerji
iceceginin viicut kompozisyonuna ve fitnes diizeyindeki degisimlere etkisini incelemislerdir. Kontrol
grubu ile karsilastirildiginda enerji igecegi tiiketen grupta yag kiitlesinin azalarak, aerobik kapasitenin
ve tiikenme zamaninin arttigin1 Scholey ve Kenndy (2003) 250 ml enerji igeceginin (37.5 g glikoz, 75
mg kafein, ginseng ve ginko biloba) ikincil bellek hafizasi ve dikkat tizerinde olumlu etkileri oldugunu
Alford ve arkadaslar1 (2001) yiiksek satig oranina sahip bir enerji iceceginin psikomotor performansi
(reaksiyon siiresi, konsantrasyon ve hafiza), kisisel uyaniklilifi ve bisiklet ergometresinde yapilan
testlerde aerobik dayanikliligi (kalp atim hizinin %65-75) ve aerobik performansi (maksimal hizi
sirdiirme) arttirdigini belirtmiglerdir. Worthley ve ark. (2010) 250 ml (80 mg kafein, 1000mg taurin,
600 mg glukoronolakton), sekeriz enerji iceceginin alimindan 1 saat siire sonra kan basinci artigina,
trombosit agregasyonu ve endotel yapi bozulmalarina sebep oldugunu Bedi ve ark, 2014) yiiksek
miktarda enerji igecegi tilketmenin tip2 diyabet ve obezite riskini arttirdigi Beaudoin ve ark (2012)
insiilin duyarliigim azalttigini, Hasselkvist ve ark (2009) dental erezyonu arttirdigini, (Reyner ve
Horne 2002) enerji igeceginin siirlis performansini arttirdigini, Hoffman ve ark (2009) egzersiz
sirasinda reaksiyon performansini gelistirdigini fakat anaerobik performansa etkisinin olmadigini, Ivy
ve ark (2009) profosyonel 12 kadin-erkek bisiklet sporcusunda enerji iceceginin dayaniklilik
performansini arttirirken, tiilkenme zamanina etki etmedigini ayrica Perez ve ark (2015) yaklasik
olarak 3 mg/kg oraninda kafein igeren enerji igeceginin bayan voleybolcularda fiziksel performansi
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arttirdigr bildirmislerdir. Bu bulgulardan yola ¢ikarak enerji igeceklerinin antrenmanda fiziksel
performansi ve biligsel performansi arttirabilecegi, kilo vermek i¢in gergeklestirilen kullanimlarda bazi
ergojenik etkileri olabilecegi gibi trombosit agregasyon ve endotel yapida bozulmalara, kalp dolasim
sorunlarma, yiiksek kan basincina, insiliin duyarliligina neden olabilecegi de sdylenebilir. Bu
sebeplerden dolayi enerji igecegi tiiketirken gilinliik alinmasi gereken maksimum kafein miktar: da géz
onilinde bulundurulmalidir. Enerji igeceginin tiiketim oranlar1 ve etkileri ile ilgili literatiirde ¢eligkili
bulgular olmasindan dolay1 agir tiiketimden kaginilmalidir.

Bu calismanin amaci, fazla enerji ihtiyaci hisseden Ogrenciler, sporcular, uzun siire arag
kullananlar ve alkolle kokteyl yaparak tiiketenlerin ihtiyaglarina hizla cevap verdigine inandiklari igin
kullandiklar1 enerji igeceklerinin 6n lisans dgrencileri arasinda tiiketim diizeyi, tiiketim aligkanliklar
ve bilgi diizeylerinin belirlenmesidir.

