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Enerji Icecekleri Uzerine Bir Inceleme
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Ozet

Enerji igecekleri ile sporcu igecekleri birbirleri ile karistirilmaktadir fakat enerji
icecekleri ve sporcu igecekleri icerdikleri bilesenlerin farkliliklarindan dolay:
birbirinden ayrilmaktadir. Sporcu igecekleri sportif optimal performansin
tyilestirilmesi igin ana bilesen olarak karbonhidrat igerikli igecektir ve
uyarict olarak yalmizca kafeinin kullanilmasi sporcunun performansini
olumlu etkilemektedir. Enerji igecekleri ise igerisindeki birden ¢ok fazla
uyarict maddenin olmasi egzersiz sirasinda risk teskil edebilmektedir. Enerji
igeceklerinin igeriginde yiiksek dozda uyaricinin olmasi bir sportif faaliyet
sirasinda bir takim riskleri ortaya cikarabilmektedir. Bu yiizden enerji
igeceklerinin giin igerisinde alinmasi Onerilmektedir. Buna nazaran enerji
iceceklerinin alkolle tiiketilmesi de risk faktorlerinin dogmasina sebebiyet
verebilir. Enerji iceceklerinin dayandig temel bilesen kafeinin uyaricihigidir
lakin igerisindeki kafein oramimi yiikselten pek ¢ok bilesen bulunmaktadir.
Bunlar guarana, ginseng gibi yliksek uyaricilardir ayriyeten enerji igecekleri
igerisinde, karnitin, taurin, glukoronolaktondur. Bu sebeple kutu i¢erigindeki
kafein orani aldatici olabilmektedir. Tagidig1 risk faktorleri yiiziinden giinliik
enerji igecegi tiiketimi maksimum bir kutu olarak 6nerilmektedir.

Giris

Yagadigimiz evrendeki degismeler, hayatimizda birgok farklilagmalara
sebebiyet vermektedir. Bu durumlardan birisi de beslenme aligkanhklaridir.
Beslenme aligkanliklarinin kotii yonde programlanmasi obezite ve agirt kilo

ile sonuglanabilmektedir. Yetiskinlerin yaklagik %39’u agir1 kilolu ve %13’
obezdir. Bu oranlarin 6niimiizdeki yillarda artmasi beklenmektedir ancak
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fazla kiloluluk ve obezite, beslenme aligkanliklarini iyilestirmeye yonelik
yasam tarzi miidahaleleri ve fiziksel egzersizlerle 6nlenebilen durumlardir
(Gevik vd., 2023).

Enerji igecekleri zihinsel olarak zindeligi saglamak, duygu durumlarim
diizeltmek ve uyanikhilig1 saglamak amaciyla kullaniimasinin yani sira sportif
anlamda da fiziksel gii¢/performansin artmasi i¢in kullanilan igeceklerdir
(Ishak vd., 2012). Enerji igecekleri ilk olarak Asya ve Avrupa’da 1960’I
yillarda tiiketilmeye baglanmistir. Ardindan 1980’lere gelindiginde Kuzey
Amerika’da popiiler olmug (Gorgiilii vd., 2014). Verilere gore bu tiiketim
verileri 2006°da 3,43 milyar litreyken 2012’ye gelindiginde yiiksek bir artig
ile 4,8 milyar litrelere kadar yiikselmistir (Reissig vd., 2009; Schneider vd.,
2011). Tiirkiye’de tiiketim verileri incelendiginde 2011 yilinda 26,3 milyon
litre iken bir sene sonra bu tiiketim degeri 30 milyon litrelere kadar ¢ikmistir
(Anonim, 2013).

Enerji igecekleri, taurin, glukuronolakton, inositol, riboflavin, pridoksin,
nikotinamid, B vitaminleri, ginseng, ginkgo biloba ve ana bilesen olarak
ise kafeini kullanirken, tatlandirict igeren enerji igecekleri de alkolsiiz gazh
igecekler piyasasinda yerini almistir (Gorgiilii vd., 2014; Hidiroglu vd.,
2013; T§gi0glu vd., 2010; Malinauskas vd., 2007).

