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ABSTRACT

In today's conditions, adolescents spending most of their day outside their homes leads to skipping meals and not
consuming nutrients suitable for their age adequately. Adolescents, often looking for quick and practical solutions,
tend towards ultra-processed, packaged, and bottled ready-to-eat products. In this review, it is aimed to discuss the
contents and effects of energy drinks, which are increasing in the market day by day, in terms of adolescents. The
increasing consumption of energy drinks, which contain high amounts of caffeine, sugar, and taurine, among
adolescents is causing alarming results. The colorful, flashy packaging and attention-grabbing names of energy drinks
also contribute to this increase in consumption. Acute cardiovascular side effects that may occur with high doses of
caffeine, one of the components of energy drinks, and long-term effects such as depression, behavioral change,
violence and tendency to risky behaviors atre the subjects of research. The marketing of energy drinks alongside sports
activities by manufacturing companies also contributes to adolescents' consumption of these drinks. For young
individuals to develop and be healthy both physically and mentally, they need to consume the necessary nutrients
adequately. It is important for them to stay away from and be informed about ready-to-eat and processed products
that have the potential to harm their health and development.
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OZET

Ginimiz kosullarinda adolesanlarin ginlerinin ¢ogunu evlerinin disinda gegirmeleri 6gtn atlamalarina ve yaslarina
uygun besin 6gelerini yeterince tiketmemelerine yol agmaktadir. Siklikla hizli ve pratik ¢éztimler arayan adolesanlar
ultra islenmis, paketlenmis ve siselenmis hazir driinlere yonelmektedirler. Bu derlemede piyasada giinden giine artan
enetji iceceklerinin iceriklerini ve etkilerini adolesanlar agisindan ele almak amaglanmustir. Icerisinde yiiksek miktarlarda
kafein, seker, taurin gibi bilesenler iceren enerji igeceklerinin adolesanlar arasinda artan titketimi endise verici sonuglar
dogurmaktadir. Enerji iceceklerinin renkli, gosterisli ambalajlart ve dikkat ¢ekici isimleri de bu tiiketim artisina katk:
saglamaktadir. Enerji icecegi bilesenlerinden kafeinin ytksek dozlari ile ortaya gikabilen akut kardiyovaskiler yan etkileri
ve depresyon, davranis degisikligi, siddet, riskli davranislara egilim gibi uzun vadeli etkileri arastirilan konulardir. Uretici
firmalarin spor faaliyetleri ile enerji iceceklerini beraber pazarlamasi da adolesanlarin bu igecekleri tiiketmesine katk1
saglamaktadir. Ancak geng bireylerin bedensel ve zihinsel olarak saglikli gelisebilmesi icin ihtiyaclari olan besin 6gelerini
yeterince tiketmeleri gerekmektedir. Saglik durumuna ve gelisimlerine zarar verebilme potansiyeli olan hazir ve islenmis
urtnlerden ise uzak durmalari ve bilinclenditilmeleri 6nemlidir.

Anahtar kelimeler: Enerji icecegi, adolesan, kafein, cocuk sagligi

Giris

Diinya Saglik Orgiiti’niin (WHO) adolesan dénem olarak tanimladigt 10-19 yas araligi! bedensel ve zihinsel
gelisimin devam ettigi 6nemli bir dénemdir. 2023 Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUTK)’nun verilerine gore
Ttrkiye’ de toplam ntifusun yaklasik %14,9’u bu gruba dahildir?. Bu gruptaki bireylerin bilingsizce tikettigi
enerji igecekleri kafein igeren, taurin, glukoronolakton, inositol, karbonhidrat, aminoasitler, vitaminler,
mineraller ve diger gida ve bilesenlerini icerebilen, aromalandirilmus alkolsiiz icecek olarak tanimlanir3. Spor
icecekleri ise sivi alimint desteklemeyi amaclayan ve karbonhidratlar, elektrolitler, mineraller iceren stvilardir®.

Genel olarak yiiksek glukoz iceren triinlerin saglik izerine ¢esitli olumsuz etkileri tiim diinyada ispatlanmustir
ve bu tliketimi azaltmak icin ¢abalar devam etmektedir. Amerikan Kalp Dernedi de cocuklarin titketebilecegi
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eklenmis sekerli Grtinleri giinde en fazla 25 gram ile sinirlamaktadir. Bu konuda “eklenmis seker olmadan da
saglikli cocuklar yeterince tathidir”> sloganint benimsemelerine ragmen enerji icecegi ve sekerli iceceklerin
piyasast endise verici sekilde buyimektedir®. Ancak yitksek oranda seker iceren icecek ve yiyeceklerin
cocuklarin beslenmesinden ¢ikarilmast genclerdeki obezite salginini durdurmak icin gereklidir’. Diinya
capinda Onlenebilir Sliimler acisindan bireylere diisen, sagligt gelistirici davranislart benimsemek ve sagligt
risk altina sokan davranislardan kaginmaktir. Bu noktada saglhig: riske atma ihtimali barindiran enetji icecegi
tiiketimi G¢ baslikta endise yaratmaktadir. Spor aktiviteleri sirasinda sivi kaybt, alkolle birlikte tiiketiminin
etkileri ve siddete yatkinlk olusturmasi.