Materyal ve Metot

Calisma evrenini, 2015-2016 egitim-6gretim yilinda Pamukkale Universitesi Honaz Meslek
Yiiksekokulunda 6grenimlerine devam eden Ogrenciler olustururken arastirmanin orneklemini, 58
kadin ve 42 erkek olmak iizere toplam 100 &grenci olusturmustur. Goniilli 6grencilerden
arastirmacilar tarafindan hazirlanan anketi doldurmalari istenmistir.  Durum saptamak iizere
hazirlanan ankette 6grencilere Tablo 1 demografik bilgiler (yas, yasadiklar1 yer, anne-baba egitim
diizeyleri, mezun olduklar lise tiirii), Tablo 2 giinliik yasam aligkanliklar1 (egzersiz yapma durumlari,
uyku aligkanliklari, su disinda en ¢ok tiikettikleri icecek, alkol-sigara kullanma durumlar1) Tablo 3
enerji igecegi hakkindaki bilgi diizeyleri ve saglik iizerine etkileri (enerji icecegi hakkinda bilginiz var
m1 var ise bilgiyi nereden aldiklari, enerji icecegi zararli midir, i¢indekiler nelerdir, enerji iceceginin
saglik iizerine etkileri) Tablo 4 enerji icecegi tiiketim aliskanliklar1 ve miktar1 (enerji icecegi tiiketir
misiniz, giinliik tiikketim miktar1) Tablo 5 enerji igecegi tiiketme-tiiketmeme nedenlerini iceren sorular
yoneltilmistir. Anketten elde edilen veriler istatistik programina kodlanarak, % (yiizde) ve frekans
analizi uygulanmistir. Elde edilen veriler bulgularda tablolar halinde sunulmustur.

BULGULAR

Tablol incelendiginde katilimcilarin %81’inin 18-20 yas araliginda olduklar, %30’unun
arkadaslar1 ile %27 sinin yurtta kalmakta iken anne egitim diizeylerinin %52 ilkokul, %281 ortaokul,
baba egitim diizeyleri %46 ilkokul, %23 ortaokul oldugu belirlenmistir. Katilimecilarin mezun
olduklar1 okul tiirii ise %51 oraninda meslek lisesidir.

Tablo:1 Katilimcilarin demografik ozelliklerinin yiizde ve frekans dagilimlar

Veriler N Frekans%
Yas (y1l) araliklart 18-20 81 81

21-23 15 15

24 ve lizeri 4 4

Aile ve kardeslerle 20 20
Yasadig1 yer Arkadaglarla 30 30

Yurtta 27 27

Pansiyon 16 16

Tek basina 7 7

Okur Yazar 3 3

[lkokul 52 52
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Anne egitim durumu Ortaokul 28 28
Lise 12 12
On lisans 1 1
Lisans 4 4
Okur Yazar

Baba egitim durumu [lkokul 46 46
Ortaokul 23 23
Lise 20 20
On lisans 5 5
Lisans
Anadolu Lisesi 29 29

Mezun olunan okul tiirii Meslek Lisesi 51 51
Kolej 1 1
Acik Lise 1 1
Diger 18 18

Tablo2 incelendiginde katilimcilarin %56 oraninda spor yaptiklari, uyku aligkanliklarinin %59
oraninda diizensiz oldugu, giin igerisinde su disinda en ¢ok %51 oraninda ¢ay ve %35 kahve
tiikettikleri %55 oraninda hi¢ sigara kullanmadiklari ve %61 oraninda hi¢ alkol kullandiklari
belirlenmistir.

Tablo:2 Katilimcilarin giinliik yasam aliskanliklar: hakkindaki yiizde dagilim tablosu

) Veriler N Frekans%
Egzersiz yapar misiniz Evet 56 56
Hayir 44 44
Uyku aligkanliginiz Diizenli 41 41
Diizensiz 59 59
Su disinda en ¢ok tiiketilen i¢ecek Cay 51 51
Kahve 35 35
Gazli igecek 14 14
Sigara kullanim durumlar1 Kullaniyor 37 37
Kullanmiyor 55 55
Eskiden Kullanmis 8 8
Alkol kullanim durumlar1 Kullantyor 28 28
Kullanmiyor 61 61
Eskiden Kullanmis 11 11

Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin %73 oraninda enerji igecegi hakkinda bilgi sahibi olmadiklari,
bilgi sahibi olanlarin %14’ gorsel medyadan %10°u yazili kaynaklardan bilgi sahibi olduklarini,%44
oraninda enerji iceceklerinin zararli oldugunu, enerji igeceklerinin i¢inde %44 oraninda kafein, %66
seker, %27 karbondioksit ve diger gazlar, %28 alkol, %24 sitrik asit oldugunu belirtmisler ayrica
enerji iceceklerinin %62 oraninda kalp i¢in tehlikeli oldugunu, %46 oraninda uyku saatini azalttigini,
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%40 oraninda enerji sagladig1 ve %40 oraninda saglik i¢in yarar1 olmadigini, %26 oraninda bobrekler
icin zararli oldugunu belirtmislerdir.

Tablo:3 Katilimcilarin enerji icecekleri hakkinda bilgi diizeyleri ve saglk iizerindeki etkileri ilgili
yiizde ve frekans dagilimlar: tablosu

Veriler N Frekans%
Enerji icecegi hakkinda bilginiz var m1?  Evet 32 32
Hayir 68 68
Okul 1 1
Enerji igecegi hakkinda bilgiyi nereden ~ Gorsel medya 14 14
aldmniz? Arkadasg 6 6
Yazili kaynaklar 10 10
Diger 1 1
Evet 44 44
Enerji icecegi zararli midir? Hayir 30 30
Fikrim yok 26 26
Kafein 47 47
Seker 66 66
Tuz ve mineral 8 8
Vitamin 9 9
Enerji igeceginin igerisindekiler nelerdir? Karbondioksit ve diger gazlar 27 24
Sitrik asit 24 24
Taurin 11 11
Protein 9 9
Alkol 28 28
Nikotin 18 18
Kalp ig¢in tehlikelidir. 62 62
Uyku saatini azaltir. 46 46
Enerji saglar. 40 40
Mineral kaynagidir. 11 11
Su kaynagidir. 9 9
Enerji igecegi saglik iizerine etkisi Vitamin kaynagidur. 8 8
nelerdir? Sagliga yararl etkisi yoktur. 40 40
Bobreklerde olumsuz etkisi vardir. 26 26
Obeziteye sebep olur. 18 18
Depresyona sebep olur. 13 13
Insiilin direnci olusturur. 16 16
Dis problemlerine sebep olur. 16 16
Mide iinserine sebep olur. 17 17

Tablo 4 incelendiginde katilimcilar1 %55°1 enerji icecegi tiikettigini ve gilinliik tiiketim miktarinin
%27’s1 200 ml’den az %181 250 ml ve daha fazla oldugunu belirtmislerdir.
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Tablo:4 Katilimcilarin enerji icecegi tiiketim aligkanliklar: ve giinliik tiiketim miktari ilgili yiizde ve frekans
dagilim tablosu

Veriler N Frekans%

Evet 55 55
Enerji igecegi tiiketir misiniz? Hayir 45 45

200 ml den az 27 27

250 ml den fazla 18 18
Glinliik ne kadar tiiketiyorsunuz? 500 ml 4 4

11t

11t den fazla 2 2

Tablo 5 incelendiginde; enerji igecegi tiiketen katilimcilarin %29’u tadimi sevdikleri igin, %13’
alkolle karistirdiklar i¢in enerji igecegi tiiketirken enerji icecegi tliketmeyenlerin %35°1 6zel bir
nedeni olmadigini, %11’ sagliksiz oldugunu diistindiikleri icin enerji icecegi tiiketmediklerini
bildirmiglerdir.

Tablo:5 Katilimcilarin enerji icecegi tiiketme-tiiketmeme nedenleri yiizde ve frekans dagilim tablosu

Veriler N Frekans%
Tadimi seviyorum 29 29
Tadini merak ettigim i¢in 3 3
Enerjik hissetmek i¢in 7 7
Enerji  igecegi tiiketme nedeniniz Egyersiz performansimi arttirdigi igin -~ 4 4
nelerdir? Alkolle karistirmak igin 13 13
Uzun siire ara¢ kullanmak i¢in 1 1
Uykusuz kalmam gerektiginde 4 4
Ders ¢aligirken dikkati arttirmak i¢in =~ 7 7
Ozel bir nedeni yok 35 35
Enerji. icecegi tiiketmeme nedenleriniz Sagliksiz olarak diisiiniiyorum 1 1
nelerdir?
Bilmedigi katki maddesi oldugundan 3 3
Kalorisi yiiksek oldugu igin 1 1
Bagimlilik yaptig1 igin 2 2

