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« Enerji igecegi nedir?

« Enerji igecek
« Enerji igecek
« Enerji igecek
« Enerji igecek

erinin tirleri nelerdir?

erinin igerigi nedir?

erini kimler neden kullanir?
erinin saglga etkileri nelerdir?

+ Saglik profesyonellerine diisen gorevler?



Enerji Icecekleri
——_

JDayaniklihgr arttirmak ve fiziksel

performansi iyilestirmek amaciyla icat
edilen iceceklerdir.

1Baslangi¢ta atletler ve diger sporcular
igin Uretilmis, ancak daha sonra genel
toplumun tiiketimine sunulmustur.



Ureticilerin Iddialar::

Fiziksel dayanikhligi arttirir
Reaksiyon zamanini iyilegtirir
Mental uyanikhligi ve
konsantrasyonu destekler
Metabolizmay: uyarir

Viicuttan atiklarin eliminasyonuna
yardimci olur

Genel olarak kiginin kendisini iyi
hissetmesini saglar




L

Heyecan yaratan bu iddialarin dogru
olduguna inanan pek ¢ok ¢ocuk, geng
ve eriskin, bu trunleri market

raflarinda kolayca bulmakta ve satin
almaktadir.



Enerji Icecegi
_—

) Enerji Icecekleri (EI) gengler tarafindan

tercih edilen, tiim diinyada yaygin olarak
kullanilan, ilkemizde de son yillarda kullanimi

giderek artan performans arttirici drinlerdir.



Enerji Icecegi Nedir?

\

Enerji icecekleri: Tirk 6ida Kodeksi Ener;i
Icecekleri Tebliginde (Teblig no: 2006/47)

"bilesimindeki yararlanilabilir karbonhidrat igerigi
nedeniyle insan viicuduna enerji saglayan ve iirin
ozelliklerinde limitleri belirlenen fonksiyonel
maddeleri, vitamin ve mineralleri de icerebilen
icecekleri ifade eder”

Seklinde 'l'anlmlanmak'l'adlr' (Tarim ve Koy Isleri Bakanhgi, 2006).



Enerji Icecegi (EI) Nedir?

\A
Daha fonksiyonel bir tanim olarak “"Enerji Igecekleri"
ener|i, kilo kaybi, dayanikhlik, atletik performans ve
konsantrasyonu gelistirme amaci ile pazarlanan,
bilesiminde kafein, taurin, vitamin, bitkisel
destekleyiciler, seker veya tatlandirici bulunan
iceceklerdir.




Enerji Icecekleri

_ET'nin 6nciili olabilecek iceceklerin ilk defa
1949 yilinda Amerika Chicago da seri liretime
gegildigi, 1960'da Japonya'da,
1980'de Ingiltere'de
benzer igeceklerin iretildigi bilinmektedir.

IDiinyada simdiki anlamda yaygin kullanimi 1980'li
yillara rastlamakla birlikte Tirkiye'de EI'nin satisa
siirim yili ise 1990l yillara denk gelmektedir.



Enerji Icecekleri
—

2006 yili verilerine gore Diinya'da enerji igecegi tiiketimi 3,43 milyar litre

iken

2012 yili verilerine gére 4,8 milyar litreyi bulmustur.

Enerji icecegi pazari:

2011 yilinda Tiirkiye'de 320 milyon dolar seviyesinde olup tiiketim miktarinin
26,3 milyon litre oldugu ifade edilmektedir.

2012 yilinda ise tiketim miktari artarak yaklagik 30 milyon litreyi bulmustur.
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Enerji Icecekleri
——

OTirkiye'de yaklagik 25 markali EI satildigt,
kiiciik partiler halinde de daha birgok markanin
raflarda yerini aldigi, toplam marka sayisinin

42'ye ulastigi belirtilmektedir.



Enerji Icecekleri

<Qzellikle geng tuketiciler arasinda “enerj

icecegi”, "sporcu igecegi” adr altinda tuketimi
giderek artmaktadir.

“*Yapilan ¢alismalarda, 11 -18 yasindaki genglerin

7 42.3'Unin enerji iceceqgi tikettigi bulunmustur.
(Heneman ve ark., 2007, Van den Eynde ve ark., 2008).