Enetji iceceklerinin ortaya ¢ikist ve gelisimine bakacak olursak, Ingiltere’de bir eczact 1949 yilinda hastane
icecegi olarak bu tiir bir Griin gelistirmistir. 1960’h yillarda Japonya’da ve Kore’de de vitamin eklenmis olan,
enerji verdigi belirtilen benzer icecekler tretilmistirs. Bu triinlerin fikir 6nciiliigiinde enerji iceceklerinin,
1987 yilinda Avusturya’da, 1997 yilinda Amerika’da Gretimlerine baglanarak kendine yepyeni bir alan
olusturdugu gérilmektedir®. Kapagt tekrar kapatilamayan, bir oturusta bitirilecek sekilde tiretilen bu icecekler
yiksek diizeyde kafein ve seker tikketimine yol agmaktadir. Ayrica kafein bagimhihiginin genclerdeki uzun
vadeli etkileri belirsizdir'®. Enerji igeceklerinin tiiketimiyle birlikte oldugu saptanan davramglar sigara
kullanmak, icki icmek, madde kullanmak!!, fiziksel kavgalar, kazalar veya yaralanmalara karigmak, hazir
atistirmalik yiyecekleri ve diger sekerli icecekleri tiketmek ve kahvaltt yapmamaktr!'?. Bir bireyin saglikli
beslenme aliskanliklarinin temelini annenin ve babanin davranislari olusturur. Ancak glintimiizde ¢cocuklarin
okul ve okul sonrast programlart ile ebeveynlerinin yogun ¢alisma hayatt ailelerin beraber yemek yeme
sayistnt azaltmaktadir. Yas arttikca cocuklarin arkadaglariyla gecirdigi siire artmaktadir’>. Beslenme
aliskanliklar1 aragtirilan lise son sinifta okuyan 118 6grencinin yag ve kalsiyum diizeylerinin Tirkiye Beslenme
Rehberi’nin dnerilerinin altinda kaldigt, kahve ile beraber yiksek kalorili yiyecekler tiikettikleri ve sinav
stresleri sebebiyle son bir yil icinde kafein tiketimlerinin arttigr gérilmistiir't. Cocuklarin icecek profillerini
arastiran 2018 yiinda yapilmis bir ¢alismadaysa yasal diizenlemelerle gelisecek sekilde adolesanlarin
%31,2’sinin enerji icecegi titkettigi belirlenmistir®. Bagka bir calismada 129 giiresci erkek sporcunun verdigi
cevaplarda; sporculatin protein, karbonhidrat, yag, vitamin gibi besin égelerini, bunlarin islevlerini ve en ¢ok
bulunduklart besinlerin neler oldugunu bilmedikleri gérilmustiir. Bu durum, profesyonel spor yapmadigt
halde farkli sebepletle enerji icecegi veya sporcu icecegi titketen adolesanlarin da bu tiriinler hakkindaki bilgi
diizeylerinin ve etiket okuryazarliginin diisiik seviyelerde olacagini tahmin ettirmektedir'>.

Igerik Bilgisi

Yiiksek enerji harcanan spor faaliyetlerinde rehidrasyonu saglayacak en hayati icecek su iken isimleri ve
icerikleri birbiriyle karistirilsa da popiiler olan sporcu ve enetji iceceklerinin sivt formu kolay kullanim
sundugu icin tercih edilmektedir. Sporcu icecegi titketiminin su tiiketimine belirgin bir dstinligi yoktur.
Sporda kaybedilen su egzersiz sonrasinda icilmelidir. Sporcular karbonhidrat icerigi %3-6 olan ve daha ¢ok
elektrolit iceren icecekleri kullanmaya 6nem vermektedirler. Ciinkd yitksek karbonhidrat icerikli icecekleri
titketirlerse mide ve bagirsak rahatsizligi hissedebilirler ve bu spor performanslarini olumsuz etkileyebilir.
Ayrica vicudun isleyisi icin 6nemli olan elektrolitler egzersiz sirasinda kaybedilerek kas kramplari!® gibi
sorunlara yol agabilecegi icin spor iceceklerine sodyum, potasyum, magnezyum, kalsiyum gibi elektrolitler
de eklenmistir. Egzersizden evvel 1-4 saatte 1-4 g/kg karbonhidrat alimi ve egzersiz bitince de glikojen
depolarint yerine koymak i¢in 4 saat icinde 1-1.2 g/kg karbonhidrat alimi 6nerilmektedir’¢. Kaybedilen stviyt
yerine koymay1 amaglayan iceceklerde suyun emilimini yavaglatabilen karbonhidratlarin orani en fazla %6-8
arasinda olmast gerekirken enerji igeceklerinde %11-12 oraninda oldugu saptanmustirt16. Ege Universitesi
ogrencileriyle yiriitiilen ankete dayali bir calismada 6grencilerin % 92°sinin bu farki bilmedigi gérillmustiir!”.
2011 yilinda yayinlanan, 129 erkek giiresciyle yapilan bir ¢calismada %37,4” iniin sporcu iceceginin icerigi
sorusuna dogu cevap veremedigi ve sporcu icecegi kullandigint belirten sporcularin %710,5” inin daha yiiksek
karbonhidrat iceren enetji icecedi ictigi belitlenmistir!s. Sporcu igece§i ve enetji igecegini hangi amagla
kullandigini bilmeden tiiketenlerde egzersiz esnasinda dehidratasyon, ¢arpintt hatta kalp krizi gorilebilir.
Tetlemenin arttif1 sicak havalarda risk artar’s. Diger bilesenleri de arastiran bir ¢alismada 55 farkll enerji
icecegi ve daha kiiciik boyutlarda satilan 20 farkli enerji shot markasi incelenmis ve trlinlerin (ortalama +
SD) 182 £ 5.7 sayida degisik bilesen icerdigi bulunmustur!®. Enerji icecegi ve enetji shot’larin
bilesenlerindeki bu c¢esitlilik sebebiyle etkileri de degismektedir. Calismalarda subjektif olarak fayda
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sagladigint belirten tiiketiciler olsa da calismalarin planlama, katilimct sayist yetersizlikleri, iiriinlerin cesitliligi
gibi nedenlerle objektif verilere ulasmak zordur. Tuketimi icin Ulkemizde yas sinri koyulsa da bu sinirt
asarak bu trlnleri kullanan genglerin aileleri, doktorlati, 6gretmenleri eger spor yapiyotlarsa antrendtlerinin
farkindalik duizeyleri artiridlmalidir®. Ayrica profesyonel sporcularin beslenme uzmanlarindan egitim
almadigi, beslenme bilgilerini antrenérlerinden veya medyadan kazandiklari ve bilgi diizeylerinin yetersiz
oldugu gorilmistir. Bu sebeple sporcu yetistiten kurumlarin diyetisyen ve uzmanlarla is birligi halinde
olmast 6nemlidir'®. Sporcularin diyetleriyle iliskili spor veya enerji iceceklerini dogru zamanlarda ve dogru
miktarlarda kullanmalart gerekir?.