Enerji igecekleri, giiniimiizde “Sporcu Igecekleri” ile karistiriimakta,
2006 yilinda paylagilan Tiirk Gida Kodeksi Enerji Igecekleri Tebligi’ne gore
enerji igecekleri “Igerigindeki yararlanilabilir karbonhidrat sebebiyle insana
enerji saglayan ve iriiniin Ozelliklerinde limitleri belirlenen fonksiyonel
maddeleri vitamin ve mineralleri de igerebilen igecekler” olarak adlandirilir
(Tirkiye Gida Kodeksi, 2006). Sporcu igecekleri ise karbonhidratlar,
mineraller; sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum gibi elektrolitler ile
bazi vitaminleri igermektedir (Schneider vd., 2011).

Kafein: Giivenli giinliik kafein titketim miktar1 100 mg olarak 6nerilmis,
enerji igeceklerinde ise 38-144 mg/porsiyon arasinda degisken kafein
bulunmaktadir. Kafein, ilk baglarda dikkat, reaksiyon ve konsantrasyonu
arttirsa da 4-6 haftalik kiiglik miktarlarda alimindan sonra konsantrasyonu
azaltigy dolayl olarak 6grenme yetenegini azalttifi, uykuya dalma ve
uykusuzluk seklinde problemlere neden oldugu bilinmektedir (Pennay &
Lubman, 2012).

Kafein igeren enerji igeceklerinin, reaksiyon siiresi, aerobik ve anaerobik
dayaniklihig: gelistirdigi ve siiriiciilerin uyku durumunu azalttig gortilmistiir.
Orta yogunluktaki egzersiz 6ncesi kafein alimimnin ergojenik etkisi ile ilgili
caligmalar bulunmaktadir (Bagkan & Sezen, 2023). Orta diizey kafein alimi1
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(~ 75mg) dikkat, reaksiyon siiresi, gorsel ilgi, psikomotor hiz, hafiza ve
uyaniklihk gibi kognitif performansi geligtirmektedir (Babu vd., 2008;
Curry & Stasio, 2009).

Enerji igeceklerine eklenen ginseng ve guarana gibi uyaricilar kafeinin
etkisini arttirmakta ve guarananin 1gr/40mg kafein i¢ermektedir. Enerji
igeceklerinde guaranadan farkli olarak kafein igeren, kola nut, ¢ay, yarbe
mate, kakao gibi 6gelerde bulunabilmektedir. Bu 6geler ambalaja yazilmasi
zorunlu olmadig1 igin bilinmemekle beraber kafein miktarinda da artisa
neden olmaktadir (Babu vd., 2008; Heneman & Zidenberg-Cherr, 2007)

Sonug olarak, enerji igeceklerinin ana bilegeni kafein titketiminin 10-12
yag araligindaki gocuklarda 85 mg/giin, emzikli kadinlarda 300 mg/giin
ve yetigskinlerde 400 mg/giin iizerinde olmamasi Onerilmigtir. Baz1 gazlh
igecekler igin igerigindeki kafein sinirlamasi yapilmig ancak enerji igecekleri
igin sinirlama hentiz yapilmamistir (Babu vd., 2008).

Taurin: Dogal bir amino asittir, viicutta 40-400mg arasinda bulunur,
Enerji Igeceklerinde ise 1000 mg’a kadar cikabilmektedir, Caligmalar
taurinin dopamin ve lokomotor aktiviteyi arttirdigi, alkoliin neden oldugu
toksik etkisini azalttigini gostermistir (Dikici vd., 2012). Enerji igeceklerinde
bulunan taurin miktar1 konusunda bilimsel bir kanit eksikligi vardir, enerji
iceceklerinde bulunan ve uyarici etkileri oldugu taurinin yapilan bir ¢aliymada
bu etkisi gortilmemistir (Whirley & Einat, 2008). Ancak, taurin ve kafein
igeren igeceklerin tiiketilmesi biligsel performansi arttirdigi bulunmustur;
Bu ¢aligmada, cift kor plase kontrollii yapilan galigma; iyilik duygusunu,
canlilik puani ve sosyal diga doniikliik puaninin plase grubunda diistiigiinii,
ancak enerji igecegi grubunda ise bir degisimin olmadig: goriilmis, sonugta
enerji i¢eceklerinin kafein, taurin ve glukoronolakton bilesenlerinin mental
performans tizerinde olumlu etkileri oldugu belirlenmigtir. Bu etkiler ise,
kafeinin purinerjik, reseptorler ve taurinin reseptor diizenleyici etkisi ile

agiklanmugtir (Seidl vd., 2000).

Glukoronolakton: Glikozun metabolize olmasindan sonra olugan dogal
bir maddedir, Enerji igeceklerinde bulunan ise sentetik olup insan viicudunda
bulunan miktardan ¢ok daha fazlasini icermektedir (Wolk vd., 2012).