\ud




Yaygin olan Yanlis Inanislar

porcu ve enerji icecegi ayn degildir
Enerji Icecekleri
+ Kafein icerir
+ Yiksek konsantrasyonda seker i¢
+ Bitkisel uyaricilar igerir
Sporcu igecekleri
+ Sivi dengesini saglar
« Elektrolit konsantrasyonunu sagld L -

« Enerji saglar 7l
« Tzotoniktir ” 2 WN&TEI'?
/ l .

’\Er-*r"'
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saglamak ve kaybedilen sivinin ye
gereksinimi en iyi dengeleyen 7%4-8 oraninda karbonhidrat
igeren solisyonlar: (ticari spor igecekleri) onermektedir.

Bu iceceklerin; her 15-20 dakikada, 150-350ml ve azar
azar tiketilmesi gerektigi belirtilmektedir.

Tirk gida kodeksi "sporcu gidalari tebliginde" yer alan
karbonhidrat-elektrolit iceceklerinin tanimi ve irin
ozellikleri asagida verilmistir.

"Madde 4-5. Bu teblig kapsaminda yer alan;

Karbonhidrat-elektrolit icecekleri: sivi, karbonhidrat,
elektrolit ve minerallerin hizl bir sekilde yerine konmasini
(takviyesini) saglamak amaciyla formiile edilmis kati, sivi
veya konsantre irinleri ifade eder.
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Enerji Icecekleri
\

+ Enerji icecekleri, USDA (Amerikan Tarim

Departmani) ve FDA (ilac ve besin dairesi)

tarafindan onaylanmayan iirinlerdir.




Enerji iceceklerinin tiirleri
nelerdir?

+ Red Bull ) ol '.”""
+ Pawerade Eo i ® 13183
+ Battery == '

+ Shark

+ Buzzer

+ Burn . :
‘ 14 ‘



http://energydrinks.bfxmedia.com/images/omega.jpg
http://energydrinks.bfxmedia.com/images/fullthrottle.jpg
http://energydrinks.bfxmedia.com/images/amp.jpg

Enerji iceceklerinin igerigi

nedir?

\
« Enerji igecekleri, yliksek oranda karbonhidrat ve
enerji iceren hipertonik iceceklerdir.

+ Firmalarin trettikleri seker icermeyen veya az
miktar igeren disuk enerjili (~8 kkal) urinler de
bulunmaktadir.




Enerji igeceklerinin igerigi

nedir?
e

« Iceriginde tipik olarak yiiksek miktarda kafein ve
seker, degisen oranlarda B vitamin kompleksleri,
taurin, guarana, ginseng, yohimbin, inositol,
glukuronolakton ve karnitin icermektedir.




Tiirk Gida Kodeksi Enerji Igecekleri

Tebligine Gore:

+« Enerji_Icecekleri maksimt

¥

+ Kafein 150 mg/L. ,
+ Taurin 800 mg/L.,
+ Glukuronolakton 20 mg/L.,
« Inositol 100 mg/L. Ile
sinirlandiriimistir.
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Red Bull (100ml)

Taurin 400
Glukoronolakton 240mg
Kafein 32mg
Inositol 20mg
Ener;|i 45 kalori
Karbonhidrat 11.3g
B6 vitamini 2mg (7100)

B12 vitamini 219 (7%200)



Alkol ile karistirilarak veya beraber tiketilmemelidir.
Cocuklar, 18 yas alti kigiler, yashlar, diabetikler,
yiiksek tansiyonu olanlar, gebe ve emzikli kadinlar, metabolik
hastalig olanlar, bobrek yetmezligi olanlar ile kafeine hassas
kisiler igin tavsiye edilmez.

Sporcu igecegi degildir, yogun fiziksel aktivite sirasinda veya
sonrasinda tiketilmemelidir.

Giinlik 500 ml’ den fazla tiketilmesi tavsiye edilmez.

21



I Tiketim miktarina bagl olarak, MS
uyarici etki gosterir.

JGenellikle 40 mg diizeylerinde ruhsal durumu
dizeltmekte, enerji, uyaniklik ve konsantre olma
yeteneginde artisa neden olmaktadir.

IFDA nin 2007 de, glivenli kafein miktarini 100 mg/gin
olarak kabul ettigini agiklamistir.

JEnerji iceceklerinde ortalama 80 mg/kutu (min:35mg,
max:150mg) kafein bulunmaktadir.



+ Kafein alimi baslangigta kisiyi daha iretken,
daha konsantre olmasini saglarken, 4-6
haftalik kiiciik dozlarda alimindan sonra;

- Konsantrasyonu azalttigi

* Norotransmitter yikimina neden olarak 6grenme
yetenegini azalttigr,

» Uykuya dalma ve uykusuzluk

seklinde problemlere neden oldugu bilinmektedir.