Kafein

Butiin enerji iceceklerinde mevcut olan!® kafein (1,3,7- trimetilksantin) bir alkoloiddir ve 60’dan fazla bitkide
saptanmustir 2. Enerji iceceklerindeki kafein icerigi porsiyon basina 50-505 mg arasinda degisir. Genellikle
60 ml boyutlarinda olan, enetji i¢ecekleriyle aynt amagclarla tiketilen, ¢esitli uyarici iceriklere sahip olan ve
daha hizli tiketim saglayan “energy shot” isimli Uriinler ise en az enerji igecekleri kadar kafein
bulundururlar'?. Cesitli icecek ve yiyeceklerdeki kafein miktari ¢ekirdegin cinsine, hazirlanma sekline gore
farkliliklar gstermektedirs. Enerji icecekleri sentetik kafein de iermektedir!®. Ulkemizdeki marketlerdeki 16
enerji icecegi kromatografi-tandem kiitle spektrometre ile degerlendirilmis ve tzerindeki etiketin aksine,
13’tntin 150 mg/L’nin tizerinde kafein icerdigi belirlenmistir. Bu durum denetimlerin artirilmasi gerektigini
gbzler 6nline sermektedir??. Kafein tiiketilince ince bagirsakta bir saat icinde timuyle emilir ardindan suda
ve lipitlerde ¢oziinerek dokulara ve beyne hizla yayilir hatta plasentayr da gegebilir. Ardindan uyku
dongiisiini baglatan ve viicudu dinlenmeye tesvik eden A1, A2, A2B adenozin reseptorlerine antagonist etki
yaparak ve fosfodiesterazin engellenmesi, kalsiyumun hiicre i¢i depolardan salinmast ve benzodiazepin
reseptorlerini engellemesi gibi ¢esitli yollarla yorgunluk hissini ertelemektedir'623-25, Ancak 6zellikle
cocuklarda yorgunlugun giderilmesi icin kafein tiiketimi degil dinlenmek temel ¢6zimdir?. Kafein
epinefrini taklit ederek pozitif inotropik ve pozitif kronotropik etki?, vazokonstriiksiyon, periferik vaskiiler
diren¢ ve katekolamin ve renin seviyelerinde artis yapar, tasipneye yol agar?’. Miyokardin perfiizyonunu
azaltarak iskemiye yol acabilir?428. Kafein, genetik ve mikrobiyom gibi ¢esitli faktorler sebebiyle farkh etkiler
gosterebilen CYP1A2 enzim ile karacigerde metabolize olup sonra idrarla atillir®. Erkeklerde bu enzimin
daha aktif oldugu belirtilmektedir?>. Kafeinin viicutta kalma stresini etkileyen sigara?’, omeprazol, lahana,
fenobarbital gibi molekiller bu enzimi indiiklerken ve oral kontraseptif, alkol, fluoksetin, klaritromisin,
lidokain gibi molekiiller bu enzimi inhibe edetler®. Kafein 100 mg alindiginda sistolik ve diyastolik kan
basinglari sirastyla 0.8 ve 0.5 mmHg artar. Uyku hali, uyusukluk, dikkat eksikligi gibi sikayetler kafein
yoksunlugu belirtileri olarak kafein alimindan 6-8 saat sonra karsimiza cikabilir. Yoksunluk sonrast alinan
kafein, performansi iyilestitiyor gibi goriinse de aslinda bu semptomlari tekrar baskidamaktadir®. Bu
sebeplerle genglere uyku duzensizliklerinin okul basarilarini dogrudan etkiledigi anlatilmali ve kafein
tuketimlerini takip ederek giinde 2.5 mg/kg’in tGzerine ¢ikmamalart 6nerilmelidir®3!.

Diger bilegenler

Enerjiigecegi cesitlerine kafeinden sonra en stk B6, B3 ve B12 vitaminlerinin eklendigi saptanmustir. Eklenen
bu vitaminler ginliik alinmast 6nerilen dozlarin Gizerinde oldugu icin 6zellikle niasin(B3 vitamini) agisindan
dikkatli olunmalidir. Ayrica yapisinda kiikirt olan, besinlerde bol bulunan?’ taurin esansiyel aminoasitinin ise
enetji iceceklerine %37,3 yayginlikta eklendigi saptanmustir ve incelenen enetji igeceklerinin ¢ogundaki taurin
dozunun etiketlerde net olarak belirtilmedigi gbrulmistir!®. Dahast taurini ek destek olarak tiiketenlerde
akut bobrek hasari gorilebilir®2. Dogal olarak kafein iceren guarana, yerba mate, yesil ¢ay Ozleri de bu
iceceklere eklenmektedir’. A, C, D vitaminleri, folik asit, tirozin, ginseng, karnitin gibi bilesenler de enertji
iceceklerinde degisik miktarlarda bulunur!®. Ancak stikroz, fruktoz veya ylksek fruktozlu misir surubu da
iceren bu icecekleri stk sik tiiketmek kardiyovaskiiler hastaliklarin en 6nemli sebepleri olan insiilin direncine
ve obeziteye yol acar?%. Ayrica enerji icecekleri karsinojenik, glisemik kontrol, bagirsak mikrobiyomu tzerine
uzun vadeli etkileri tartisrlan aspartam ve sakkarin gibi tatlandiricilar disinda renklendirici, emiilgatér,
koruyucu, asitlik diizenleyici, sitrik asit, arabik gum, ester gum, sorbik asit, benzoik asit, potasyum benzoat
gibi cesitli katki maddeleri de igerebilmektedir?. Bazi enerji icecekleri ise egzersiz sirasinda kaybedilen
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elektrolitleri yerine koymak, raf dmriint uzatmak ve lezzet vermek icin sodyum, potasyum, magnezyum,
kalsiyum gibi bilesenler de icerir.