Guarana: Giliney Amerika’da olan ‘Paullinia cupana’ Dbitkisinin
tohumlardan elde edilen ve uyarici 6zelligi olan bir maddedir ve yiiksek
oranda kafein igerir (Dikici vd., 2012). Enerji i¢eceklerinin igindeki kafeinin
gizli artigin1 saglayan asil maddedir (Babu vd., 2008).

Ginseng: ‘Panaks ginseng’ bitkisinin koklerinden elde edilen bir uyaricidir
ve yiizyilardir enerjiyi arttirma, hafizay1 gelistirme ve viicudun strese karst
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direncini arttirma amaciyla kullanilmaktadir (Dikici vd., 2012). Bunlarin

yani sira libidoyu arttirma ve afrodizyak etkileri de bulunmaktadir (Hong
vd., 2002).

Karnitin: Yaglarin oksidasyonunda rol alan bir amino asit tiirevidir.
Yeterli beslenmede oldugunda ve viicutta salgilanmaktadir (Arpaci & Ersoy,
2011). Enerji igecek iireticileri tarafindan ve viicut gelistirme sporculart igin
pazarlanan iriin reklamlarinda “yag yakmak” ve “dayanikhiligi arttirmak”

igin gereklidir iddialar1 yer almaktadir (Babu vd., 2008).

Uriin Adt Porsiyon Olgiisii (ml)  Kafein Miktar1 mg/porsiyon Enerji
Full Throttle 480 144 200
Monster 480 *x 200
Rockstar 480 160 280
Redbull 25 38 110
Burn 25 38 134
SoBe No Fear 480 174 260
Kahve 240 100 0-5

Baz1 Enerji Igeceklerinin Kafein Miktaviary; (Arpact & Ersoy, 2011)

Enerjiicecekleri Ve Olas: Yan Etkilervi;
* Mide Bulantist

e Kusma

* Tansiyon yliksekligi

* Tremor

* Ajitasyon

° Aritmi

Yontem

Aragtirma Amacit ve Modeli: Tek bagina veya gesitli galiyma
metodolojilerinin temel bir pargasi olarak geleneksel literatiir incelemeleri,
bir konu veya temayla ilgili mevcut bilginin teorik ve baglamsal olarak
tanimlanmasint igerir. Bu ¢alisma Enerji Igeceklerini arastirmayi amaglamustir.
Bu aragtirmada ilgili literatiirde yer alan kitaplar, dergi makaleleri, meta-
analiz aragtirmalari ve sistematik derlemeler detayh bir sekilde incelenmigtir.
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Arastirma Etigi: Anket, miilakat, odak grup ¢aligmasi, gozlem, deney,
goriigme teknikleri kullanilarak katilimcilardan veri toplanmasini gerektiren
nitel ya da nicel yaklagimlarla yiiriitillen her tiirlii aragtirmalar, insan ve
hayvanlarin (materyal/veriler dahil) deneysel ya da diger bilimsel amaglarla
kullanilmasi, insanlar {zerinde yapilan klinik aragtirmalar, hayvanlar
tizerinde yapilan aragtirmalar, kisisel verilerin korunmasi kanunu geregince
retrospektif ¢alismalar i¢in Etik Kurul Izni gerekmektedir.

Tartigma ve Sonug

Enerji igeceklerinin kullanim yag1 21-35 arahiginda yogun iken, kullanim
yast giderek diistiigii goriilmiigtiir (Dikici vd., 2012; Miller, 2008).
Tiirkiye’de {iniversite 6grencileri ile yapilan bir aragtirmada, arastirmaya
katilan 6grencilerin %55’ nin enerji igecegi tiikettigi, %18’nin ise giinde
minimum 250 mL. enerji igecegi kullandigr gortilmiistiir (Celik Kayapinar

& Ozdemir, 2016).

Universite 6grencileriyle yapilan bir bagka calismada, gesitli seviyelerde
spora katilan 462 6grencinin, %85,9 (397)’u son bir yilda sportif performansi
arttirmak amaciyla %80.1°1 enerji igecegini kullandig1 goriiliirken, %64.1°1
besin takviyesi (supplement) veya %53.3’niin regeteli ilaglar1 kullandiklar: da
goriilmektedir. Bu iirtinleri erkekler kizlara oranla daha fazla tiiketmektedir.
Ayrica yiizme, basketbol ve tenis branglarini yapan sporcularin da beyzbol,
golf, voleybol branglarini yapan sporculara oranla daha fazla kullandig; tespit
edilmigtir (Hoyte vd., 2013).