Kafeinin giinde 400 mg dan
fazla tiketimi;

?




Ek olumsuz semptomlar;




\
JAddlesanlarda >100 mg/glin kafein tuketimi, yiksek
kan basinci ile iliskilendirilmistir.

1Yiiksek doz kafein ¢ocuklarda ve ergenlerde
bagimliliga yol agabilir (Schneider 2011).

1Bu nedenle gebe, hasta, addlesan ve gocuklarda
kafein tiketimi sinirlandirilmalidir.

IDuzenli enerji icecegi kullanan ergenlerde davranis
bozuklugu ve kognitif bozukluklara daha sik
rastlanmaktadir (Van Batenburg-Eddes et al., 2014).



_1Giinde bir kutu ener|i icecegi tiiketimi, yiksek
kafein alimina neden olmamakta, ancak 2 veya
daha fazla tiiketim yiksek kafein alimina yol
acmaktadir.

- e

Enerji iceceklerinin 1 porsiyonlarinin kafein
igerikleri 72-150 mg olmasina karsin, ¢ogu kutu 2
porsuyondan olustugu igin, kafein miktari 300
mg'a ¢ikmaktadir. !



CIDiger 6nemli bir noktada ET icinde bulunan

ginseng, guarana gibi uyaricilar kafeinin etkisini
artirmaktadir.

JGuarananin 1 grami toplam 40 mg kafein
icermektedir. Ayrica EI icinde bulunan kola nut,
cay, yerba mate, kakao gibi bilesenler de kafein
icermektedir.

1240cc kahvede 134-240 mg, ¢cayda 48-175 mg ve

kolada 22-46 mg kafein bulunmaktadir (Heneman ve
ark., 2007).



Tiiketimi her gegen giin artan

oranda taurin icermektedir (~4000mg/L) (Tribel ve ark.,
2007) .

IHayvan dokularinda en ¢ok bulunan taurin, MSS igin
gerekli, metionin ve sistein metabolizmasi sonucu elde
edilen ve birgok metabolik siiregte rol oynayan bir amino
asittir.




+E*, balik, siit ve iriinleri zengin kaynag olup,
diyet 20-200 mg/glin taurin icermektedir.

“Iskelet ve kalp kasinda hiicre icinde en fazla
miktarda bulunan serbest aminoasittir.




\

+ Yapilan ¢alismalar:

+ Taurinin dopamin Uretimini artirarak lokomotor
aktiviteyi artirdigini,

+ alkollin neden oldugu amneziyi azalttigini ve

+ karaciger uzerindeki alkoliin toksik etkisini
azaltabildigini gostermistir (Olive 2002, dikici ve ark.
2012).



Guarana

1Gliney Amerika kaynakli ‘Paullinia cupana’ bitkisinin
tohumlarindan elde edilen uyarici 6zelligi olan bir
maddedir.

_1Diinyadaki en zengin kafein kaynagidir.

JKafein haricinde teobromin, teofilin ve tanin
icermektedir.

_IKafein igerigi gesitlilik gostermesine karsin, 5 grami
200 mg kafein igermektedir (Babu ve ark., 2008).




JYizyillarca enerjiyi, libidoyu, viicu | ve
hafizayi gelistirmede kullanilan Dogu Asya
bitkisidir.

Ginsengin belirtilen fizyolojik etkilerinin
gorilebilmesi igin en az 3-4 hafta yeterli doz
seviyesinde kullanilmasi gerekir.

J6Ginlik doz 300-400 mg kok ekstresidir.
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<+ Oldukga gligli bitkisel bir stimulan olup
nedeniyle erektil disfonksiyon tedavisinde kullaniimaktadir.

< Ayrica antideprasanlarin olusturdugu cinsel yan etkilerin
tedavisinde de kullanilmaktadir.

<*Yag kaybini artirici 6zelligi vardir.

“» Anksiyete, insomni, bas agrisi, bas donmesi, deride kizariklik,
panik atak, halusinasyon, kalp hizinda artis, yiiksek kan basinci
gibi ciddi yan etkileri vardir,

<+ Epileptik ndbet ve bébrek yetmezligine neden olabilir.