Tartisma ve Sonuc¢

Bu calisma Honaz Meslek Yiiksekokulu ogrencilerinin enerji icecekleri hakkindaki bilgi
diizeyleri ve tiketim aligkanliklarin1  belirlemek amaci yapilmistir. Enerji  igeceklerinin
pazarlanmasinda temel satig stratejileri bu ig¢eceklerin performansi (Malinauskas ve ark., 2007),
dayanikliligi arttirdigi (Alford ve ark., 2001; Ivy ve ark., 2009), konsantrasyonu (Alford ve ark.,
2001) ve ruhsal durumu yiikselttigi (Smit ve Rogers, 2000; Ivy ve ark, 2009) iddaalaridir. Enerji
icecek firmalar1 fazla enerji ihtiyaci hisseden 6grenciler (Malinauskas ve ark., 2007; Oteri, 2007),
sporcular, uzun siire ara¢ kullananlar ve alkolle kokteyl yaparak tiiketenlerin (Oteri, 2007),
ihtiyaclarina hizla cevap verdigine inandiran sayisiz reklam ve satig promosyonlar1 yapmaktadirlar.

Calismada verilerden elde edilen bulgularma gore katilimcilarin demografik &zellikleri
incelendiginde (Tablo 1) biiylik ¢ogunlugunun meslek liselerinden mezun olduklari, anne ve baba



OGRENCILERIN ENERJI ICECEGI TUKETIM BILINCININ VE ALISKANLIKLARININ ARASTIRILMASINDA 7
BIR MESLEK YUKSEKOKULU ORNEGI

egitim durumlarinin sirastyla (%52, %46) ilkokul ve (%28, %23) ortaokul oldugu ve 6grencilerin
%30’u arkadaslar1 ile %27 yurtta kaldiklar1 tespit edilmistir. Katilimcilarin  %55’1 enerji igecegi
tiketmekte, tiiketenlerin %27’si 200 ml den az %18’inin 200 ml den fazla oranda tiikketim yaptig1
belirlenmistir. Tiiketim nedenleri %29 oranda tadini sevmeleri, %13 oraninda alkolle karistirmak igin,
%7’si enerjik hissettirdigi i¢in, %4’ egzersiz performansin artirdigi, %7’°si ders galisirken dikkati
artirdigl i¢in tiikettigini belirtmislerdir. Literatiirde incelendiginde; 2011 Avrupa Gida Giivenligi
Kurumu (European Food Safety Authority) komisyon raporlaria gore 16 Avrupa birligi iiyesi iilke
verilerine gore addlesanlarin (10-18 yas) %0681, yetiskinlerin %30’u ve ¢ocuklarin(<10 yas) %181
enerji igecegi tilketmektedir. Malinauskas ve arkadaslarinin yaptiklari ¢aligmada (2007) lniversite
Ogrencileri arasinda enerji icecegi tliketim oranini 51% olarak rapor edilmistir. Bu oran yapilan
calismada elde edilen oran (%55) ile benzerdir. Yapilan ¢alismadan farkli olarak enerji igecegi
tiikketim oranlar1 Froiland ve ark., (2004) calismalarda 73%, Kristiansen ve ark., (2005) tarafindan
86.7% olarak rapor edilmistir. Bu farkliliklar, ¢alismaya katilan gruplarin farkl kiiltiirel 6zelliklere
sahip olma, ekonomik diizey ve farkli cografi kosullardan kaynaklanabilir. Malinauskas ve
arkadaglariin (2007) ¢alismasinda tiiketim nedenleri enerji diizeyini arttirdigi igin (%65), parti ve
eglence ortaminda alkolle tiikketmek icin (%57) oldugunu belirtmislerdir. Hidiroglu ve ark., (2013)
yaptiklar1 ¢caligmada ise; en az bir kez enerji icecegi tlikettigini belirten 127 dgrencinin (%32,6) enerji
icecegi tilkketme nedeni biligsel performansi ve fiziksel performansi arttirmak olarak belirtmislerdir.
Duchan ve arkadaglar1 (2010) ise firmalarin enerji artirir iddialarinin yani sira i¢indeki maddelerin
ergojenik etkisinden, kafein ve diger bilesenlerinden kaynaklandig: bildirmislerdir. Yapilan ¢calismada
ise literetiiriin aksine %7 oraninda enerjik hissetmek belirtilirken %29 oraninda tadin1 sevmek olarak
belirtmislerdir. Bu sebeplerin farkli olusu iilkemizde dengeli ve diizenli beslenmeden daha ¢ok damak
tadina goére beslenme yapildigm disiindiirmektedir. Oteri ve arkadaslarinin ¢alismalarinda (2007)
tiniversite Ogrencileri ve sporcular tarafindan biligsel ve sportif performans artisi sagladigi igin
tiiketildigini ifade etmiglerdir. Yapilan ¢alismada ise farkli olarak %4 oraninda egzersiz performansini
arttirmak i¢in oldugu belirlenmis ancak oldukea diisiiktiir.

