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Özet  

Çalışmanın amacı yükseköğretim düzeyindeki öğrencilerin enerji içecekleri hakkında 
bilgi düzeylerini ve tüketim alışkanlıklarını belirlemektir. Araştırma evrenini Honaz Meslek 
Yüksekokulu öğrencileri oluştururken örneklemini anketi doldurmayı kabul eden toplam 
100 öğrenci (58 kadın ve 42 erkek) oluşturmuştur. Araştırmada öğrencilere demografik 
özellikleri, enerji içecekleri hakkındaki bilgileri ve tüketim alışkanlıkları, sağlık üzerindeki 
etkileri hakkında sorular yöneltilmiştir. Yaşları 18-24 yıl arasında değişen öğrencilerden 
elde edilen verilere yüzde frekans dağılımı yapılmıştır. Katılımcıların %55 oranında enerji 
içeceği tükettiği, %73’ünü enerji içeceği hakkında bilgi sahibi olmadıklarını, enerji 
içeceklerinin şeker (%66) ve kafein (%44) içerdiğini, enerji içeceklerinin kalp için tehlikeli 
olduğunu (%62), uyku saatini azalttığını (%46)  ifade etmişlerdir.  

Sonuç olarak; ön lisans öğrencilerinin %55’i tadını sevdikleri için enerji içeceği 
tükettikleri ve enerji içeceklerinin bileşenleri ve bu bileşenlerin sağlık açısından ortaya 
çıkardığı riskleri bilmedikleri saptanmıştır. Öğrencilerin enerji içeceği tüketimi ve etkileri 
konusunda görsel medya ve yazılı kaynaklar aracılığı ile bilgi ve bilinç düzeyinin 
artırılması gerekmektedir. 

Anahtar Kelimeler: Enerji içeceği, tüketim bilinci,  bilgi düzeyleri 

 

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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Giriş 

Enerji içecekleri dünyaya Amerikalı bilim adamı Dr. Enuf tarafından 1949 yılında tanıtılmış 
vitamin ve şeker ile desteklenerek şekerli sodalara alternatif olarak sunulmuştur. Bunu takiben 1960 
yılında Asya ve Avrupa da kullanılmaya başlanmıştır (Reissig ve ark, 2009). Dünyada yaygın 
kullanımı 1980’li yıllara rastlamakla birlikte Türkiye’de satışa sürüm yılı 1990’lı yıllara denk 
gelmektedir. Türkiye’de yaklaşık 25 farklı marka enerji içeceği satıldığı, küçük partiler halinde de 
daha birçok markanın raflarda yerini aldığı, toplam marka sayısının 42’ye ulaştığı belirtilmektedir 
(Dikici ve ark, 2012).   

Enerji içeceği, kafein içeren taurin, glukoronolakton, inositol gibi maddeleri, karbonhidrat, 
aminoasitler, vitaminler, mineraller ve aromalandırılmış alkolsüz içeceklerdir (Gıda Tarım ve 
Hayvancılık Bakanlığı, 2014). Enerji içecekleri genel olarak su, karbonhidrat (glikoz, maltodekstrin, 
sükroz), düşük miktarda B komplex vitaminleri (tiamin, riboflavin, niasin, inositol, pantotenik asit, 
siyanokobalamin), vitamin C, mineral, elektrolit (sodyum, potasyum, fosfor), bitki özütleri (guarana, 
yerba mate, ginseng, ginko biloba), uyarıcı madde (kafein, green tea, synephrine, yohimbin, tyramine, 
vinpocetine), glukoronolakton, taurin, L-karnitin içermektedir (Zucconi ve ark, 2013; Ghosh, 2015). 
Enerji içeceklerinin temel aktif bileşeni 225gr da 80-141 mg kafein ve genellikle yüksek miktarda 
(yaklaşık % 9-10)  karbonhidratlardır (Ghosh, 2015).  