< Ozellikle karaciger, bébrek, kalp ve psikiyatrik rahatsizhg
olanlarin kullanmamasi gereken bir ajandir.

i fairvital

Yohlmbe /
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1Glikoz me’rabolizmm

Uretilmesine ragmen viicutta bol miktarda
bulunmaz.

_IDepresyon tedavisinde, serotoninin etkisini
artirdigi igin farkh bir kullanim alani
olusturmustur.

J6Ginldk 200 mg. vicut igin yeterlidir. Yiksek doz
kafein kullanimi (>500 mg/giin) viicutta inositol
diizeyini dugtrmektedir. o

perts Livee Fyncticn*
1 (efhaloe Dedondficetion”




Glukuronolakton

1Glukoz metabolizmasi Grunddur. e

Karacigerde sentezlenir.

JGlukuronolaktonun detoksifiye edici etkisinin
oldugunun bilimsel dayanag: yoktur.

JAncak EI'nde bulunan glukuronolakton, sentetik
olup insan viicudunda bulunan miktardan ¢ok daha
fazlasini icermektedir.

1”’?@ L b ‘; %
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Yaglarin oksidasyonunda rol oyna
turevidir. Diyette yeterli miktarda bulunmakta ve
vicutta sentez edilmektedir.

JYan etkileri; bulanti, kusma, abdominal agri ve diyaredir.

IYapilan bir ¢alismada, sporcularin yorucu bir egzersiz
sirasinda kas karnitin depolarinda énemli bir degisiklik
olmadigi, diyete ek alindiginda, egzersize toleransin
artmadigi bulunmustur.

» Enerji icecekleri Ureticileri ve vicut geligtiriciler igin
pazarlanan urin reklamlarinda “yag yakmak” ve
“dayanma guctini artirmak” igin gereklidir iddialar: yer
almaktadir (Babu ve ark., 2008).
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Bazi popiuler enerji icecekleri, kahve

ve kolanin icerikleri

) Porsivon dlgiisii.  Kafein miktan Enerji frerik

Uriin Adh (ml) (mg/porsivon) __ (kkal/porsivon)

Full Throttle 50 |44 2060

{Orijimal) (juarana, taurin, kamitin, ginseng

Monster 480 e 200

{Orijinal) (Guarana, taurin, kamitin, ginseng, inositol, glukoronolakton

Rockstar Energy 480 160 280

Drink (iuarana, taurin, kamitin, ginseng, inositol, ginko, milk thistle

Red Bull 250 38 110 Taunn, mositol, ghknmnnlaﬂnﬂ

Burn 250 I8 134 (iinseng, ghikoronolakton, guarana, taurn

SoBe No Fear 480 174 260 (juarana, taurin, kamnitin, ginseng, inositol, {izim gelirdefi
cksiresi

Kahve 240 100 0-5 igerii bilinmiyor

(demlenmis)

Koka kola 330 13 149 Su, scker (sakkaroz/glikoz surubu), karbondioksit, kafein.

Koka kola(light) 330 42 0,7 38 Su, karbondioksit, dofial aromalar, tatlandincilar (aspartam,

asesulfam-K ), konryucu (sodyum benzoat), kafein




Enerji Iceceklerini Kimler

Neden Kullanir?
\A

CEnerji icecekleri (EI) ozellikle 6grenci, sporcu ve
yas araligi 21-35 arasi aktif bireylerde oldukga
yogun olarak kullaniimaktadir.




Enerji Iceceklerini Kimler

Neden Kullanir?

\
116 Avrupa birligi llkesinde yapilan galisma
sonuglarina gore Enerji Icecegi Kullanimi;

JAdélesanlarda %68
JCocuklarda %19 olarak belirlenmis.

JAylk tiketiminin yetiskinlerde 2 L,

adélesanlarda 2.1 L ve ¢ocuklarda 1.96 L'dir
(Zucconi et al.,2013).




Enerji Iceceklerini Kimler

Neden Kullanir?

> Asil dikkat gekici olan enerji igeceg'Tu azarinin
yarisinin;

dCocuklar (<12 yas),
JAdolesanlar (12-18 yas)
dGeng erigkinler (19-25 yas)
tizerine kurulmasidir.

OZELLIKLES
COCUKLAR™SS

Cok Qarplcl bir arastunna yvapilds ve.. :

Enerll icecedi ﬁllllll'llvlll'



Enerji Iceceklerinin Sagliga

Etkileri Nelerdir?

