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Pinar S6kilmez Kaya, Yasemin A¢ar

UNIVERSITE OGRENCILERINDE KAFEIN TUKETiMiNiN DEGERLENDIRILMESI
Oz:

Amag: Bu ¢aligma tiniversite 6grencilerinde kafein titketiminin degerlendiril-
mesi amaciyla yapilmagtir.

Yontem: Calisma Ondokuz Mayis Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesinde
Ogrenim goren 52 erkek 276 kadin olmak tizere toplam 328 6grencinin goniilli
katilimi ile yuriitilmustiir. Calisma kapsaminda bireylerin demografik 6zellikleri,
saglik bilgileri, antropometrik ol¢timleri, kafeinli yiyecek ve igeceklere ait tiike-
tim durumlar1 anket formu aracilifiyla sorulmus ve tiim bireylerin Beden Kiitle
Indeksleri (BKI) hesaplanmistir. Verilerin analizinde SPSS 24.0 paket programi
kullanilmistir.

Bulgular: Caligmaya katilanlarin %15.9’u erkek, %84,1’i kizdir. Ogrencilerin
yag ortalamalar1 20,9+2,59 yildir. Ogrencilerin viicut agirligi, boy uzunlugu ve BKI
ortalamalar1 ise sirasiyla 63.9£11.02 kg, 168.3+7.56 cm ve 23.4+4.12 kg/m24dir.
Ogrenciler arasinda kafein tiiketim oraninin %87.8 oldugu ve en sik tiiketilen ka-
fein kaynaginin ¢ay (%93.4) oldugu bulunmustur. Ogrencilerin Tiirk kahvesi ve
siyah ¢ay1 her giin titketme oranlari sirasiyla %21.6 ve %53.4 olarak saptanmigstir.
Cayin en fazla kahvaltida, kolanin aksam yemeklerinde, kahve, ¢ikolata ve ener-
ji igeceklerinin ise en sik ara égiinlerde tercih edildigi goriilmiistiir. Ogrencilerin
%46’s1 kafein tiiketiminin uyanik kalmay1 saglama, %43.9’u yapilan ise odaklanma
tizerinde etkili olmasi nedeniyle kafein tiikettigini bildirmistir.

Sonug ve Oneriler: Universite 6grencilerinin kafeinli yiyecek ve icecek tiike-
timleri saptanarak bu besinleri fazla miktarda titketmeleri durumunda kargilasabi-
lecekleri sorunlar konusunda bilinglendirilmeleri gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kafein tiiketimi; Beslenme; Saghk; 6grenci

e
EVALUATION OF CAFFEINE CONSUMPTION IN UNIVERSITY STUDENTS
RABSTRACT:

Aim: This study was conducted to evaluate the effect of emotional eating beha-
vior on nutritional status in adolescents.

Method: The study was carried out with the voluntary participation of 328
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students, 52 males and 276 females, studying at the Faculty of Health Sciences of
Ondokuz Mayis University. Within the scope of the study, demographic charac-
teristics of individuals, health information, anthropometric measurements, con-
sumption of caffeinated foods and beverages were questioned through a questi-
onnaire and Body Mass Index (BMI) of all individuals was calculated. SPSS 24.0
program was used to analyze the study data.

Results: 15.9% of the participants were male and 84.1% were female. The mean
age of the students is 20.9+2.59 years. The mean body weight, height and BMI of
the students were 63.9+11.02 kg, 165.3+7.56 cm and 23.4+4.12 kg/m2, respecti-
vely. It was found that the rate of caffeine consumption among students was 87.8%
and the most frequently consumed source of caffeine was tea (93.4%). The daily
consumption rates of Turkish coffee and black tea were determined as 21.6% and
53.4%, respectively. It has been observed that tea is mostly preferred at breakfast,
coke is preferred at dinner, and coffee, chocolate and energy drinks are preferred
most frequently in snacks. 46% of the students reported that they consumed caffe-
ine because it had an effect on staying awake and 43.9% on focusing on the work.

Conclusions and Suggestions: It is necessary to determine the consumption
of caffeinated food and beverages of university students and to raise awareness of
the problems they may encounter if they consume these foods in large amounts.