Enerji içeceklerinin özel bir formu olan enerji shotlar ise; az miktarda şeker içeren düşük kalorili, 
60-90 ml hacminde küçük kutularda satışa sunulan konsantre içeceklerdir (Schubert ve ark, 2013). 
Enerji içecekleri ve enerji shotlar egzersiz öncesi ve egzersiz sırasında ihtiyaç duyulan enerjiyi 
sağlarken dayanıklılık seviyesini arttırmak, özellikle sınav zamanlarında ortaya çıkan uykusuzluğu 
ekarte edip vücudu uyanık şekilde ayakta tutmak ya da alkolle birlikte ruhsal durumu yükseltmek için 
tüketilir. Uyanıklığın artırılması etkisi enerji içeceklerinde bulunan kafeinin adenozin benzeyen 
kimyasal yapısından kaynaklanmaktadır. Kafein adenozin reseptörüne bağlanarak sinir hücrelerinin 
etkinliğini arttırmakta ve buna bağlı olarak adenosinin uyku getiren etkisi kaybolmaktadır. Ayrıca 
kafein güçlü bir kardiovasküler uyarandır ve epinefrin salgısını arttırarak mental ve fiziksel 
performansın artmasını sağlar. Kafein alımı enerji artışı ile birlikte daha iyi performansın ortaya 
çıkmasını dayanıklılık, mood ve uyanıklık seviyesininde artmasını sağlar. Ek olarak yiyecek alımını 
azaltarak lipolize imkan sağlar (Yunusa ve Ahmed 2011). Roberts ve arkadaşları (2008) çalışmasında 
28 gün kalorisi olmayan enerji içeceğini (336ml/gün) olarak vermişler ve yağ kütlesinin kontol grubu 
ile karşılaştırıldığında anlamlı şekilde azaldığını bildirmişlerdir. Stout ve arkadaşları (2008) 10 hafta 
boyunca egzersizden 15 dakika önce ve egzersizin olmadığı günlerde istenildiği zaman alınan enerji 
içeceğinin vücut kompozisyonuna ve fitnes düzeyindeki değişimlere etkisini incelemişlerdir. Kontrol 
grubu ile karşılaştırıldığında enerji içeceği tüketen grupta yağ kütlesinin azalarak, aerobik kapasitenin 
ve tükenme zamanının arttığını Scholey ve Kenndy (2003) 250 ml enerji içeceğinin (37.5 g glikoz, 75 
mg kafein, ginseng ve ginko biloba) ikincil bellek hafızası ve dikkat üzerinde olumlu etkileri olduğunu 
Alford ve arkadaşları (2001) yüksek satış oranına sahip bir enerji içeceğinin psikomotor performansı 
(reaksiyon süresi, konsantrasyon ve hafıza), kişisel uyanıklılığı ve bisiklet ergometresinde yapılan 
testlerde aerobik dayanıklılığı (kalp atım hızının %65-75) ve aerobik performansı (maksimal hızı 
sürdürme) arttırdığını belirtmişlerdir. Worthley ve ark. (2010)  250 ml (80 mg kafein, 1000mg taurin, 
600 mg glukoronolakton), şekeriz enerji içeceğinin alımından 1 saat süre sonra kan basıncı artışına, 
trombosit agregasyonu ve endotel yapı bozulmalarına sebep olduğunu Bedi ve ark, 2014) yüksek 
miktarda enerji içeceği tüketmenin tip2 diyabet ve obezite riskini arttırdığı Beaudoin ve ark (2012) 
insülin duyarlılığını azalttığını, Hasselkvist ve ark (2009) dental erezyonu arttırdığını, (Reyner ve 
Horne 2002) enerji içeceğinin sürüş performansını arttırdığını, Hoffman ve ark (2009) egzersiz 
sırasında reaksiyon performansını geliştirdiğini fakat anaerobik performansa etkisinin olmadığını, Ivy 
ve ark (2009) profosyonel 12 kadın-erkek bisiklet sporcusunda enerji içeceğinin dayanıklılık 
performansını arttırırken, tükenme zamanına etki etmediğini ayrıca Perez ve ark (2015) yaklaşık 
olarak 3 mg/kg oranında kafein içeren enerji içeceğinin bayan voleybolcularda fiziksel performansı 
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arttırdığı bildirmişlerdir. Bu bulgulardan yola çıkarak enerji içeceklerinin antrenmanda fiziksel 
performansı ve bilişsel performansı arttırabileceği, kilo vermek için gerçekleştirilen kullanımlarda bazı 
ergojenik etkileri olabileceği gibi trombosit agregasyon ve endotel yapıda bozulmalara, kalp dolaşım 
sorunlarına, yüksek kan basıncına, insilün duyarlılığına neden olabileceği de söylenebilir. Bu 
sebeplerden dolayı enerji içeceği tüketirken günlük alınması gereken maksimum kafein miktarı da göz 
önünde bulundurulmalıdır. Enerji içeceğinin tüketim oranları ve etkileri ile ilgili literatürde çelişkili 
bulgular olmasından dolayı aşırı tüketimden kaçınılmalıdır. 

Bu çalışmanın amacı,  fazla enerji ihtiyacı hisseden öğrenciler,  sporcular, uzun süre araç 
kullananlar ve alkolle kokteyl yaparak tüketenlerin ihtiyaçlarına hızla cevap verdiğine inandıkları için 
kullandıkları enerji içeceklerinin ön lisans öğrencileri arasında tüketim düzeyi, tüketim alışkanlıkları 
ve bilgi düzeylerinin belirlenmesidir. 