Calismaya katilan 6grencilerin %68 oraninda enerji icecegi hakkinda bilgisi olmadig, bilgisi olan
Ogrencilerin bilgi kaynaklarmin %14’ tinlin gorsel medya, %10’unun yazili kaynak, %6’sinin arkadas
cevresinden, %1’inin okul ve farkli kaynaklar oldugunu belirtmislerdir. Ogrencilerin %44’{i enerji
iceceginin zararli oldugunu, % 30’u zararsiz oldugu ve %26’sinin konu hakkinda fikri olmadigi
belirlenmistir. Enerji i¢ceceklerinin i¢indeki maddeler hakkindaki bilgi diizeyleri konusunda arastirma
bulgulart %47 oraninda kafein, %66 oraninda seker, %24 sitrik asit , %27 karbondioksit ve diger
gazlar, %9 vitamin, %8 mineral, , %9 protein, %11 taurin, %28 alkol oldugunu bildirmislerdir.
Literatiirde, enerji iceceklerinin ¢ogu diisiik oranlarda vitamin (thiamin, riboflavin, niacin, vitamin B6,
B12, pantotenik asit, vitamin c¢) ve elektrolit (sodyum, potasyum, fosfor) igerir. Ayrica enerji
iceceklerinin igerisinde bulunan bu maddeler besin desteklerinin yogunlugunu arttirabilir, egzersiz
sirasinda ergojenik destek olarak performans arttirdigina dair bazi ¢aligmalar vardir (Rodriguez, 2009;
Kreider ve ark., 2010). Enerji i¢ceceklerinin bilesiminde bulunan diger maddeler (taurin, ginko biloba,
L-tyrosine, citocoline, SHydroxy-L-Tryptophan) uyaricilar (kafein, guarana, green tea, synephrine,
yerba mate, yohimbine, tyramine, vinpocetine) ve ergojenik besinler (panax ginseng, L-karnitin, D-
ribose, B-alanine, inositol, citrulline, quercetin) olarak belirtilmistir (Rodriguez, 2009; Kreider ve ark.,
2010). Alkol disinda belirtilen bilesenlerin her birisi enerji iceceginin tiirii ve boyutuna gore farkl
oranlarda enerji igeceklerinin iginde bulunmaktadir. Alkol bu igeceklerin igindekiler kisminda
listelenmemektedir. Yapilan ¢aligmada enerji iceceklerinin i¢indeki maddeler hakkinda katilimcilarin
verdikleri cevaplar, bilgi diizeylerinin yetersiz oldugunu gostermektedir. Yapilan calisma verilerine
paralel olarak Hidiroglu ve ark. (2013) tarafindan yapilan benzer bir ¢aligmada tip fakiiltesi
Ogrencilerinin enerji igecekleri hakkinda bilgi diizeyinin yetersiz oldugu belirtilmistir.