Keywords: Caffeine Consumption; Nutrition; Health; Student
2 2
GIRIS

Kafein kahve, kakao, ¢ay, gazli icecekler, enerji igecekleri, ¢ikolata ve kolada
bulunan ve merkezi sinir sisteminde uyarici etkilere sahip olan 6nemli bir alkalo-
id ¢esididir. Kafeinli icecekler, gilinliik kafein aliminda en yiiksek pay1 olan kafein
kaynaklar: arasinda yer almaktadir (Verster & Koenig, 2018). Gida sektoriinde ya-
sanan gelismelerle birlikte giintimiizde kafein tiiketiminde 6nemli bir artis yasan-
maktadir. Kafeinli iceceklere olan talebin artmasi, kafeinin insan sagligi tizerinde-
ki olasi etkilerinin incelenmesini de beraberinde getirmistir (Deniz ve ark., 2015;
Ozpalas & Ozer, 2017).

Literatiirde kafeinin insan sagligini olumlu ve olumsuz olmak tizere her iki y6n-
den etkileyebilecegi ifade edilmistir. Kafeinin egzersiz diizeyi, yorgunluk ve kon-
santrasyon gibi bir¢ok bilissel ve davranigsal siireci gelistirebilecegi, orta diizeyde
kafein aliminin uyarici etkisi ile yorgunlugu azaltabilecegi bildirilmistir (Zahra et
al., 2020). Ote yandan kafeinin olumsuz etkilerine bagli olarak ruh hali degisimle-
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ri, uyku sorunlari ve kayg: bozukluklarinin goriilebilecedi; asir1 kafein tiiketiminin
ditiretik etkisi ile siv1 elektrolit dengesini bozabilecegi, kardiyovaskiiler problemler,
kemik yogunlugunda azalma ve kalsiyum birikimi gibi olumsuz saglik durumlari
ile sonuglanabilecegi bildirilmistir (de Mejia & Ramirez-Mares, 2014; Gaeini et al.,
2019; Pereira-Morales et al., 2019).

Avrupa Gida Giivenligi Otoritesi tarafindan (European Food Safety Authority
- EFSA), 2015 yilinda belirtilen raporda giinlitk 200 mg (70 kg’lik bir yetiskin i¢in
yaklagik 3 mg/kg/viicut agirligi) kafein aliminin yetigkin bireyler, gocuk ve adéle-
sanlar icin giivenlik endiseleri yaratmadig, diizenli tiiketim durumunda giinliik
400 mg'a kadar alimin (yaklagik 4-5 fincan kahve) giivenli diizey olarak kabul edi-
lerek herhangi bir saglik riski olusturmadig: bildirilmistir (EFSA, 2015). Ek olarak
kafeinin fetal saglik tizerindeki olumsuz etkileri nedeniyle gebe ve emzikli kadinla-
rin alimlarini 200 mg/giin ile sinirlandirmasi 6nerilmistir (M Al Ghali et al., 2017).

Kafein, tiniversite 6grencileri arasinda oldukg¢a yaygin bir sekilde tiiketilmek-
tedir. Ogrenciler sinavlara hazirlik siireglerinde uzun siire uyanik kalmak ve odak-
lanabilmek icin uyarici olarak kafeini tercih etmekte ve bu tercihleri de genelde
cay, kahve, enerji icecekleri, soguk cay, kola ve ¢ikolata seklinde olmaktadir. Bu
durum da 6rneklem olarak iiniversite 6grencilerinin secilmesi gerekliligini ortaya
koymustur (Aydin & Eryilmaz, 2019).

Bu bilgiler 1g181nda, bu ¢alismada Ondokuz Mayis Universitesi Saglik Bilimleri
Fakiiltesinde 6grenim goren 6grencilerin kafein tiiketimlerini etkileyen faktorle-
rin incelenmesi amaglanmustir.

YONTEM
Caligmanin Evren ve Orneklemi

Tanimlayici ve kesitsel nitelikteki bu ¢aliyma Mart-Mayis 2021 tarihleri arasin-
da Ondokuz Mayis Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi'nde 6grenim goren, fizik-
sel ve zihinsel islev bozuklugu olmayan ve ¢aligmanin yapildig: tarihlerde derslere
aktif olarak katilan 328 tiniversite 6grencisi ile yirttilmugtiir. Hazirlanmis olan
ankette eksik bildirimde bulunan 34 6grenci ¢alisma grubuna déhil edilmemistir.