Genglerin enerji igecegi titketimine eslik eden faktérler

Enerji icecegini tiketmeye iten ilk ve 6nemli giiclerden biri deneme merakidir. Diger tiiketme nedenleri
arasinda reklamlarda gérmek, uyaniklik ve enerji vadetmesi, akademik ve fiziksel performansi artirma istegi,
alkolle katristirma istegi, partilerde daha uzun siire kalabilme istegi yer almaktadir®. Ayrica, farkl saat
dilimindeki arkadaslariyla online oyun oynamak, gece uyumadan sinava ¢alismak gibi gerekeeletle ge¢ yatmak
istemeleri de nedenler arasindadir®. Bazi gencler ise akranlari tarafindan kabul gérmek ve tipkt yasaklanan
sigara vb. gibi yetiskin davranislarint deneyerek kendi imajini olusturmak i¢in kullandigint belirtmistir3. Cok
kilolu ya da az kilolu olmak, tek ebeveynle yasamak, daha fazla para harcamak gibi sebepler yiksek enerji
icecegi tlketimi diizeyleriyle iliskili bulunurken; okul basarisinin  ylksekligi, egitimli ebeveynlerin
gbzetiminde olmak dusiik diizeyde iliskili bulunmustur!!?7. Tirkiye’de lise 6grencileriyle 2018’de yapilan bir
arastirmada, giinde 10 TL’den fazla harclik alanlarin, iki saatten uzun siire ekran basinda vakit gegirenlerin,
ailesinde sisman birey olanlarin, buzdolaplarinda sekerli icecek bulunduranlarin ve diizenli spor yapanlarin
sekerli icecek tiketimleri anlamh derecede yuksek bulunmugtur?®. Okulda ¢ikan yemekleri yiyen ve okul
kantininden aligveris yapabilen genclerde enerji icecegi titketim siklig1 yiiksek bulunurken, evden beslenme
getiren genclerde diisiik bulunmustur®. Ozellikle kizlarda kahvalti yapma sikliginin azalmast ile enetji icecegi
tiketme oranlarimin  iliskili oldugu belirlenmistir3. TUm bunlarla beraber adolesanlarin yaptiklart
alisverislerinde lezzetini sevdikleri ve fiyatt da uygun olan Urinlere yoneldikleri gérilmustir. Okul
yemekhanesi olmayan 6grencilerin hazir yemeklere (fast food) daha ¢ok yoneldigi gérilmistir. Evde az
zaman geciren bu yas grubunun en azindan aileleriyle evdeyken daha diizenli ve saglikli yemekler yemeleri
cok 6nemlidir'3. Okullar tarafindan sagliksiz beslenme egiliminde olan ¢ocuklar tespit edilip ebeveynleriyle
is birligi icinde bu ¢ocuklara birebir destek verilmelidir.

Bu iceceklerin alkolle beraber tiketimini arastiran bir calismada 4271 Universite 6grencisinin %4’ U enetji
iceceklerini alkolle karistirarak tiikettigini belirtmistir 4. Yine genclere yonelik bir diger ¢alismada, 18-20 yas
araligindaki genglerin kafeinin hangi Grtnlerde oldugunu, giinlitk ne kadar kafein tikettiklerini ve énerilen
maksimum dozun ne oldugunu bilmedikleri gbrilmistiir 4. Adolesan déneminde enerji igecegi icmeye
baslayan gencler tniversite yillarinda da sinavlara hazirlanabilmek veya bir 6devi tamamlayabilmek icin
bunlar tiketmeye devam etmekteditler. Genellikle sorumluluklarint son ana birakan bu &grenciler, uyantk
tutan bu gibi maddelere giivenerek ileride is ve aile hayatlarinda zaman yonetimi konusunda yine
basarisizhiklar yasayabilirler 43 . Dahast bu yas grubunun ¢evresinden etkilenme ve kisiligini olusturma ¢abast
icindeyken enetji icecegi tiketimiyle sigara, alkol, marihuana gibi maddeleri tiiketmeye egilimlerinin arttig1
hatta eroin, metamfetamin, halusinojenler gibi maddeleri de tiketebilecekleri 6ngdrilmiistir 2337, Ayrica
enerji iceceklerinin depresyon anksiyete, intihar distincesi ve girisimi, carptk beden imaji, Dikkat Eksikligi
Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB) gibi psikososyal durumlarla ve kumar, siddet, ekran bagimliligi, glivensiz
surtctluk gibi riskli davranglarla iliskisi mevcuttur %. Sigara ve alkol tiketimine erken baglanmasinin
bagimlilik riskini artirdigt gibi enerji igecekleri ve kafein titketiminin erken yaslarda baglamasi bagimlilik ve
aliskanlik olusturma riskini barindirmaktadir. Tipki Denise Kandel’in “gecit hipotezi” gibi genclerde enerji
icecegi tuketimi yasadist madde kullanimina kapi aralayabilir 4. Bu icecekleri icmenin glivensiz ara¢ kullanimi,
siddet, glivensiz cinsellik, okuldan kagma ve zorbalik gibi ve su¢ olusturan davranislar sergileme olasiliklarini
artirdigt belirtilmistir 2. TUm bunlarin temelinde aile ve okula baglanamayan ergenin, saglksiz davranislart
olan akranlarina baglanma, onlarin arasina katilabilmek icin yanlis tercihler yapma egilimi yatmaktadir .
Ayrica ebeveynlerinden yeterli duygusal destek alamamak, sorunlu iligkiler yasamak adolesanlari enetji icecedi
icmeye iten diger faktorlerdir . Belirtilen itici nedenler ve koruyucu faktorler dikkatle incelenmeli bunlar
tizerinde ¢alistimalidir 3. Bu noktada ergenlerin stresle baga ¢itkma becerilerini artirmaya yoénelik ¢abalar
6nem kazanmaktadur 1.

Reklamlarin Etkileri

Enerji icecegi reklamlarina maruziyetle ilgili olarak 2-11 yas arast cocuklarin 2012 yilinda haftada birden fazla
enetji icecegi reklamlar izledikleri ve bunun her yil daha da arttug gosterilmistir!®. Gengleri odagina alan
treticiler reklamlarinda dstl actk veya kapalt olarak enetji iceceginin sporcu icecegi oldugunu vurgulayarak