Enerji igeceklerinin temel aktif bileseni 80-141 mg /225 gr kafein ve genellikle yiiksek miktarda
(yaklagik % 9-10) karbonhidratlardir (Ghosh, 2015). Enerji i¢eceklerinin biligsel uyarici etkisi
kafeinden kaynaklanmakta (Smit ve ark., 2004) iken yiiksek seker igerigi nedeni ile (%18) reaksiyon
stiresini  gelistirmedigi uyku siiresini azalttigimi (Loyacano, 2000) dahasi kafein ve taurin
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kombinasyonunun kisa siireli hafizaya etkisi olmadig1 (Bichler ve ark., 2006) bunlara ragmen diisiik
dozlarda kafein alimmin (12,5-50 mg) geng¢ yetigkinlerde biligsel performans: gelistirdigi ve ruhsal
durumu yiikselttigi (Smit ve Rogers, 2000) ve 200mg diizeyinde bilissel hiz1 uyaniklig1 gelistirdigi
belirtilmektedir (Dasey, 2007). Enerji iceceklerindeki kafein miktari, kafeinin bilissel performans
arttirict iglevi igin gereken miktarinin kolayca iizerine ¢ikabilmektedir (Kohler ve ark., 2006).
Ozellikle 450-670 gr miktarinda kutularda ise bu daha hizli olmaktadir. Yapilan arastirmadaki tiiketim
orani bu seviyelerin daha altinda tespit edilmis olup yiiksek diizeyde biligsel performansi, uyaniklig
artirict miktarda tiiketildigi sOylenebilir ancak giin igerisinde tiikettikleri diger kafeinli igecek
oranlarini tespit edilemediginden bu konuda daha net ifadelerde bulunulmasimi engellemektedir. Enerji
iceceklerinin orta diizeyde tiiketimi saglik agisindan yarar saglarken asiri miktarda kafein iceren
igeceklerin tiiketimi endise, huzursuzluk, mide problemleri, kas seyirmesi (Bedi ve ark, 2014), bas
agrisina (Espinosa ve Sobrino 2015) dehidrasyona, nobetler gegirilmesine, enerji icecegi tiiketimi
takiben kalp durmasma (Avci ve ark., 2013), iceceklerin iginde bulunan asitten ve sekerden
kaynaklanan dis minesi erezyonuna neden olur (Hasselkvist, 2009; Shelon ve ark, 2013). Calismaya
katilan 6grenciler giin igerisinde su diginda %51 ¢ay, %35 kahve, %14 gazli igecek tiikettigini
bildirmislerdir. Bu igeceklerin igerisinde de kafein oldugu diisiiniiliirse yiiksek oranda enerji igeceginin
yaninda diger igeceklerden de alinan kafeinle bu olumsuz etkilerin ortaya ¢ikma riski artabilir.