Calismanin Etik Yonii

Caligmanin yapilabilmesi i¢in Ondokuz Mayis Universitesi Klinik Arastirma
Etik Kurulundan B.30.2.0DM.0.20.08/114-165 say1l izin alinmistir. Caligma kap-
samina alinan Ogrenciler ¢alismanin amact ve kisisel bilgilerin gizli tutulacagy,
caligmaya katilimin gontllilik ilkesi dogrultusunda oldugu konularinda bilgi-
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lendirilerek izinleri alinmis ve caliyma Helsinki bildirgesi ilkeleri dogrultusunda
yuratilmistir.

Veri Toplama Araglar:

Calisma verileri ¢evrim i¢i ortamda (Google Forms) arastirmacilar tarafindan
hazirlanmig olan anket formu araciligiyla elde edilmis ve 6grencilere kitle iletisim
araglari (e-mail ve Whatsapp) yoluyla ulastirilmistir. Ankette 6grencilerin demog-
rafik ozellikleri, boliim ve simif bilgileri, saglik durumlar1 ve kafein tiiketim du-
rumlarini belirlemeye yonelik sorular yer almaktadur.

Antropometrik Olgiimler

Ogrencilerin viicut agirligi ve boy uzunlugu él¢iimleri kisisel beyanlarina daya-
I olarak alimmugtir. BKI, viicut agirhginin (kg) boy uzunlugunun (m) karesine bé-
liinmesi (kg/m2) ile hesaplanmis ve elde edilen veriler Diinya Saglik Orgiitii (DSO)
siniflamasina gore gruplandirilmistir (WHO).

Verilerin Degerlendirilmesi

Calisma sonunda elde edilen veriler nitel degiskenler i¢in say1 (S) ve yiizde
(%), nicel degiskenler i¢in ortalama (X) ve standart sapma (SS) olarak gosterilmis-
tir. Istatistiksel analizler SPSS 24.00 (Statistical Package of Social Sciences) paket
programi araciligiyla yapilmustir. Siklik karsilastirmalarinda Ki-Kare testi kullanil-
mustir. Tdm istatistiksel hesaplamalar %95 giiven araliginda degerlendirilmis ve
anlamlilik degeri p<0.05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Ogrencilerin genel bilgileri Tablo 1'de verilmistir. Bu ¢alismaya 52 erkek (%15.9)
ve 276 kadin (%84.1) olmak iizere toplam 328 iiniversite 6grencisi dahil edilmistir.
Ogrencilerin yas ortalamasi 20.9+2.59dur. Sinif ve boliim bilgileri degerlendiril-
diginde, 1.sin1f 6grencilerinin (%37.8) ve Beslenme ve Diyetetik boliimiinde oku-
yanlarin (%35.1) en yitksek dagilimi gosterdigi goriilmektedir. Caligmaya katilan
ogrencilerin %13.4’iniin kronik hastaligi bulunmaktadir. Ogrencilerin %15.2’si
sigara ictigini, %10.11 ise alkol kullandigin1 beyan etmistir (Tablo 1).
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Tablo 1. Ogrencilerin genel bilgileri

Degiskenler

Erkek 52 15.9
Kadin 276 84.1
Toplam 328 100
Sumf

1.Smif 124 37.8
2.Smuf 65 19.8
3.Smuf 62 18.9
4.Smuf 77 235
Boliim

Beslenme ve Diyetetik 115 35.1
Hemygirelik 67 204
Ebelik 57 17.4
Saglik Yonetimi 25 7.6
Sosyal Hizmet 25 7.6
Dil ve Konugma Terapisi 22 6.8
Ortez ve Protez 10 3.0
Odyoloji 7 2.1
Calisma Durumu