« Enerji iceceklerinin bilissel performans (hafiza,
dikkat...) lizerine etkisi, icerdigi kafeinden
kaynaklanmaktadir.




Enerji Iceceklerinin Sagliga

Etkileri Nelerdir?

—~—

Enerji iceceklerinin;
« Fiziksel ve mental performansi gelistirdigi,

+ Araba slrug yetenegini artirdigr,

+ Uzun sireli dikkat ve zihinsel yorgunlugu azalttig

iddia edilmektedir (woolsey,

2007).




Enerji Iceceklerinin Sagliga

Etkileri Nelerdir?

 Enerji icecekleri bu etkileri yaparken aynen bagimlilik yapan
ilaglar gibi dopamin, serotonin, noradrenalin ve adrenalinin
fazla miktarda salinimina ve uzamis etki gostermelerine
neden olmaktadir.

1 Icerdikleri dopamin yapiminin énciil maddesi olan L-tirozin
gibi maddeler, daha fazla nérotransmitter salinimina neden
olarak, vicuttaki norotransmitter deposunun bosalmasina ve
viicutta negatif bir dengenin olusumuna yol agmaktadir.

1) Ozellikle ETI tiiketimi sonrasindaki 5 saatten sonra baslayan |
yogun yorgunluk bu negatif balansin bir isareti olarak Y
algilanmalidir. '
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Enerji Iceceklerinin Sagliga

Etkileri Nelerdir?
Ener|i icecekleri'nin slomru a gegen

"bir ficandaki kadar kafein” aslinda gergegi
yansitmamaktadir.

Icerigindeki maddelerin stimulan, anti-anksiyete (taurin
gibi) ve antidepresan (inositol gibi) ozellikleri, bu
maddelerin kafeinle etkilesimi ile, farkli biyokimyasal,
farmakolojik degisimlere yol agmaktadir.

3
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Enerji Iceceklerinin Sagliga

Etkileri Nelerdir?
\A

Uretici firmalarin "diet tamamlayicilar:”
olarak tanimladiklar: igerikte toplam
kafein miktari bilinen degerin oldukga
tstine citkmaktadir.

_lAyrica sivi ve su igeriginin de az olmasit
kafein ve diger bilesenlerin yogunlugunun
artmasina neden olmaktadir.




JPratikte diyet tfamamlayicisi
denildiginde, ihtiyacimiz olan destek
rdnlerini saglikl, temiz, ucuz bir
sekilde tamamlayan urdnleri anliyoruz.

_IEnerji igecekleri sunumunda siklikla
kullanilan diyet tamamlayici ifadesi,
anlamin tam tersine "enerji paraziti”
olarak algilanmalidir.



Enerji Iceceklerinin Sagliga

Etkileri Nelerdir?
\

IReklamlarda israrla dile getirilen EI alimi sonrasinda,
kisinin kendisini daha enerjik hissettigi ifadesi 6zellikle
tekrarlatilarak, hedonistik (haz merkezli)
duygulanim hedef alinmakta, béylelikle alinan EI
miktarinin daha da artirilmasi hedeflenmektedir.

1Bu durum sigara ureticilerinin pazarlama taktigi ile
benzerlik gostermektedir. Ancak toplumun sigara
konusundaki hassasiyeti ile kiyaslandiginda; EI'ye ait biling
diizeyi maalesef yeterli degildir.
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Enerji Iceceklerinin Sagliga

Etkileri Nelerdir?

JEI'nin asidik PH'1 ve yiiksek seker igeriginin di:
¢uriklerine neden oldugu belirlenmistir.

CIET'nin digteki dentin tabakayi eroze ederek hassasiyete
neden olmaktadir.

CIEI'nin yiiksek seker icerigi obezite icin risk faktaridir.




Enerji Iceceklerinin Sagliga

Etkileri Nelerdir?

1Yaglari 15-19 yil arasi adélesanlarda kafe
6zellikle sistolik kan basincini artirdigi ve
uyku bozukluguna neden oldugu saptanmistir.

_IHamilelerin ozellikle ilk trimestirde fazla kafein

Uketiminin




Enerji Iceceklerinin Sagliga

Etkileri Nelerdir?
-‘

1Serebral iskemiden 6li doguma, epileptik ataktan
uyku bozukluguna, kardiyak arrestten alkol
bagimliligina giden siireci hizlandirma gibi oldukga
kaygi verici zararl etkileri bilinmektedir.