 

Materyal ve Metot  

Çalışma evrenini, 2015-2016 eğitim-öğretim yılında Pamukkale Üniversitesi Honaz Meslek 
Yüksekokulunda öğrenimlerine devam eden öğrenciler oluştururken araştırmanın örneklemini, 58 
kadın ve 42 erkek olmak üzere toplam 100 öğrenci oluşturmuştur. Gönüllü öğrencilerden 
araştırmacılar tarafından hazırlanan anketi doldurmaları istenmiştir.  Durum saptamak üzere 
hazırlanan ankette öğrencilere Tablo 1 demografik bilgiler (yaş, yaşadıkları yer, anne-baba eğitim 
düzeyleri, mezun oldukları lise türü), Tablo 2 günlük yaşam alışkanlıkları (egzersiz yapma durumları, 
uyku alışkanlıkları, su dışında en çok tükettikleri içecek, alkol-sigara kullanma durumları) Tablo 3 
enerji içeceği hakkındaki bilgi düzeyleri ve sağlık üzerine etkileri (enerji içeceği hakkında bilginiz var 
mı var ise bilgiyi nereden aldıkları, enerji içeceği zararlı mıdır, içindekiler nelerdir, enerji içeceğinin 
sağlık üzerine etkileri)  Tablo 4 enerji içeceği tüketim alışkanlıkları ve miktarı (enerji içeceği tüketir 
misiniz, günlük tüketim miktarı)   Tablo 5 enerji içeceği tüketme-tüketmeme nedenlerini içeren sorular 
yöneltilmiştir. Anketten elde edilen veriler istatistik programına kodlanarak, % (yüzde)  ve frekans 
analizi uygulanmıştır. Elde edilen veriler bulgularda tablolar halinde sunulmuştur. 

 

BULGULAR  

Tablo1 incelendiğinde katılımcıların %81’inin 18-20 yaş aralığında oldukları, %30’unun 
arkadaşları ile %27’sinin yurtta kalmakta iken anne eğitim düzeylerinin %52 ilkokul, %28’i ortaokul, 
baba eğitim düzeyleri %46 ilkokul, %23 ortaokul olduğu belirlenmiştir. Katılımcıların mezun 
oldukları okul türü ise %51 oranında meslek lisesidir.  

 
Tablo:1 Katılımcıların demografik özelliklerinin yüzde ve frekans dağılımları 

  Veriler N Frekans% 

Yaş (yıl) aralıkları 18-20  81 81 
  21-23 15 15 

  24 ve üzeri 4 4 

Aile ve kardeşlerle 20 20 
Yaşadığı yer Arkadaşlarla 30 30 
  Yurtta 27 27 

  Pansiyon 
Tek başına 

16 
7 

16 
7   

Okur Yazar 3 3 
  İlkokul 52 52 
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Anne eğitim durumu Ortaokul 28 28 
  Lise 12 12 
  Ön lisans 1 1 

  Lisans 4 4 

Okur Yazar 1 1 
Baba eğitim durumu İlkokul 46 46 
  Ortaokul 23 23 
  Lise 20 20 
  Ön lisans 5 5 

  Lisans 4 4 

Anadolu Lisesi 29 29 
Mezun olunan okul türü Meslek Lisesi 51 51 
  Kolej 1 1 
  Açık Lise 1 1 

  Diğer 18 18 

 
Tablo2 incelendiğinde katılımcıların %56 oranında spor yaptıkları, uyku alışkanlıklarının %59 
oranında düzensiz olduğu, gün içerisinde su dışında en çok %51 oranında çay ve %35 kahve 
tükettikleri %55 oranında hiç sigara kullanmadıkları ve %61 oranında hiç alkol kullandıkları 
belirlenmiştir. 
 
Tablo:2 Katılımcıların günlük yaşam alışkanlıkları hakkındaki yüzde dağılım tablosu 

Egzersiz yapar mısınız 
Veriler N Frekans%

Evet 56 56 

  Hayır 44 44 

Uyku alışkanlığınız Düzenli 41 41 

  Düzensiz 59 59 

Su dışında en çok tüketilen içecek Çay 51 51 

  Kahve  35 35 

Gazlı içecek 14 14 

Sigara kullanım durumları Kullanıyor 37 37 
Kullanmıyor 55 55 

  Eskiden Kullanmış 8 8 

Alkol kullanım durumları Kullanıyor 28 28 
  Kullanmıyor 61 61 

  Eskiden Kullanmış 11 11 

 
 
Tablo 3 incelendiğinde katılımcıların %73 oranında enerji içeceği hakkında bilgi sahibi olmadıkları, 
bilgi sahibi olanların %14’ü görsel medyadan %10’u yazılı kaynaklardan bilgi sahibi olduklarını,%44 
oranında enerji içeceklerinin zararlı olduğunu, enerji içeceklerinin içinde %44 oranında kafein, %66 
şeker, %27 karbondioksit ve diğer gazlar, %28 alkol, %24 sitrik asit olduğunu belirtmişler ayrıca 
enerji içeceklerinin %62 oranında kalp için tehlikeli olduğunu, %46 oranında uyku saatini azalttığını, 
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%40 oranında enerji sağladığı ve %40 oranında sağlık için yararı olmadığını, %26 oranında böbrekler 
için zararlı olduğunu belirtmişlerdir. 
 