Evet 20 6.1
Hayir 308 93.9
Kronik Hastalik Varlig

Evet 44 13.4
Hayr 284 86.6
Sigara Kullanimi

Evet 50 15.2
Hayir 278 84.8
Alkol Kullanimi

Evet 33 10.1
Hayir 295 89.9

n: Say, %: Yiizde, X: Ortalama, SS: Standart Sapma

Ogrencilerin viicut agirligi, boy uzunlugu ve BKI ortalamalari sirasiyla
59.9+11.02 kg, 165.3+7.56 cm ve 21.8+3.03 kg/m2 olarak bulunmustur. BKI sinif-
lamasi bakimindan degerlendirildiginde 6grencilerin %12.8’inin zayif, %72.9’'unun
normal, %12.2%inin fazla kilolu ve %2.1’inin obez oldugu gorilmektedir. Beden
Kiitle Indeksi siniflamalar1 bakimindan normal BKI araliginda bulunanlarin
(%72.9) tim oOgrenciler arasinda en yiliksek dagilimi gosterdigi goriilmektedir
(Tablo 2). BKI siniflamalar1 bakimindan cinsiyetler arasinda anlamli bir iligki bu-
lunmugtur (p<0,05).
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Tablo 2. Adélesanlarin antropometrik 6l¢iimleri ve BKI siniflamasina gore

dagilimlar:

Degiskenler ‘ Toplam (n=328)
X +SS

Viicut Agurhign (kg) | 63.9+11.02 15.9

Boy Uzunlugu (cm) | 168.3+7.56 84.1

BKI (kg/m2) 21.843.03 100

Erkek (n=52) Kadin (n=276 Toplam (n=328)
BKi Siniflamast n (%) n (%) n (%) X p

Zayif 2(%3.8) | 40(%14.5) 42 (%12.8)

Normal 37 (%71.2) | 202 (%73.2) | 239 (%72.9)

; 8.218 0.016*

Fazla Kilolu 10 (%19.2) 30 (%10.9) 40 (%12.2)

Obez 3 (%5.8) 4(%1.4) 7 (%2.1)

kg: Kilogram, cm: Santimetre, m: Metre, n: Say1, %Yiizde, X: Ortalama, SS: Standart Sapma, y*: Ki kare
testi, *: p<0.05

Ogrenciler kafein tiiketim durumlari bakimindan degerlendirildiginde
%87.8’ininkafeintiikettigigoriilmektedir. Kadinlarinkafeintiiketimoranlari(%89.9)
erkeklere gore (%76.9) anlamli diizeyde daha yiiksek olarak bulunmustur (p<0,05).
Tiiketilen kafein kaynaklar1 incelendiginde erkeklerin en ¢ok ¢ay, ¢ikolata ve kolayz;
kadinlarin ¢ay, kahve ve ¢ikolatay: tercih ettikleri gorillmektedir (p<0,05) (Tablo 3).

Tablo 3. Ogrencilerin kafein tiiketim durumlari

Erkek (n=52) Kadin (n=276) Toplam (n=328)
n % n % n % X p
Evet 40 | 769 | 248 | 899 | 288 | 87.8
Kafein "
Tiiketimi Hayir 12 | 231 28 10.1 40 122 | 6.630 | 0.036
Toplam | 52 | 100 276 100 | 328 100
Kahve | 35 | 673 | 245 | 888 | 280 | 854
Cay 48 | 923 | 258 | 935 | 306 | 93.4
Tiiketilen
Kafein Kola 42 | 808 185 | 670 | 227 | 692 | 15359 | 0.006*
Kaynaklari7 | Cikolata | 45 | 865 | 234 | 848 | 279 | 85.1
i Enenji 118 | 346 35 127 | 53 16.2
cecekleri

1: Birden fazla secenek isaretlenmistir, n: Sayi, %: Yiizde, x*: Ki Kare Testi, *: p<0,05

Ogrencilerin kafeinli yiyecek ve iceceklere ait titketim sikliklar1 degerlendiril-
diginde en fazla; her giin Tiirk kahvesi (%21.6) ve siyah ¢ay1 (%53.4), haftada 3-4
kez stitlii gikolatay (%26.8), haftada 1-2 kez bitter ¢ikolatay1 (%18.6), 15 giinde bir
kez kakaoyu (%22.0) ve ayda bir kez Coca Colay1 (%26.5) titketmeyi tercih ettikleri
gorulmustir. Espresso, soguk cay, kola cesitleri ve enerji igeceklerinin ise 6grenci-
lerin ¢ogunlugu tarafindan hig tiiketilmedigi bulunmustur (Tablo 4).
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Tablo 4. Ogrencilerin kafeinli yiyecek ve igeceklere ait tiiketim sikliklar