Arsiv Kaynak Tarama Dergisi . Archives Medical Review Journal



242 Enerji Icecekleri Saglk Etkileri

kafa karistirmaktadit”. Genellikle bu icecekletin spor etkinliklerinde tcretsiz dagitilmasina paralel olarak bir
tniversitede 6grencilerin %29’u firmalarin promosyon calismalariyla enerji icecekleri igmeye basladiklarim
belirtmistir!”. Ayrica tilkemizde 18 yas alti ve 18 yas Ustli 6grencilerle yapilan bir arastirmada, 6grencilerin
%43’iniin enerji iceceklerini televizyon, radyo, internet gibi ortamlardan 6grendigi saptanmistir®>. Baska bir
arastirmada incelenen yiyecek kategorisindeki 100 reklamun 79’unun cocuklari hedefledigi, 42’sinde
cocuklarin rol aldigi gorilmistir. Icecek kategorisinde incelenen 49 reklamin ise hepsi cocuklart
hedeflemektedir. Boylece iretici firmalarin geleceklerine yatirim yaparak marka sadakati olusturdugu
s6ylenebilirt. Bitin bunlarla uyumlu olarak televizyonlarda enerji igecegi reklamlarinda da c¢ocuksu
animasyonlar izlenmektedir. En bilinen enerji icecegi firmalarinin web sitelerindeki u¢mak, kanatlanmak,
canavarlagsmak, yanmak temali reklamlari, bu iceceklerin tiniversite hayatint kolaylagtirdigini, motivasyon
verdigini iddia etmektedir. Ayrica basarili sporcularin isimlerinin ve fotograflarinin 6rnek verildigi
goriilmektedir?”. Tsimleri psikostimulan maddeleri ve antisosyal davranislart ézendiren bazi enerji
iceceklerinin zamanla artan DEHB, davranis bozuklugu ve psikopatoloji semptomlari i¢in risk belirteci
oldugu goérilmistir. Bununla ilgili olarak enerji icecegi tireten iki firma 2008’deki reklamlarinda triinlerinin
kokaine yasal alternatif oldugunu belirtmistir®. Enertji icecekleri dopamin, seratonin, noradrenalin gibi
nérotransmiterlerin salinimina yol agarak depolari bosaltir ve 5 saat sonra yorgunluk goriilmesine sebep olur
ancak reklamlarda tiiketim sonrasinda gelisen bu olumsuz etkiden hi¢ bahsedilmemektedir®. Bir grup
arastirmact, bu triinlerin kétiye kullanimi 6nlemek ve geng titketicileri bilinmeyen etkilerden korumak icin
12 dretici firmayla gériisme yapmustir. Bilinen dért firma hedef kitlesinin 18 yas Gistii oldugunu iddia ettikleri
halde 18 yas altina pazarlama yapmama taahhidiinde bulunmayi reddetmistir. Hatta internette gesitli
firmalarin  belirli alanlarda tanitim arabalariyla ergenlere icecek dagittigr izlenilebilmektedir. Enerji
iceceklerinin gida mu takviye triini mi oldugu konusunda ortak sonuca varllamadigi icin sirketler advers
olay bildirip bildirmeme taahhtdi konusunda da farklt gériislere sahip olmustur>'. Bu sebepletle yapilmasi
gerekenlerden biri de ¢ocuk ve gengleri hedefleyen reklamlarla onlara yénelik dretiimemis bu Uriinlerin
marka sadakati saglamaya calismasina engel olmaktir. Ozellikle kiigitk cocuklarin izledigi saatlerde maruz
kalabilecekleri icin televizyonlarda bu igeceklerin reklamt yapilmamalidirS.

Tiiketim siklig1 ve erigim

Yapilan calismalara gore, erkeklerin enetji igeceklerini sikltk ve miktar olarak kadinlardan daha fazla titkettigi
saptanmistir3537. Bununla beraber erkekler kadinlara kiyasla daha fazla riskli davranislarda bulunabildigi icin
treticiler de reklamlarinda erkeklik imajlarini gelistirmek isteyen erkeklere yonelik saldirganlik ve siddet
iceren davraniglari tesvik etmektedir®. Almanya’da enetji icecegi kullanimina yonelik 6grenciler arasinda
yapilan ankete dayalt bir calismada yaglart 9-19 arasinda olan 6902 6grencinin %61’1 en az bir kere enerji
icecegi ictigini ve tiketenlerin 2/3’i video oyunlart oynadiklart partilerde ictiklerini belirtmistir!!. Bagka bir
calismada haftada dértten fazla enetji icecegi tiketimi yiiksek kabul edilmis ve 3 yil stireyle izlenen 278.891
6grencinin % 7,44 bu gruba girmistir. Ayrica 2017°den 2019’a hem kadinlarda hem erkeklerde yitksek
diizeyde enerji igecegi titketen Ogrenci sayistun arttign gorilmistir. Kadinlarin da yitksek dozlarda
tiketiminin artuginin ortaya ctkarilmast maruz kalim veya duyarliliklarinin artmasi ile aciklanabilir.
Ureticilerin de artik kadinlara yonelik 6zel paketlemeler ve igerik vurgusu yaptigi gériilmektedirs3. Almanya,
Amerika gibi tlkelerde yapilan arastirmalarda her iki ergenden birinin enerji iceceklerini en az bir kere
denemis oldugu belirtilmektedir 28. Ulkemizde ise 2017°de yapilmis bir meta analizde yasa bakilmaksizin
enerji icecegi titketenlerin sikligi % 54 olarak belirlenmistir>4.

Enerji iceceklerine erisim konusunda 12-15 yas araligindaki gengler enerji iceceklerinin ucuz oldugunu ve
kolay erisilebildigini, yasca buytik arkadaslarin coklu paket alarak kiiciiklerle paylastiginy, yeni bir tat deneyimi
olarak bedava dagitildigini, hatta bu tirtinleri titketen bazi ebeveynlerin ¢cocuklarina da aldigini bildirmislerdir.
Annesi tarafindan bu icecekleri tiiketmesinin sagligi icin iyi olmadigr belirtilen ancak igmesine engel
olunmayan bir ¢ocugun ifadesi ve bir diger 6rnekte hasta olan ¢cocuguna kendine gelmesi i¢in enerji icecegi
igiren babanin davranisi ebeveynlerdeki bilgi yetersizligini géstermektedir®.
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Saglik Etkileri / Tehlikeleri

Olumlu etkileri

Enerji icecekleri kisa siireli ve bilingli olarak tiiketildiginde olumlu etkileri olabilir. Ancak 6l¢iili ve bilingli
olmak son derece 6nemlidir?. Egzersizden 10-60 dk 6nce >3 mg/kg dozunda enetji icecegi tuketilirse
odaklanma, uyaniklik, anaerobik performans, dayanikliik artabilir?3. 34 calismanin dahil edildigi ve enerji
iceceklerinin fiziksel performans tzerine etkilerini inceleyen bir meta analizde plaseboya kiyasla enerji
iceceklerinin kas giicti ve dayanikliligini, ziplamay: artirdigt belirtilmistir5s.