Tablo:3 Katılımcıların enerji içecekleri hakkında bilgi düzeyleri ve sağlık üzerindeki etkileri ilgili 
yüzde ve frekans dağılımları tablosu   

 Veriler N Frekans%

Enerji içeceği hakkında bilginiz var mı? Evet 32 32 

  
Hayır 68 68 
Okul 1 1 

Enerji içeceği hakkında bilgiyi nereden  
aldınız? 

Görsel medya 14 14 
Arkadaş 6 6 

  Yazılı kaynaklar 10 10 

  
Diğer 1 1 
Evet 44 44 

Enerji içeceği zararlı mıdır? Hayır 30 30 
  Fikrim yok 26 26 

Enerji içeceğinin içerisindekiler nelerdir? 

Kafein  47 47 
Şeker  66 66 
Tuz ve mineral  8 8 
Vitamin  9 9 

Karbondioksit ve diğer gazlar  27 24 

Sitrik asit  24 24 
Taurin  11 11 
Protein  9 9 
Alkol  28 28 

Nikotin  18 18 

Enerji içeceği sağlık üzerine etkisi 
nelerdir? 

Kalp için tehlikelidir. 62 62 
Uyku saatini azaltır. 46 46 
Enerji sağlar. 40 40 
Mineral kaynağıdır. 11 11 
Su kaynağıdır. 9 9 
Vitamin kaynağıdır. 8 8 
Sağlığa yararlı etkisi yoktur. 40 40 
Böbreklerde olumsuz etkisi vardır. 26 26 
Obeziteye sebep olur. 18 18 
Depresyona sebep olur. 13 13 
İnsülin direnci oluşturur. 16 16 
Diş problemlerine sebep olur. 16 16 

  Mide ünserine sebep olur. 17 17 

 
 
Tablo 4 incelendiğinde katılımcıları %55’i enerji içeceği tükettiğini ve günlük tüketim miktarının  
%27’si 200 ml’den az  %18’i 250 ml ve daha fazla olduğunu belirtmişlerdir. 
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Tablo:4 Katılımcıların enerji içeceği tüketim alışkanlıkları ve günlük tüketim miktarı ilgili yüzde ve frekans 
dağılım tablosu 

 
Veriler N Frekans% 
Evet 55 55 

Enerji içeceği tüketir misiniz? Hayır 45 45 

 Günlük ne kadar tüketiyorsunuz? 

200 ml den az 27 27 

250 ml den fazla 18 18 

500 ml 4 4 

1 lt 1 1 

1lt den fazla 2 2 

 
 
Tablo 5 incelendiğinde; enerji içeceği tüketen katılımcıların %29’u tadını sevdikleri için, %13’ü 
alkolle karıştırdıkları için enerji içeceği tüketirken enerji içeceği tüketmeyenlerin %35’i özel bir 
nedeni olmadığını, %11’i sağlıksız olduğunu düşündükleri için enerji içeceği tüketmediklerini 
bildirmişlerdir. 
 
Tablo:5 Katılımcıların enerji içeceği tüketme-tüketmeme nedenleri yüzde ve frekans dağılım tablosu 

Enerji içeceği tüketme nedeniniz 
nelerdir? 

Veriler N Frekans%
Tadını seviyorum  29 29 
Tadını merak ettiğim için 3 3 
Enerjik hissetmek için 7 7 
Egzersiz performansımı arttırdığı için 4 4 
Alkolle karıştırmak için 13 13 
Uzun süre araç kullanmak için 1 1 
Uykusuz kalmam gerektiğinde 4 4 

Ders çalışırken dikkati arttırmak için 7 7 

Özel bir nedeni yok  35 35 
Enerji içeceği tüketmeme nedenleriniz 
nelerdir? 