Haftada | Haftada | 15 Giinde

Her Giin 3-4 1-2 Bir

Ayda Bir Hig

n % n % n % n % n % n %

Kahve Cesitleri
Filtre Kahve 12 3.7 17 5.8 38 | 11.6 | 25 7.6 46 | 14.0 | 190 | 57.9
Hazir Kahve 10 30| 36 | 11.0| 49 | 149 | 24 7.3 57 | 174|152 | 46.3

Espresso - - 7 2.1 6 1.8 17 52 28 | 85 | 270 | 82.3

Tiirk Kahvesi 71 |216| 60 | 183 | 58 | 17.7 | 52 | 159 | 43 |13.1 | 44 | 134

Cay Cesitleri

Siyah Cay 175 | 534 | 59 | 119 | 38 | 11.6 | 21 6.4 17 | 52 | 38 | 11.6

Yesil Cay 31 9.5 50 76 | 152 | 11.0 | 42 | 12.8 | 37 |11.3| 132 | 40.2

Soguk Cay 2 0.6 12 3.6 16 49 | 45 | 13.7 | 42 |12.8 | 211 | 64.3
Kola Cesitleri

Coca Cola 2 0.6 16 4.8 26 79 | 50 | 152 | 87 |26.5| 147 | 44.8

Coca Cola Zero 3 0.9 7 2.1 7 2.1 | 25 7.6 20 | 6.1 | 266 | 81.1

Pepsi 3 0.9 7 2.1 17 52 | 21 6.4 47 | 143|233 | 71.0
Pepsi Light 1 0.3 8 2.4 7 2.1 6 1.8 13 | 4.0 | 300 | 91.5
Cikolata Cesitleri

Bitter Cikolata 11 34| 57 | 174 | 61 | 186 | 43 | 13.1 | 52 | 159|104 | 31.7

Satli Cikolata | 19 | 5.8 | 88 | 268 | 57 | 174 | 46 | 140 | 76 |232| 42 | 12.8

Sicak Cikolata 2 0.6 30 9.1 27 82 | 36 | 11.0 | 63 |19.2| 170 | 51.8

Enerji
igecekleri
Redbul 2 0.6 3 0.9 6 1.8 | 14 | 43 | 18 | 55 |285| 869
Burn 1 0.3 4 1.2 2 0.6 6 1.8 15 | 4.6 | 300 | 91.5
Kakao 12 3.7 33 | 101 | 60 | 183 | 72 | 22.0 | 58 |[17.7| 93 | 284

n: Say1. %: Yiizde
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Ogrencilerin kafein tiiketimine yonelik tutumlar1 Tablo 5’te verilmistir. Og-
rencilerin %46’s1 kafein tiiketiminin uyanik kalmay1 sagladigini, %43.9’u yapilan
ise odaklanma tizerinde olumlu etkileri oldugunu, %41.2’si ise zihinsel yetenekleri
artirdigini belirtmislerdir. Ogrencilerin %58.2’si ise kafein tiiketiminin sinav ba-
sarisini artirma tizerinde herhangi bir etkisi olmadigini ifade etmistir (Tablo 5).

Tablo 5. Ogrencilerin kafein tiiketimine yonelik tutumlar

Evet Hayir Fikrim Yok
n % n % n %

Kafein Tiiketimi;
Sinav bagarisini artirir 52 15.8 191 58.2 85 26.0
Hafizay: giiglendirir 59 18.0 | 174 | 53.0 95 29.0
Zihinsel yetenekleri arttirir 135 412 | 110 | 335 83 25.3
Elpﬁlran‘; S‘frfl ‘i:gﬁl f"lay odak-| 44 | 439 | 115 | 351 | 69 | 21.0
Aghig giderir 86 262 | 188 | 57.3 54 16.5
Istahi azaltir 104 | 317 | 148 | 451 | 76 | 232
Endigeleri giderir 50 152 | 185 | 56.4 93 28.4
Sakinlesmeyi saglar 82 25.0 157 | 479 89 27.1
Kan basincini yiikseltir 76 232 | 155 | 472 | 97 29.6
Uyku diizenini etkilemez 112 322 | 152 | 464 64 19.5
Idrar ¢ikisini artirir 110 335 121 | 369 97 29.6
Uyanik kalmay1 saglar 151 46.0 | 129 | 393 48 14.7
Yorgunlugu azaltir 91 278 | 175 | 533 62 18.9
Susuzlugu artirir 120 36.6 130 | 39.7 78 23.8