Enerji iceceklerinin saglik iizerindeki etkileri (Tablo 3) hakkindaki soruya %62 kalp icin
tehlikeli, %46 uyku siiresini azaltir, %26 bobreklerde olumsuz etki yaptigini, %18 obeziteye sebep
oldugunu belirtirlerken, %16 insiilin direnci olusturdugu, %17 mide ilserine, %16 dis problemi %13
depresyona sebep oldugunu belirtmislerdir. Literatiir incelendiginde, Berger ve Alford (2009)
Avustuya’da 2007 yilinda yogun fiziksel aktivite yaparken 7-8 kutu enerji igecegi tiiketen bir erkegin
kalp krizi gecirerek 6ldiigiinii, 28 yasindaki motor sporcusunun, 5 saat siiresince her biri 80 mg kafein
iceren 8 kutu enerji igecegi tiiketimi sonucunda asir1 kafein tiikketiminin neden oldugu kalp durmasi
sonucunda yaris sirasinda 6ldiigli bildirilmistir (Anderson ve Horne, 2006). Bir bagka 6rnek olay ise
Amerika’da meydana gelmistir. Basketbol mag1 dncesinde 3 kutu 250ml enerji icecegi tiiketen 28
yasindaki bir erkek 30 dakika magta oynadiktan sonra biling kaybi ile birlikte ani kalp durmasi
sonucunda 6ldiigii bildirilmistir (Avelr ve ark., 2013). Bu olgular kafein tiiketim riskini daha agik
ortaya koymakta ve tliketim dozunun dogru ayarlanmasi gerektigi diisiiniilmektedir. Enerji
igeceklerinin tiiketim miktar1 6nemlidir; asir1 tiikketimlerin kafein i¢eriginden dolayi kalp igin tehlikeli
oldugu (Anderson ve Horne, 2006), uyku saatini azalttig1, bobrekler {izerinde olumsuz etkisi oldugu
(Riesenhuber, 2006), insiilin direnci olusturdugu (Lee ve ark., 2005), dis problemleri (Shelon ve ark.,
2013) ve mide problemlerine ve kan basinci problemlerine (Bichler ve ark., 2006) neden oldugu
belirtilmigtir. Baum ve Weiss (2001) daha 6nce dayaniklilik egzersizleri yapan antrenmanli 13 kisiyi 3
farkli gruba ayirmis ve farkli zamanda (icecek igmeden once, icecek igildikten 40 dakika sonra,
egzersizden hemen Once ve egzersizden sonra toparlanma zamaninda) elektrokardiyogram ile dlgtimler
yapmugstir. Gruplara Redbull, kafein igeren taurin icermeyen benzer bir igecek ve plasebo (kafein ve
taurin icermeyen) igecek vermislerdir. Sonug olarak sadece Redbull igecegini tiiketen grupta kalp atim
hacminin arttig1 (Rebull tiiketmeden 6nce 80+21 mL, toparlanma periyodunda 98+26 mL) bunun
temel nedeninin Redbull bilesimindeki kafein ve taurinin kardiyak kasilma iizerine etkisinden
kaynaklandigi belirtilmistir. Enerji igecegi tiiketimi ile birlikte kalp atim hacminde meydana gelen
artis ile viicuda daha fazla oksijenli kan gonderilmekte bu durumda aerobik kapasitenin artmasini
desteklemektedir. Diger taraftan yiiksek miktarlarda tiiketilen enerji icecekleri kalbi asin1 diizeyde
zorlamakta ve kalp krizi riskini arttirmaktadir. Yapilan ¢aligmada &grencilerin enerji igeceklerinden
kaynaklanabilecek saglik riskleri ve igecekleri kalp tizerindeki etkileri hakkinda yeterli diizeyde bilgi
sahibi olmadiklar1 sdylenebilir.