Sağlıksız olarak düşünüyorum  11 11 

Bilmediği katkı maddesi olduğundan 3 3 
  Kalorisi yüksek olduğu için 1 1 

  Bağımlılık yaptığı için 2 2 
 
 
Tartışma ve Sonuç 
 

Bu çalışma Honaz Meslek Yüksekokulu öğrencilerinin enerji içecekleri hakkındaki bilgi 
düzeyleri ve tüketim alışkanlıklarını belirlemek amacı yapılmıştır. Enerji içeceklerinin 
pazarlanmasında temel satış stratejileri bu içeceklerin performansı (Malinauskas ve ark., 2007),  
dayanıklılığı arttırdığı (Alford ve ark., 2001;  Ivy ve ark., 2009), konsantrasyonu (Alford ve ark., 
2001) ve ruhsal durumu yükselttiği (Smit ve Rogers, 2000; Ivy ve ark, 2009) iddaalarıdır. Enerji 
içecek firmaları fazla enerji ihtiyacı hisseden öğrenciler (Malinauskas ve ark., 2007; Oteri, 2007), 
sporcular, uzun süre araç kullananlar ve alkolle kokteyl yaparak tüketenlerin (Oteri, 2007),  
ihtiyaçlarına hızla cevap verdiğine inandıran sayısız reklam ve satış promosyonları yapmaktadırlar.  

Çalışmada verilerden elde edilen bulgularına göre katılımcıların demografik özellikleri 
incelendiğinde (Tablo 1) büyük çoğunluğunun meslek liselerinden mezun oldukları, anne ve baba 
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eğitim durumlarının sırasıyla (%52, %46) ilkokul ve (%28, %23) ortaokul olduğu ve öğrencilerin 
%30’u arkadaşları ile %27 yurtta kaldıkları tespit edilmiştir.  Katılımcıların  %55’i enerji içeceği 
tüketmekte, tüketenlerin %27’si 200 ml den az %18’inin 200 ml den fazla oranda tüketim yaptığı 
belirlenmiştir. Tüketim nedenleri %29 oranda tadını sevmeleri, %13 oranında alkolle karıştırmak için, 
%7’si enerjik hissettirdiği için, %4’ü egzersiz performansını artırdığı, %7’si ders çalışırken dikkati 
artırdığı için tükettiğini belirtmişlerdir. Literatürde incelendiğinde; 2011 Avrupa Gıda Güvenliği 
Kurumu (European Food Safety Authority) komisyon raporlarına göre 16 Avrupa birliği üyesi ülke 
verilerine göre adölesanların (10-18 yaş)  %68’i, yetişkinlerin %30’u ve çocukların(<10 yaş) %18’i 
enerji içeceği tüketmektedir. Malinauskas ve arkadaşlarının yaptıkları çalışmada (2007) üniversite 
öğrencileri arasında enerji içeceği tüketim oranını 51% olarak rapor edilmiştir. Bu oran yapılan 
çalışmada elde edilen oran (%55) ile benzerdir. Yapılan çalışmadan  farklı olarak enerji içeceği 
tüketim oranları Froiland ve ark., (2004) çalışmalarda 73%, Kristiansen ve ark.,  (2005) tarafından 
86.7% olarak rapor edilmiştir. Bu farklılıklar, çalışmaya katılan grupların farklı kültürel özelliklere 
sahip olma, ekonomik düzey ve farklı coğrafi koşullardan kaynaklanabilir.  Malinauskas ve 
arkadaşlarının (2007) çalışmasında tüketim nedenleri enerji düzeyini arttırdığı için (%65), parti ve 
eğlence ortamında alkolle tüketmek için (%57) olduğunu belirtmişlerdir. Hıdıroğlu ve ark., (2013) 
yaptıkları çalışmada ise; en az bir kez enerji içeceği tükettiğini belirten 127 öğrencinin (%32,6) enerji 
içeceği tüketme nedeni bilişsel performansı ve fiziksel performansı arttırmak olarak belirtmişlerdir. 
Duchan ve arkadaşları (2010)  ise firmaların enerji artırır iddialarının yanı sıra içindeki maddelerin 
ergojenik etkisinden,  kafein ve diğer bileşenlerinden kaynaklandığı bildirmişlerdir. Yapılan çalışmada 
ise literetürün aksine  %7 oranında enerjik hissetmek belirtilirken %29 oranında tadını sevmek olarak 
belirtmişlerdir. Bu sebeplerin farklı oluşu ülkemizde dengeli ve düzenli beslenmeden daha çok damak 
tadına göre beslenme yapıldığını düşündürmektedir. Oteri ve arkadaşlarının çalışmalarında (2007) 
üniversite öğrencileri ve sporcular tarafından bilişsel ve sportif performans artışı sağladığı için 
tüketildiğini ifade etmişlerdir. Yapılan çalışmada ise farklı olarak  %4 oranında egzersiz performansını 
arttırmak için olduğu belirlenmiş ancak oldukça düşüktür.  