Genel etkileri

Enerji iceceklerinin saglik etkileri arastirilirken bir psikostimulan madde olan kafein 6ne ¢iksa da diger
bilesenlerin etkiyi artirabilecegi bilinmelidir’®. Adolesanlar, kafein toleranslarinin yetersizligi, kiiciik bedenleri
ve genetik 6zelliklerden 6tiirti yan etki yasamaya adaydirlar ve fazlaca kafein alimiyla 6zellikle kafeine hassas
kisilerde istenmeyen etkiler goéralir?. Ancak adolesanlarin gin i¢inde yaygin bir sekilde kafeinli icecek
titkettigi ve uyku kalitelerinin bozuldugu gérilmistir?’. Bunun sonucunda okul performansi, karar verme
yetenegi, durtd kontroli de olumsuz etkilenir. Ayrica kafein gindiiz uykululuguna, sabah uyanamamaya,
sirkadyen ritmin bozulmasina yol acar. Hem kizlarda hem erkeklerde enerji icecegi tiiketiminin ge¢ yatmakla
iliskili oldugu belitlenmistir. Bu genglerin bas agrist, yorgunluk, gindiiz uykululugu gibi kronik saglik
problemleri tiiketim devam ettik¢e kisir bir déngl haline gelmektedir?>. Uzun siireli yiiksek doz kafein
kullanimiyla ortaya ¢ikan duyusal bozukluk, yorgunluk, sinirlilik, diizensiz kalp atislari, kaygt gibi semptomlar
ise “kafeinizm” olarak tamimlanmaktadir?. Bir sistematik derlemede enetji igecegi titketimi sonrasi bireylerin
%48 kardiyak, %26 nérolojik, %14 gastrointestinal sikayetleri oldugu belirlenmistir. Bunlarin icinde de
aritmiler, psikotik olay, klonik nébet, hepatit, pankreatit, akut bébrek hasart en sik konulan tanilardir 32,
Sporcu igecegi titketimi ve Beden Kitle Indeksi degisikligini arastiran bir calismada giinde bir porsiyon
sporcu icecedi titketen kizlarda 0,3 birim, erkeklerde 0,33 birim artis gériilmiistiir. Bagka bir ¢alismada 18-
34 yas araligindaki 57 6grencinin kan AST ve trik asit dizeylerinin uzun streli enerji icecegi tiketimiyle
artmast anlamh bulunmustur®. Her glin enerji icecegi ictigini belirten 21 yasindaki bir hasta ise acil servise
periferik siyanoz, petesi, purpura, ekimoz ile bagsvurmus, olasi nedenler ekarte edildikten sonra enerji icecegi
alerjik etken olarak kabul edilmistir®®. ABD’de halk saglig1 siirveyans sistemi olan Uyusturucu Bagimlilig
Uyart Agt (DAWN) enetji icecegi ve beraberinde alinan maddelere baglt sikayetlerle acil servislere 2007’ye
kiyasla 2 kat artarak 2011°de toplam 20.783 kisinin basvurdugunu raporlamustiré!. Ttm bunlar gosteriyor ki;
zehirlenme hatlarina bagvurularin daha dikkatli stniflandirilmast, acil servis midahale raporlarinin sebepleri
acisindan daha detaylt raporlanmast halk sagligi agisindan siirveyanst etkin hale getirebilir'®. Hekimlerin hatta
ailelerin kafein intoksikasyonu, cekilme semptomlari gibi durumlara asina olmasi Snemlidir®. Enerji
icecekleriyle ilgili oldugu diisiintilen kardiyak, nérolojik ve diger olumsuz etkilerin literatiirde sayica az olmasi
stiphelenme ve raporlama eksikliginden kaynaklaniyor olabilir. Bu yiizden doktorlarin muayene esnasinda ve
anamnez alirken bu iceceklerin etkilerini akilda tutmalart ve sistemlerine not almalart 6nemlidir62.

Norolojik/ psikiyatrik etkileri

Enerji iceceklerinin depresyon anksiyete, intihar distincesi, ¢arpik beden imaji, DEHB gibi psikososyal
durumlarla iliskisi vardir®. Ustelik dikkat eksikligi ve hiperaktivitesi olan cocuklarin daha sik bu icecekleri
ictikleri belirtilmistir®®. Hatta kafein haplari ile intihar girisimleri goriilmesi tizerine Isve¢’te bu haplarin
satisina diizenlemeler getirilmistir 2'. Disinmeden hareket etmek yani durtiisellik de bu iceceklere bagiml
olanlarda gorilebilen diger bozukluklar arasindadir®*. Cocuklarin okul bagarisizhigl, dikkat eksikligi,
hiperaktivite ve uyku bozukluklar: gibi sikayetlerinin olmasi beslenme yanlislarinin sonuglarint gésterdigi icin
Ozellikle Ogretmenler fark ettikleri bu ¢ocuklart beslenme konusunda bir uzmana yonlendirmelidir.
Arastirmalarda beyin gelisimlerini etkileyebilecek bu iceceklere ¢ocuklarin 10 yasindan itibaren erisimlerinin
oldugu gorilmektedir. Bu bulgu, yapilmas:t gereken etkin miidahalelerin yas sinirinin ne kadar distigini
gostermektedir 6. DEHB ve depresyon gibi problemler erken teshis i¢in taranmali ve bu genglerin bagimlilik
yapan maddelere ve sagliksiz gidalara yonelmesi engellenmelidir#4.