‘\

Calisma ornekleri



’»

= Haftalik enerji icecek tiketiminin orfa
ve glgli derecede fiziksel aktiviteyle
iligkisinin bulunmasina karsin, sagliksiz

davranislarin artmasinda daha fazla
etkisi oldugu tespit edilmis.
Calismada sigara kullanimi, diger sekerli
igeceklerin tiketimi, televizyon
seyretme veya video oyunu oynama
suresinin artigi ile sportif ve enerji
icecekleri tiketimi arasinda baglanti
bulunmus (Pennay, 2012).




[

Enerji icecegi tiiketim ozellikleri
degerlendirildiginde; son bir yil igerisinde
universite égrencilerinin , son 30
glin igerisinde ise %26.4'U enerji icecegi

tikettigi gorilmustir.

Alkol ve enerji icecegini karistirarak
tiketme oranlari ise son bir yil igin %29.2,
son bir ay igin %13.8'dir.

Son bir yil igerisinde enerji icecegi tiketimi

olan égrencilerde
ener|i icecegi tiketimi olmayanlardaki alkol
tiketimine (%44.6) gore anlamli oranda fazla
bulunmustur (Bahadirl, 2013).




Enerji igecegini tiketme
sikhgi glinasiri (birden gok)
79.4, ayda bir %53.7.

Arkadaglarindan etkilenerek
EI igmeye baslayan 7%32.2,

Alkolle birlikte tiiketen %41.6,

Sinav haftasi tiketen %651.0

Oldugu bel |r'lenm|§1-|r' (Sen ve ark.
2015).




Enerji Iceceklerinin Alkolle

Birlikte Tiiketiminin Etkileri

1Son yillarda 6zellikle O'Wa inda, enerji
iceceklerinin alkolle tiketiminin popller hale geldigi ve
riskli davraniglarin kazanildigi bilinmektedir.

1Yapilan arastirma sonuglari, enerji icecekleri ile birlikte
alkol tiiketenlerin, sadece alkol tiiketenlere oranla, 2

kat daha fazla alkol kullandiklarini ortaya koymaktadir
(Woolsey et al., 2007).

Kalein
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Enerji Iceceklerinin Alkolle

Birlikte Tiketiminin Etkileri

JAlkol ile birlikte EI alanlarda cinsel istismar, yaralama
ve yaralanma olaylari daha sik oldugu belirtilmektedir.

JAmerikan askerlerinde yapilan bir ¢alismada EI
kullanan askerlerde intihara egilimin daha yiksek
oldugu ortaya konmustur (Mash et al, 2014).







Enerji Iceceklerinin Alkolle

Birlikte Tiketiminin Etkileri

_IETI'nin, alkoliin olumsuz etkilerini azc ~
yonindeki yanlis inanig, alkolle beraber kullanimini
maalesef artirmaktadir.

_Alkol ve EI'nin beraber kullanimi, daha ¢ok alkol
alimina neden oldugu igin alkol intoksikasyonunu
artirmaktadir. Bu durum 6zellikle daha ¢cok EI kullanan
bireylerde, alkol bagimlilig |g|n ciddi bir risk
olusturmaktadir. 0




Enerji Iceceklerinin Yan Etkileri

JAstim ve alerjisi olan klsller'de ilac kullanimi sonrasi
efedrin iceren enerji icecegi tiketimi ile Clddl
komplikasyonlar (bulanti, bas donmesi, araba kullanimi

co\S oo

hipertansiyon, tagikardi.. )gehs’rugu bellr'lenmlg’rlr'
(Tai, 2003) .




Enerji Iceceklerinin Yan

Etkileri
\A

) Bazi enerji icecekleri de, yiiksek seker, diisiik kafein igerigine
sahiptir.

- Yapilan bir ¢aligmada, hafif bir 6gle 5eme§i sonrasi 42 g seker,
30 mgq diisiik duzey kafein iceren 250 ml enerji iceceginin
tukefiminden sonra uykululuk haline karsi konulamadigi
bulunmustur.

) Bu sonug; kan glikoz diizeyindeki major degisikliklerle
(hipoglisemik rebound) agiklanmigtir. Bu durum, eneri iceceginin
katein igerigi digik olmasi durumunda glindeme gelmekte ve
"sekere bagll uykululuk haline kargilik, kafeinin bu durumu
tersine gevirme etkisi yetersiz mi kalmaktadir” sorusunu
disindirmektedir.