n: Say1, %: Yiizde
TARTISMA

Kafein cay, kahve, icecekler ve ¢ikolatalar olmak tizere ¢esitli gidalarin bileseni
olarak yer almaktadir. Kafein iceren driinler bulunabilirlikleri, popiilerlikleri ve
uyarici etkileri nedeniyle her yasta tiiketilmekte ve geng niifus gruplar: tarafindan
yaygin olarak tercih edilmektedir (Zahra, 2020). Universite 6grencilerinde kafein
titketiminin degerlendirilmesi amaciyla yapilan ¢alismanin bulgulari ilgili literatiir
dogrultusunda bu boliimde tartisiimistir.

Ulkemizde iiniversite 6grencileri ile yapilan bir calismada, viicut agirligi orta-
lamasi 67.5 kg, boy uzunlugu ortalamasi 171.3 cm ve BKI ortalamasi da 22.8 kg/
m2 olarak 6l¢iilmiistiir (Arslan, 2020). Bu ¢alismada ise, 6grencilerin boy uzun-
lugu ortalamasi kadin 6grencilerde 163.1 cm, erkek 6grencilerde 177.2 cm, viicut
agirhg ortalamasi kadin égrencilerde 57 kg, erkek dgrencilerde 75.4 kg, BKI or-
talamasi ise kadin 6grencilerde 21.3 kg/m2, erkek 6grencilerde 24.0 kg/m2 olarak
saptanmustir. Erkek 6grencilerin BKI degerleri kadin 6grencilerden anlamli diizey-
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de daha yiiksek olarak bulunmustur (p<0.05). Bu ¢aligmanin sonuglarindan elde
edilen antropometrik 6l¢iim sonuglar1 diger caligmalar ile kiyaslandiginda, benzer
sonugclar bulunmugtur.

Son yillarda kafein tiiketimi tiniversite 6grencileri arasinda popiilerlik kazan-
mustir. Literatiirdeki ¢aligmalar incelendiginde Amerika Birlesik Devletleri'nde-
ki tiniversite 6grencilerinin %92'sinde diizenli kafein kullanim1 rapor edilmistir
(Mahoney, 2019). Hollandali tiniversite 6grencileri arasinda yapilan bir baska
aragtirmada 6grencilerin %87.8’inin son 24 saat i¢cinde kafein driinleri tiikettigi
sonucuna varilmistir (Mackus, 2016). Benzer sekilde, Pakistan'daki tiniversite 6g-
rencilerinde kafein titkketim oraninin %94 oldugu belirtilmistir (Khan, 2017). Bu
calismada ise 6grencilerin %87.8’inin kafein tiikettigi bulunmakla birlikte bu so-
nuglarin literatiirdeki farkli caligmalarla tutarl oldugu gortilmektedir.

Bu ¢aligmada, belirtilen kafein kaynaklar: arasinda ¢ayin (%93,4) en yaygin se-
kilde kullanildig1 sonucuna varilmistir. Bu sonuglar iiniversite 6grencileri arasinda
yiiksek oranda cay tiiketildigini gosteren benzer bir ¢aligmanin bulgularini destek-
lemektedir (Gaeini, 2019). Cayn yiiksek oranda tiiketilmesi, kahvaltinin 6nemli
bir bileseni olarak kabul edildiginden toplumsal beslenme aligkanliklariyla iligki-
lendirilebilir. Ayn1 zamanda 6grencilerin ¢ogunlugunun Karadeniz Bolgesinde
ikamet ediyor olmasi ¢ay tiiketim oranlari iizerinde etkili olmus olabilir.