Yapilan bagka bir ¢aliymada, 602 Ogrencinin enerji igecegini 60’nin
yiiksek diizeyde tiikettigi, 38’nin hig titketmedigi ya da son bir ay igerisinde
bir kere tiikettigi goriilmiis, diger 6grencilerin ise diisiik seviyelerde tiikettigi
tespit edilmistir. Enerji igeceklerinin, oOzellikle beyaz irklarda davranig
problemlerine sebebiyet verdigi bildirilmistir (Miller, 2008).

Bagka bir ¢aliygma sonucunda, ogrencilerin hayatlarinda bir kez enerjt
igecegi tikettigi veya denedigi goriilmiis bunuda uyanik kalma amaciyla
ve alkol ile birlikte titketmek igin kullandiklari goriilmiigtiir. Ogrenciler
titkettikleri enerji iceceklerin ambalaj tistiindeki uyar1 ve risk potansiyelli
saghk sorunlarina dikkat etmelerine ragmen, yapilan degerlendirme de
ogrencilerin enerji igecegi titketim bilincine sahip olmadig1 ortaya konmustur
(Isgioglu vd., 2010)

Enerji Igeceklerinin, Spor Alanindaki Etkisi Uzerine Aragtirmalar

A- 12 Erkek dayanikhlik sporcusu tizerinde yapilan bir ¢aligmada, acrobik
performans iizerine higbir etkisinin goriilmedigi ancak subjektif
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duygular olan uyaniklilik, odaklanma artma ve yorgunlukta azalma
egilimleri anlamli derecede artmustir (Hoftman vd., 2009).

B- Yorgunlugun kafein tarafindan ertelendigi, anlik sprint performansinin
ilerleyen siirede arttirdig1 goriilmustiir (Davis vd., 2008).

C- Redbull enerji igecegi ve susuz kafein (kapsiiller) ile ilgili bir
aragtirmada bisiklet sporculart kullanilmig %75 pik gii¢ ¢ikiginda 1
saatlik bisiklet siirmeye egdeger bir zaman denemesine baglamadan 90
dakika once rastgele Red Bull (3 mg/kg BM kafein igeren 9,4 mL/
kg viicut kiitlesi [BM]), susuz kafein (kapsiil formunda verilen 3 mg/
kg BM) veya plasebo uygulanmugtir. Karbonhidrat ve sivi hacimleri
tim denemelerde eslestirilmistir. Performans, Red Bull’dan sonra
plaseboya kiyasla 109 + 153 s (%2,8, P = .039) ve kateinden sonra
plaseboya kiyasla 120 + 172 s (%3,1, P = .043) artmugtir. Red Bull ve
kafein uygulamalari arasinda performans siiresinde anlaml bir fark (P
> .05) tespit edilmemigtir. Ortalama kalp atig hiz1 veya algilanan efor
derecelendirmesinde 3 tedavi arasinda anlamli bir fark (P > .05) yoktu.
Bu ¢aliyma, Red Bull veya susuz formda tiiketilen orta doz kafeinin
bisiklet zaman denemesi performansini artirdigini gostermistir. Sonug
olarak, Red Bull enerji igeceginin ergojenik faydalari biiyiik olasilikla
kafeinin etkilerinden kaynaklanmaktadir ve diger bilesenlerin ek fayda
saglamas1 muhtemel degildir.(Quinlivan vd., 2015)

Enerji igecekleri iizerine gok fazla ¢aligma mevcuttur, lakin spesifik olarak
Enerji Igecegini temel almanuslar, kafein iizerinde durmuslardir.

Sporcu Icecegi ve Enerji igecegi birbiriyle karistirilnmug sporcu igecegi
anlik donemde sporcuya fayda saglamig {irlinlerken, enerji igecekleri
sporcu igecegine oranla birgok risk faktoriinii barindirmaktadir (Bayrakdar
ve Zorba, 2020). Enerji Iceceklerinin tiiketimi, enerji vererek sporcuya
performanssal anlamda yarar saglayacag: algisinda tiiketilirken, alinan her
besin bireye enerji olarak donebilmektedir. Burada 6nemli olan enerjinin
hangi kaynaktan hangi yogunlukta alinmas: gerektigidir (Sahin & Karayigit,
2020).
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