) Kisaca, enerji igeceginin kafein diizeyinin diisiik olmasi
durumunda, uykululuk diizeyini azaltmadigi, hatta daha sonra
uykululugu artirdigina dikkat gekilmistir (Anderson et al., 2006) .
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» 18 yasinda, saglikli bir geng acil servis girmis
halde getirilmistir. Kisi; nobeti tetikleyen faktorler
(uykusuzluk, asiri kafein alimi, ates, enfeksiyon, bas
agrisi, ilag kullanimi), gegmisinde ve ailesinde nobet
hikayesi ve bas tfravmasi olmadigini belirtmistir. Kisi
nobetten 30-60 dakika once, 2 sise 600-700cc
enerji_icecegini ac karnina ictigini, ayrica bir onceki
haf’ra 3-4 kez daha az miktarda (~500cc) ener;i
igecegi tikettigini séylemistir. Kisiye, norolog
tarafindan enerji igeceginden uzak kalmasi soylenmis,
6 aylik izlem sonucu, kiside nobet aktivitesi
gorulmemistir.
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» 19 yasinda, agir ve kompleks migren hi ir
geng, ev arkadasi tanikligiyla nobet gegirmesinin
ardindan acil servise getirilmistir. Hikayesinde; nobet,
alkol veya madde bagimliligi, uyku yoksunlugu veya asiri
kafein alimi belirtmemistir. Issiz ve bor¢lu olmasi
hedeniyle, yasami stresli olan bu kisi nobet vakasindan
2 saat dnce, a¢ karnina enerji icecegi tiikettigini
séylemistir. Miktari ve adini hatirlayamamigtir.
Hipertansiyon bulgulari ve tagikardisi olan bu kiginin
norolojik bulgulari normal bulunmus ve enerji igecegini
tuketmemesi istenmis, 6 aylik izlem sonucu nobet
gozlenmemigtir.

63



Sonug olarak;

o

Enerji igeceklerinin terapotik bir faydas:
bulunmamaktadir. I¢eriklerinin bilinen ve bilinmeyen
farmakolojik 6zellikleri, bu icecekleri gocuk sagligi
agisindan olumsuz tiiketim maddelerine
donistirmektedir.
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Enerji icecekleri tipik olarak uyarici, kardiyak ve
hematolojik aktiviteye sahip; kafein, taurin,
guarana maddelerini icermektedir.

IFakat ureticiler kafein limitleri, glivenlik testleri
ve farmasotiklerin etiketlenmesi gibi
zorunluluklardan dolay1, bu iceceklerin besleyici
destekgiler oldugunu vurgulamaktadir.
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\
_IDiger igerik maddeleri gok degiskendir, yaptlan
calismalar heniliz net sonu¢ vermemistir.

Gengligi hedef alan satis stratejileri ve ergenlerin
egilimleri sonucunda tehlikeli doz riski artmaktadir.

_IBilesimindeki maddelerin etkilesimleri, doz bagimli
etkiler, uzun donem etkileri, cocuklardaki riskli
davranis ile iliskileri konular: net degildir.

66



Saglik Profesyonellerine Disen

Gorevler
\

1Birinci basamakta calisan hekimler ve 6zellikle
hemsireler; ¢ocuk, ergen ve geng eriskinlerin tibbi
oykisuni alirken, beslenme ve beslenme disi amaglarla
kullanilan maddelerin sorgulamasini unutmamalidir.

1 Tek basina veya alkolli enerji igeceklerini epizodik veya
kronik tiketenler yakindan izlenmelidir.

Enerji icecegi tiketen genglerin enerji icecegi icerigi
ve tuketim bilinci konusunda bilgilendirme ¢alismalar:
yapiimalidir.
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Saglik Profesyonellerine Disen

Gorevler
\

Izlem ozellikle atletlerde, yiiksek saglik riskli cocuklarda,
kesinlesmis bazi hastaliklarda (nobet, DM, HT, kardiyak
anormallikler); davranis degisikligi, anksiyete, kot
beslenme, uyku bozuklugu olan gocuklarda daha gok 6nem
tasir.

JCocuk, ergen ve geng yetiskinler icin emniyetli tiiketim
seviyeleri heniz kesinlik kazanmamistir. Bu nedenle asiri

kullanimi zararlh olabilir, diger ilaglarla etkilesime girerek
istenmeyen yan etkiler olusturabilir.
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+* Video

* https://[www.youtube.com/watch?v=qEsCuRZqrTE
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