Faydaoglu ve ark. tarafindan tiniversite 6grencileri tizerinde yapilan bir ¢alis-
mada 6grencilerin %72.3tiniin ¢ay1 en gok sabah kahvaltisinda tercih ettikleri bil-
dirilmistir (Faydaoglu, 2013). Bu ¢alismada ise benzer sekilde 6grencilerin kahval-
tida cay titketme oraninin %69.5 oldugu bulunmustur. Cay, tilkemizde kahvaltida
siklikla tercih edilen bir icecektir. Bilesiminde bulunan tanenlerin demir emilimi-
ni azaltic1 etkileri nedeniyle glinliik tiiketim miktarina dikkat edilerek tiiketilmesi
onerilmektedir. Bu galismadaki 68rencilerin %77.4’ti kahveyi en sik ara 6giinlerde
titkettigini bildirmistir. Kahvenin uyarici etkisinin oldugu bilinmektedir. Bu ne-
denle 6grencilerin ders aralarinda ve smavlara calisirken kahveyi siklikla tercih
ettikleri diisiiniilmektedir. (Ogiinlere gére cay ve kahve titketim durumlari tabloda
gosterilmemistir).

Kafeinli yiyecek ve iceceklere ait tiiketim sikliklariin degerlendirildigi bir ¢a-
lismada 6grenciler tarafindan siyah ¢ay, kola ve siitlii ¢ikolatanin en ¢ok haftada
1-2 kere tiiketildigi (sirastyla %20,9, %35,2 ve %37,4), 6grencilerin ¢ogunlugunun
enerji icecekleri (%38,6) ve bitter cikolatay1 (%58,5) ise hi¢ tiiketmedigi bildiril-
mistir (Blaszczyk-Bebenek, 2021). Bu ¢aligmada ise siyah ¢ay ve Tiirk kahvesinin
en sik tiiketilen icecekler arasinda oldugu goériilmektedir. Bu farkliligin beslenme
aliskanliklar1 ve satis politikalarinin tilkeler arasinda farklilik géstermesinden kay-
naklanmis olabilecegi diistiniilmektedir.
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Bu caligmada 6grencilerin %41,2’si kafein tiikketiminin kigide zihinsel yetenek-
lerin artmasini sagladigini, %43,9’u odaklanmayi ve %46’s1 uyaniklik siiresini artir-
ma konusunda olumlu etkileri oldugunu belirtmislerdir. Bu durum, kafeinin ruh
halini iyilestirdigi ve biligsel performansi gelistirdigi sonucuna varan gesitli ¢alis-
malar tarafindan desteklenmistir ve bu ¢aligmaya paralel olarak bireylerin uyanik
kalmak, zihni a¢ik tutmak ve konsantrasyonu artirmak icin kafein tiikettikleri bil-
dirilmistir (Kurt, 2016).

CALISMANIN SINIRLILIKLARI

Calisma 6rnekleminin sadece Saglik Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinden olus-
mas1 ve kafein titketim miktarlarinin sorulamamasi bu ¢alismanin sinirl yanlari-
n1 olusturmaktadir.

SONUC VE ONERILER

Ulkemizde ve diinyada kafein titketim oranlarinin her gegen giin arttig1 go-
riilmektedir. Universite 6grencileri kafein tiiketim oranlari bakimindan riskli
gruplar arasinda yer almaktadir. Ogrencilerin saghkli beslenme aliskanligi ka-
zanmalar1 akademik basarilarinin devami igin olduk¢a énemlidir. Ogrenciler
kafeinin saglik tizerindeki etkileri ve riskli titketimleri durumunda karsilasilabi-
lecekleri olas1 metabolik ve fizyolojik degisiklikler konusunda bilgilendirilmeli,
saglik tizerinde olumsuz etkisi olmayan saglikli igecekleri titkketmeleri konusun-
da tesvik edilmelidir. Yapilacak yeni ¢alismalarda kafeinli yiyecek ve iceceklerin
tek seferdeki titketim miktar1 sorgulanarak daha kapsamli caligmalar yapilabilir.

Tesekkiir ve Aciklamalar

Calismamiza katki saglayan tiim 6grencilere tesekkiir ederiz.
Cikar Catismasi

Bu ¢aligmada herhangi bir ¢ikar ¢atigmasi bulunmamaktadir.
Yazar Katkisi

Calisma tasarimi: Y.A. ve P.S.K. Veri toplama: Y.A. ve P.S.K. Veri analizi ve yo-
rumlama: Y.A. Yazi taslagi: Y.A. Makalenin son halinin onaylanmas:: P.S.K.
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