Çalışmaya katılan öğrencilerin %68 oranında enerji içeceği hakkında bilgisi olmadığı, bilgisi olan 
öğrencilerin bilgi kaynaklarının %14’ünün görsel medya, %10’unun yazılı kaynak, %6’sının arkadaş 
çevresinden,  %1’inin okul ve farklı kaynaklar olduğunu belirtmişlerdir. Öğrencilerin %44’ü enerji 
içeceğinin zararlı olduğunu, % 30’u zararsız olduğu ve %26’sının konu hakkında fikri olmadığı 
belirlenmiştir. Enerji içeceklerinin içindeki maddeler hakkındaki bilgi düzeyleri konusunda araştırma 
bulguları %47 oranında kafein, %66 oranında şeker, %24 sitrik asit , %27 karbondioksit ve diğer 
gazlar, %9 vitamin, %8 mineral, , %9 protein, %11 taurin, %28 alkol olduğunu bildirmişlerdir. 
Literatürde, enerji içeceklerinin çoğu düşük oranlarda vitamin (thiamin, riboflavin, niacin, vitamin B6, 
B12, pantotenik asit, vitamin c) ve elektrolit (sodyum, potasyum, fosfor) içerir. Ayrıca enerji 
içeceklerinin içerisinde bulunan bu maddeler besin desteklerinin yoğunluğunu arttırabilir, egzersiz 
sırasında ergojenik destek olarak performans arttırdığına dair bazı çalışmalar vardır (Rodriguez,  2009; 
Kreider ve ark., 2010). Enerji içeceklerinin bileşiminde bulunan diğer maddeler (taurin, ginko biloba, 
L-tyrosine, citocoline, 5Hydroxy-L-Tryptophan) uyarıcılar (kafein, guarana, green tea, synephrine, 
yerba mate, yohimbine, tyramine, vinpocetine) ve ergojenik besinler (panax ginseng, L-karnitin, D-
ribose, β-alanine, inositol, citrulline, quercetin) olarak belirtilmiştir (Rodriguez,  2009; Kreider ve ark., 
2010).  Alkol dışında belirtilen bileşenlerin her birisi enerji içeceğinin türü ve boyutuna göre farklı 
oranlarda enerji içeceklerinin içinde bulunmaktadır. Alkol bu içeceklerin içindekiler kısmında 
listelenmemektedir. Yapılan çalışmada enerji içeceklerinin içindeki maddeler hakkında katılımcıların 
verdikleri cevaplar, bilgi düzeylerinin yetersiz olduğunu göstermektedir. Yapılan çalışma verilerine 
paralel olarak Hıdıroğlu ve ark. (2013) tarafından yapılan benzer bir çalışmada tıp fakültesi 
öğrencilerinin enerji içecekleri hakkında bilgi düzeyinin yetersiz olduğu belirtilmiştir.  

Enerji içeceklerinin temel aktif bileşeni 80-141 mg /225 gr kafein ve genellikle yüksek miktarda 
(yaklaşık % 9-10)  karbonhidratlardır (Ghosh, 2015). Enerji içeceklerinin bilişsel uyarıcı etkisi 
kafeinden kaynaklanmakta (Smit ve ark., 2004) iken yüksek şeker içeriği nedeni ile (%18) reaksiyon 
süresini geliştirmediği uyku süresini azalttığını (Loyacano, 2000) dahası kafein ve taurin 
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kombinasyonunun kısa süreli hafızaya etkisi olmadığı (Bichler ve ark., 2006)   bunlara rağmen düşük 
dozlarda kafein alımının (12,5-50 mg) genç yetişkinlerde bilişsel performansı geliştirdiği ve ruhsal 
durumu yükselttiği (Smit ve Rogers, 2000) ve 200mg düzeyinde bilişsel hızı uyanıklığı geliştirdiği 
belirtilmektedir (Dasey, 2007). Enerji içeceklerindeki kafein miktarı, kafeinin bilişsel performans 
arttırıcı işlevi için gereken miktarının kolayca üzerine çıkabilmektedir (Kohler ve ark.,  2006). 
Özellikle 450-670 gr miktarında kutularda ise bu daha hızlı olmaktadır. Yapılan araştırmadaki tüketim 
oranı bu seviyelerin daha altında tespit edilmiş olup yüksek düzeyde bilişsel performansı, uyanıklığı 
artırıcı miktarda tüketildiği söylenebilir ancak gün içerisinde tükettikleri diğer kafeinli içecek 
oranlarını tespit edilemediğinden bu konuda daha net ifadelerde bulunulmasını engellemektedir. Enerji 
içeceklerinin orta düzeyde tüketimi sağlık açısından yarar sağlarken aşırı miktarda kafein içeren 
içeceklerin tüketimi endişe, huzursuzluk, mide problemleri, kas seyirmesi (Bedi ve ark, 2014), baş 
ağrısına (Espinosa ve Sobrino 2015) dehidrasyona, nöbetler geçirilmesine, enerji içeceği tüketimi 
takiben kalp durmasına (Avcı ve ark., 2013), içeceklerin içinde bulunan asitten ve şekerden 
kaynaklanan diş minesi erezyonuna neden olur (Hasselkvist, 2009; Shelon ve ark, 2013). Çalışmaya 
katılan öğrenciler gün içerisinde su dışında  %51 çay, %35 kahve, %14 gazlı içecek tükettiğini 
bildirmişlerdir. Bu içeceklerin içerisinde de kafein olduğu düşünülürse yüksek oranda enerji içeceğinin 
yanında diğer içeceklerden de alınan kafeinle bu olumsuz etkilerin ortaya çıkma riski artabilir. 