Ogrencilerin %55 inin sigara kullanmadig1, %37’sinin sigara ictigi ve %8 inin eskiden kullandig1
ayrica %28’inin alkol kullandig1, %61 alkol kullanmadigi ve %11 eskiden kullandiklarini, %56
oraninda spor yaptiklarini ve %59 oraninda uyku aligkanliklarinin diizensiz oldugu saptanmustir.
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Hidiroglu ve ark., (2013) yaslar1 20.98+1.96 yil arasinda degisen 390 tip fakiiltesi 6grencisine
(n=204 kadin, n=186 erkek) enerji icecegi anketi uygulamis ve dgrencilerin %13,3’1 diizenli olarak
giinde en az bir kez sigara ictiklerini, %32,6 oraninda alkol tiikettiklerini, %32,6’sinin bir kez ve
%18,8 birden fazla enerji igecegi tiikettigini, %28,2’sinin enerji icecegi ile sporcu igeceginin benzer
oldugunu belirtmislerdir.  Literatiirde yapilan arastirmalarda enerji igecegi tiiketenlerin biiyiik
cogunlugunun geng yetiskinler ve iiniversite 6grencileri olmasi alkolle enerji igecegini karistirarak
kokteyl seklinde (Arria ve ark., 2011) ya da sigara, mariuana gibi maddelerle birlikte tiiketimden
kaynaklanan bilingsiz karar vermenin, fazla tiikketimden kaynakli zehirlenmenin, alkollii arag
kullaniminin, kavga etmek ve siddet uygulamak gibi davraniglarin ortaya ¢ikmasia neden oldugu
belirtilmistir (Oteri ve ark,2007; Miller, 2008). Yapilan ¢aligmada dgrencilerin sigara ve enerji igecegi
tilketme orami1 tip fakiiltesi Ogrencilerine gore yiiksek iken, alkol tiiketim oranlari benzer tespit
edilmistir. Bu farkliliklarin tip fakiiltesi 6grencileri ile 6n lisans 6grencilerinin 6grenim siireleri ve
Ogrenim igeriklerinin farkli olmasindan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Yapilan ¢alismada alkol
ile birlikte enerji icecegi tilketme isteginin %13 oraninda olmasi karar verme yetisinin azalmasindan
kaynaklanan davranislarin ortaya ¢ikmasinin azalmasi noktasinda pozitif etkiye sahiptir. Caligmaya
katilan grubun yiiksek oranda enerji igecegi tiikketmekle birlikte giinliikk yasant1 i¢inde ¢ay, kahve ve
gazli igecek tiiketiminin yaninda diisiik oranlarda alkol ve sigara tiikettikleri yiiksek oranda egzersiz
yaptiklar1 belirlenmistir. Ayrica enerji i¢cecekleri hakkinda bilgi sahibi olmamalar1 ve saglik konusunda
olusturdugu riskleri tam anlamiyla bilmemeleri tiiketim miktarlari diisiik olmasina ragmen giin
icerisinde tiikettikleri diger icecek tiirlerinin ve miktarlarinin da 6nemi ortaya ¢ikmaktadir. Cay, kahve
ve soft iceceklerin i¢cinde bulunan kafein ve sekerlerinde etkisiyle cinsiyet ve yas faktorii goz Oniine
aliarak tiiketim yapilmas1 gerektiginden Sliime kadar giden ciddi saglik risklerinin olusmasina sebep
olacagi unutulmamalidir.

Sonug olarak; enerji icecegi tiiketimi igindeki kafeinden dolay1 diisiik dozlarda alindiginda geng
yetigkinlerde biligsel, zihinsel ve fiziksel performans iizerine olumlu etkileri oldugu sdylenebilir.
Enerji iceceginin tilketim oranlar1 ve etkileri konusunda literatiirde c¢eliskili bulgular olmasindan
dolay1 ozellikle diyabet hastalar1, kardiovaskiiler rahatsizliklar1 olanlar, bobrek yetmezligi, ndrolojik
rahatsizliklar1 olanlar ve ilag¢ alan hastalar enerji iceceklerindeki yiiksek glisemik indeks, kafein ve
diger besin maddelerinde bulunan uyaricilardan dolay1 doktor onayi alindiktan sonra kullanmasi
gerektigini sdyleyebiliriz. Herhangi bir saglik problemi olmayan uyanik kalmak zorunda olan kisiler,
uzun yol soforleri, fazla enerjiye ihtiya¢ duyanlar tiikketim yaparken kefein oranina dikkat etmelidir.
Yapilan ¢aligmada 6n lisans 6grencilerinin enerji igecekleri hakkinda bilgi seviyelerinin diigiik olmasi
ve yliksek oranda enerji igecegi tiiketmeleri sebebiyle gorsel medyadan enerji igecekleri ve etkileri ile
ilgili destek alinabilir. Ayrica gelecegin yetiskinleri olan tiim g¢ocuk ve adolesanlara erken 6gretim
donemlerinde enerji igeceginin etkileri anlatilmalidir. Bu konuda gelecekte calisma yapacak olanlarin
giinliik olarak alinan diger besin ve yardimci besin dgelerini kayit altina almalari tiim aligkanliklar ve
biling diizeyleri hakkinda daha detayl bilgi edinilmesine katki saglayacaktir.
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