Arsiv Kaynak Tarama Dergisi . Archives Medical Review Journal



244 Enerji Icecekleri Saglk Etkileri

Kardiyovaskiiler sisteme etkileri

Oliimciil aritmiler agisindan uzamis Diizeltilmis QT(QTc)’nin 6nemli oldugu bilinmektedir. Yapilan bir
arastirmada sadece kafein iceren icecekle enerji iceceginin kalp tizerindeki etkisi kiyaslanmis ve enerji
iceceginin QTc’yi uzattigt ve kan basincinin daha uzun siire yiksek kaldigt saptanmistir. 400 mg tizerinde
kafein tlketilirse atrial fibrilasyon gelisme riski belirtilmistir?2. Ayrica sistolik ve diastolik basinct arttirdigt
bilinen enetji icecekleri ateroskleroza neden olabilir®. Ulkemizde, 25 yasindaki saglikli bir geng yilbast gecesi
3 sise enetji icecegini alkolle karistirip ictikten sonra gogis agrist sikayetiyle acil servise basvurmus, koroner
trombiis ve enfarktiis tanist almistir®, TGm bunlar, enerji iceceklerindeki diger molekiillerin sinerjistik
etkisini akla getirmektedir®”. Asil endise veren konu ise tiiketicilerin tant konmamig kardiyovaskdler risklere
sahip olduklarint bilmemeleri ve bu icecekleri ictiklerinde yasadiklart olumsuz deneyimlerle bunu
égrenmeleridir. Ornegin Brugada Sendromu oldugunu bilmeyen bir tiiketici ventrikiiler aritmi ile hastaneye
basvurmustur?t. Ayni sekilde etkilere hassas gruplardan olan DEHB tanili cocuklar kalp hizini ve kan
basincint etkileyen uyarict ilaglar kullanmaktadirlar. Bu cocuklarin kafein ve baska uygunsuz madde
kullanimina egilimleri yliksek oldugu icin enerji icecegi tiketiminin istenmeyen kardiyak olaylari artirabilecegi
6ngorilmektedirss.

Diglere etkileri

Ginimizde reklamlarin da etkisiyle adolesanlar susadiginda su icmek yerine sekerli iceceklere
yonelmektedirler. Egzersiz esnasinda da sivi kaybt meydana geleceginden dustik agiz ici pH’y1 nétrlestirmek
icin gereken tikiriik salgist da azalir. Boylece enerji igeceklerinde bulunan ve siddetli bir agindirict olan®
sitrik asitin de katkistyla kimyasal etkiler sonucu geri dontisimsiiz sert doku kaybr ile ortaya c¢ikan dis
erozyonu goriliir™7. Enerji iceceklerinin ve yiksek sekerli, dusiik pH’daki iceceklerin dis erozyonu
olusturabilmesi; maruziyet siresi, sicaklik, tikirigin tamponlama yetisi gibi faktorlerden de etkilenir?.
Enerji iceceklerinin asitlik derecesi arastirildiginda 2,52- 3,81 pH araliginda oldugu saptanmustir. Bu riskler
sebebiyle cocuklarda ve genclerde seker eklenmis gazli iceceklerin ya da enerji iceceklerinin suya alternatif
olmadigt bilincini olusturmamiz gereklidir ve yeterli uyku, diizenli beslenme, egzersiz gibi enetji verebilen
yollarin 6nemi genglere anlatilmalidir?6.50.73,

Bobrek ve Karacigere etkileri

Geriye doniik bir arastirmada akut tubulointersisyel nefrit hastaligi tanist almug 9-17 yas araligindaki 32
pediatrik hastada %56 ilaglarin, %28 enetji iceceklerinin bu hastaliga neden oldugu géze carpmustir. Bu
hastalar en stk kusma, yorgunluk, hipertansiyon, karin agrist sikayetleriyle basvurmustur 7. Benzer sekilde
yapilan gesitli hayvan deneylerinde tre, kreatinin, Grik asit gibi biyokimyasal parametre diizeylerinde artig
gOrilmistir ayrica bobrek tiibillerinde dejenerasyon, daralma, kanama, inflamasyon ve glomerulusun
kiictilmesi histolojik olarak saptanmustir. Yuksek miktardaki seker ve kafein icerikleri sebebiyle bu iceceklerin
Aspartat aminotransferaz(AST), Alanin aminotransferanz(ALT) ve Alkalen Fosfataz (ALP) gibi karaciger
enzimlerinde artisa da sebep oldugu gOsterilmistir hatta ratlarda yapilan ¢alismalarda kontrol gruplarina gore
yiksek dozda enerji icecegi verilenlerin karaciger dokularinda inflamasyon, dejenerasyon ve fibrozis
histolojik olarak g6sterilmistir>-77.

Alkolle birlikte tiiketimi

Enerji igecekleri alkolle tiiketilince alkoliin etkileri maskelenir, sikayetler gecikir, kisi kendini uyanik
hissederek ara¢ kullanmaya devam edebilit bu kendi hayatii ve diger insanlarin yagamint riske atmak
anlamina gelmektedir . Genis ¢apli bir anket ¢alismasinda alkolle karistirilmis enerji icecegi icen 6grencilerin
alkol alm1s birinin arabasina binme durumunu iki kat fazla oldugunu belirtmesi, bu karisimi tikketen kisilerin
hem kendilerinin hem de yanindakilerin intoksikasyon risklerini degerlendiremediklerini géstermektedir 4.
Erken ergenlik déneminde enerji icecekleriyle alkolin beraber tlketimi Ozellikle kizlarda ergenligi
geciktirerek dogal gelisim siirecini etkileyebilmektedir 25,