Enerji içeceklerinin sağlık üzerindeki etkileri (Tablo 3)  hakkındaki soruya %62 kalp için 
tehlikeli, %46 uyku süresini azaltır, %26 böbreklerde olumsuz etki yaptığını, %18 obeziteye sebep 
olduğunu belirtirlerken, %16 insülin direnci oluşturduğu, %17 mide ülserine, %16 diş problemi %13 
depresyona sebep olduğunu belirtmişlerdir. Literatür incelendiğinde, Berger ve Alford (2009) 
Avustuya’da 2007 yılında yoğun fiziksel aktivite yaparken 7-8 kutu enerji içeceği tüketen bir erkeğin 
kalp krizi geçirerek öldüğünü, 28 yaşındaki motor sporcusunun, 5 saat süresince her biri 80 mg kafein 
içeren 8 kutu enerji içeceği tüketimi sonucunda aşırı kafein tüketiminin neden olduğu kalp durması 
sonucunda yarış sırasında öldüğü bildirilmiştir (Anderson ve Horne, 2006). Bir başka örnek olay ise 
Amerika’da meydana gelmiştir. Basketbol maçı öncesinde 3 kutu 250ml enerji içeceği tüketen 28 
yaşındaki bir erkek 30 dakika maçta oynadıktan sonra bilinç kaybı ile birlikte ani kalp durması 
sonucunda öldüğü bildirilmiştir (Avcı ve ark., 2013). Bu olgular kafein tüketim riskini daha açık 
ortaya koymakta ve tüketim dozunun doğru ayarlanması gerektiği düşünülmektedir. Enerji 
içeceklerinin tüketim miktarı önemlidir;  aşırı tüketimlerin kafein içeriğinden dolayı kalp için tehlikeli 
olduğu (Anderson ve Horne, 2006), uyku saatini azalttığı, böbrekler üzerinde olumsuz etkisi olduğu 
(Riesenhuber, 2006), insülin direnci oluşturduğu (Lee ve ark., 2005), diş problemleri (Shelon ve ark., 
2013) ve mide problemlerine ve kan basıncı problemlerine (Bichler ve ark., 2006) neden olduğu 
belirtilmiştir. Baum ve Weiss (2001) daha önce dayanıklılık egzersizleri yapan antrenmanlı 13 kişiyi 3 
farklı gruba ayırmış ve farklı zamanda (içecek içmeden önce, içecek içildikten 40 dakika sonra, 
egzersizden hemen önce ve egzersizden sonra toparlanma zamanında) elektrokardiyogram ile ölçümler 
yapmıştır. Gruplara Redbull, kafein içeren taurin içermeyen benzer bir içecek ve plasebo (kafein ve 
taurin içermeyen) içecek vermişlerdir. Sonuç olarak sadece Redbull içeceğini tüketen grupta kalp atım 
hacminin arttığı (Rebull tüketmeden önce 80±21 mL, toparlanma periyodunda 98±26 mL) bunun 
temel nedeninin Redbull bileşimindeki kafein ve taurinin kardiyak kasılma üzerine etkisinden 
kaynaklandığı belirtilmiştir. Enerji içeceği tüketimi ile birlikte kalp atım hacminde meydana gelen 
artış ile vücuda daha fazla oksijenli kan gönderilmekte bu durumda aerobik kapasitenin artmasını 
desteklemektedir. Diğer taraftan yüksek miktarlarda tüketilen enerji içecekleri kalbi aşırı düzeyde 
zorlamakta ve kalp krizi riskini arttırmaktadır. Yapılan çalışmada öğrencilerin enerji içeceklerinden 
kaynaklanabilecek sağlık riskleri ve içecekleri kalp üzerindeki etkileri hakkında yeterli düzeyde bilgi 
sahibi olmadıkları söylenebilir. 