Arsiv Kaynak Tarama Dergisi . Archives Medical Review Journal



Turan ve Ocaktan 245

Yasal Duzenlemeletr

Bir sporcu 1972 yili olimpiyatlarinda idrarinda yiiksek kafein bulundugu icin glimiis madalyasint kaybetmistir,
1978 yilinda ise sporcularda idrarda kafein 6l¢im Ust sinirt 12 pg/ml. olarak belitflenmistir. Sporcular icin
kafein kullanimi Diinya Anti-Doping Ajanst (WADA) tarafindan 2004 yilina kadar yasaklanmustir. Ancak
kafein kullanimi objektif degetlendirilemeyince bu yasak kaldirilmistir. Bu tarihten itibaren WADA 6 pg/ml
tzerindeki driner kafein konsantrasyonu olan sporculart izlemektedir?. WADA 2024 anti doping yasaklilar
listesinde kafein su anda yer almamaktadir”. Ancak sporcularda kafein tiikketimini inceleyen bir arastirmada
2004-2015 yullart arasinda idrarda kafein konsantrasyonlarinda anlamli bir artis saptanmistir®. Bu endiseler
tzerine Almanya’da, Danimarka’da, Uruguay’da bazt enetji iceceklerinin yasaklandigi, Avrupa tlkelerinde
150 mg stnirint agan etiketlere uyart ibaresinin eklendigi gérilmistiir®. Kanada ise enerji iceceklerinin alkolle
karistinlmamasint ve tiketiminin gnliik iki kutuyu gegmemesini énermektedir. Isvec 15 yas altindaki
bireylere enerji icecegi satilmasint yasaklamistir. Yeni Zelanda’da ve Avusturya’da enerji icecegindeki kafein
miktart 80 mg/50 mL ile sinirlandirilmistir’s. Ozellikle cocuk obezitesini énlemek amaciyla yapilan calismalar
sonucu Polonya’da, Litvanya’da, Letonya’da ve Cegenistan’da 18 yas altina enerji icecegi satist
yasaklanmustir?®, Ayrica bazt tilkelerde toplum sagligini korumak icin sekerli ¢ikolatalardan, yiiksek yagh ve
tuzlu Grinlerden, sigaradan, sirimi yiksek Grinlerden tiketim tercihlerini etkilemek amactyla 6zel tiketim
vergisi alindigr gériilmektedir. Buna benzer olarak alinacak diger dnlemler sunlar olabilir: bu iceceklerin
Gcretsiz dagitilmasinin yasaklanmasi, bu icecek firmalarinin spor faaliyetlerine sponsor olamamasi, alkol
satilan yerlerde enerji icecegi satisinin yasaklanmasi, reklam giderlerinin vergiden distilmemesi?.

Ulkemizde ise TC. Resmi Gazete’de 30 Haziran 2017’de bu iiriinlerin 6zelliklerini belirlemek amaciyla sadece
enerji igeceklerini kapsayan Tirk Gida Kodeksi Enerji Igecekleri Tebligi yayinlanmistir. Bu Teblig
kapsaminda enetji icecegindeki toplam kafein miktarinin 150 mg/I’den, Inositoliin 100 mg/L’den,
Glukoronolaktonun 20 mg/I’den, Taurinin 800 mg/L’den fazla olamayacagi belirtilmistir. Piyasaya arz
bolimunde; spor tesislerinde, okul kantinlerinde ve hastanelerde enerji icecekleri satilamayacagt ve 18
yasindan kigciiklere enerji igeceklerinin satilamayacagt hikmi mevcuttur. Tebligin enerji icecekleri
etiketlenmesi hakkindaki béliimiinde: “Alkol ile karistirilarak veya beraber tiiketiimemelidir. Cocuklar, 18
yas altt kisiler, yasllar, diyabetikler, yitksek tansiyonu olanlar, gebe ve emzikli kadinlar, metabolik hastalig1
olanlar, bobrek yetmezligi olanlar ile kafeine hassas kisiler i¢cin tavsiye edilmez. Sporcu igecegi degildir, yogun
fiziksel aktivite 6ncesinde, sirasinda veya sonrasinda titketilmemelidir. Giinlitk 500 mI’den fazla titketilmesi
tavsiye edilmez. Alkol ile karistirilarak veya beraber tliketilmemelidir.” ibaresinin uyart bashigi altinda yer
almast ve tiiketici tarafindan kolaylikla gbrillmesi gerektigi belirtilmistir3.

Sonug

Enerji icecekleri, toplum tarafindan ve bizzat tiketiciler tarafindan icerikleri, cesitleri ve etkileri hentiz tam
olarak bilinmeyen triinlerdir. Enerji icecekleriyle ilgili artan endiselerin ve yapilan arastirmalarin giin gectikece
literatiirde daha genis yer tutmast; halk saghgt calisanlari, politika yapicilar, doktorlar, ebeveynler ve
ogretmenler aracihigtyla 6nlem alma ihtiyacina isaret etmektedir 6. Gengleri dogru ve dengeli beslenmeden
uzaklastiran bircok hazir yiyecekler ve icecekler ayni zamanda zararli aliskanliklara baslama riskini de
barindirmaktadir. Cocuklar: ve ailelerini faydali ve zararl olabilecek etkileri hakkinda dogru bilgilendirmek
ve tiiketicilerin bilingli kararlar almalarint saglamak bahsettigimiz riskleri 6nlemek i¢in 6nemlidir.

Bahsi gecen basliklar hakkindaki 6neriler asagidaki gibi 6zetlenebilir.

—  Yasaklanan triinlerin aileden gizli olarak tiketilmesi yaygin oldugu icin cocuklara ve genglere enetji
icecekleri yasak trtnler olarak degil, saglig1 etkileyen triinler olarak tanitilmalidir.

— llkégretimde hayat bilgisi ders miifredatinda yer alan saglikli hayat becerileri ¢ocuklara mutlaka
kazandirlmalidir.

— Ortadgretimde beden egitimi ders miifredatinda yer alan temel saglk bilgisi kapsaminda sagligi
bozabilecek gidalarin ve bagimlilik yapan gidalarin 6gretilmesine 6nem verilmelidir.

— Allelere verdikleri harcliklarin takibi 6netilmelidir.
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Marketlerde kasiyerler bilgilendirilmeli, bu icecegi almak isteyen ¢ocuklara yas ve kimlik sorulmalidir.
Bunu uygulamayan kasiyerler denetlenmelidir.

Doktorlar kendilerine basvurulma sikayetleri ne olursa olsun rutin anamnezlerine hastalarinin giinlik
beslenmelerinin ¢esitliligi ve diizeni, enerji icecegi icip igmedikleri hakkinda sorular eklemelidirler.

Bu trtnlerin reklamlari televizyonda hicbir sekilde yayinlanmamalidir. Kamu spotu olarak yiiksek sekerli
ve kafeinli icecekler hakkinda bilgilendirmeler yayinlanmalidir. Sporcu icecegi ve enerji icecegi arasindaki
fark vurgulanmalidur.

Okullarda temiz icme suyu saglanmalidir.

Kardiyoloji ve nefroloji gibi bélimlerde takipli cocuklarin bu iceceklerin etkilerini daha belirgin yasama
ihtimalleri doktotlart tarafindan ailelerine anlatiimalidir.
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