Öğrencilerin %55’inin sigara kullanmadığı, %37’sinin sigara içtiği ve %8’inin eskiden kullandığı 
ayrıca %28’inin alkol kullandığı, %61 alkol kullanmadığı ve %11 eskiden kullandıklarını, %56 
oranında spor yaptıklarını ve %59 oranında uyku alışkanlıklarının düzensiz olduğu saptanmıştır.  
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Hıdıroğlu ve ark., (2013) yaşları 20.98±1.96 yıl arasında değişen 390 tıp fakültesi öğrencisine 
(n=204 kadın, n=186 erkek)  enerji içeceği anketi uygulamış ve öğrencilerin %13,3’ü düzenli olarak 
günde en az bir kez sigara içtiklerini, %32,6 oranında alkol tükettiklerini, %32,6’sının bir kez ve 
%18,8 birden fazla enerji içeceği tükettiğini, %28,2’sinin enerji içeceği ile sporcu içeceğinin benzer 
olduğunu belirtmişlerdir.  Literatürde yapılan araştırmalarda enerji içeceği tüketenlerin büyük 
çoğunluğunun genç yetişkinler ve üniversite öğrencileri olması alkolle enerji içeceğini karıştırarak 
kokteyl şeklinde (Arria ve ark., 2011) ya da sigara, mariuana gibi maddelerle birlikte tüketimden 
kaynaklanan bilinçsiz karar vermenin, fazla tüketimden kaynaklı zehirlenmenin, alkollü araç 
kullanımının, kavga etmek ve şiddet uygulamak gibi davranışların ortaya çıkmasına neden olduğu 
belirtilmiştir (Oteri ve ark,2007; Miller, 2008). Yapılan çalışmada öğrencilerin sigara ve enerji içeceği 
tüketme oranı tıp fakültesi öğrencilerine göre yüksek iken, alkol tüketim oranları benzer tespit 
edilmiştir. Bu farklılıkların tıp fakültesi öğrencileri ile ön lisans öğrencilerinin öğrenim süreleri ve 
öğrenim içeriklerinin farklı olmasından kaynaklanabileceği düşünülmektedir. Yapılan çalışmada alkol 
ile birlikte enerji içeceği tüketme isteğinin %13 oranında olması karar verme yetisinin azalmasından 
kaynaklanan davranışların ortaya çıkmasının azalması noktasında pozitif etkiye sahiptir.  Çalışmaya 
katılan grubun yüksek oranda enerji içeceği tüketmekle birlikte günlük yaşantı içinde çay, kahve ve 
gazlı içecek tüketiminin yanında düşük oranlarda alkol ve sigara tükettikleri yüksek oranda egzersiz 
yaptıkları belirlenmiştir. Ayrıca enerji içecekleri hakkında bilgi sahibi olmamaları ve sağlık konusunda 
oluşturduğu riskleri tam anlamıyla bilmemeleri tüketim miktarları düşük olmasına rağmen gün 
içerisinde tükettikleri diğer içecek türlerinin ve miktarlarının da önemi ortaya çıkmaktadır. Çay, kahve 
ve soft içeceklerin içinde bulunan kafein ve şekerlerinde etkisiyle cinsiyet ve yaş faktörü göz önüne 
alınarak tüketim yapılması gerektiğinden ölüme kadar giden ciddi sağlık risklerinin oluşmasına sebep 
olacağı unutulmamalıdır.  

Sonuç olarak; enerji içeceği tüketimi içindeki kafeinden dolayı düşük dozlarda alındığında genç 
yetişkinlerde bilişsel, zihinsel ve fiziksel performans üzerine olumlu etkileri olduğu söylenebilir. 
Enerji içeceğinin tüketim oranları ve etkileri konusunda literatürde çelişkili bulgular olmasından 
dolayı özellikle diyabet hastaları, kardiovasküler rahatsızlıkları olanlar, böbrek yetmezliği, nörolojik 
rahatsızlıkları olanlar ve ilaç alan hastalar enerji içeceklerindeki yüksek glisemik indeks, kafein ve 
diğer besin maddelerinde bulunan uyarıcılardan dolayı doktor onayı alındıktan sonra kullanması 
gerektiğini söyleyebiliriz. Herhangi bir sağlık problemi olmayan uyanık kalmak zorunda olan kişiler, 
uzun yol şoförleri, fazla enerjiye ihtiyaç duyanlar tüketim yaparken kefein oranına dikkat etmelidir. 
Yapılan çalışmada ön lisans öğrencilerinin enerji içecekleri hakkında bilgi seviyelerinin düşük olması 
ve yüksek oranda enerji içeceği tüketmeleri sebebiyle görsel medyadan enerji içecekleri ve etkileri ile 
ilgili destek alınabilir. Ayrıca geleceğin yetişkinleri olan tüm çocuk ve adolesanlara erken öğretim 
dönemlerinde enerji içeceğinin etkileri anlatılmalıdır. Bu konuda gelecekte çalışma yapacak olanların 
günlük olarak alınan diğer besin ve yardımcı besin ögelerini kayıt altına almaları tüm alışkanlıklar ve 
bilinç düzeyleri hakkında daha detaylı bilgi edinilmesine katkı sağlayacaktır. 
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