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Enerji icecekleri kiginin emosyonel durumunu, fiziksel da-
yanikliigini, konsantrasyon yetenegini ve reaksiyon hizini
artirdiklan saviyla pazarlanmiglardir ve diger bircok llkede
oldugu gibi Ulkemizde de yogun olarak tuketilmektedirler.
Guvenlilikleri ile ilgili yeterli arastirma olmayan ve saglik oto-
riteleri tarafindan “potansiyel tehlike” olarak gordlen bu ice-
cekler supermarketlerde, bakkallarda, benzin istasyonlarin-
da kontrolsuz olarak satiimaktadirlar.

Uretici firmalardan birisinin reklam slogani olan “sizi ka-
natlandinr gibi ¢cekici tanimlamalar bu iceceklerin dzellikle
ogrenciler, atletler ve 21-35 yas arasi yuksek aktiviteli kigi-
ler arasinda popdularitesini artirmaktadir. Genellikle yogun
aktivite Oncesi ya da sonrasinda
kullanilmakta, ya da gece kulliple-
ri, barlar ve 6grencilerin katiiminin
yUksek oldugu yerlerde cogunlukla
votka ile ya da amfetamin, ecstasy
gibi ilaclarla birlikie alinmaktadirlar.
Ureticiler bu iceceklere “enerji ice-
ce@i" demekte, kullanicilar “uyari-
ci* “bagimlilik yapici” “kutu igcinde
crack” seklinde tanimlamaktadirlar.
Alkolle kanistirarak alan 6@renciler
bu sekilde kullanmanin  “ucma”
olarak tanimladiklar duruma neden
oldugunu ifade etmektedirler.

Enerji igeceklerinin gesitli Ulkelerde bazi élum vakalaryla
iliskilendiriimeleri sadlik otoritelerini bu iceceklerin glvenliligi
konusunda harekete gecirmistir. Norveg, Danimarka, Fran-
sa ve Malezya' da enerji iceceklerinin satigi yasaklanmigtir.
Bazi firmalar, 16 yasindan kuguklere satiimamasi konusun-
da israrll olmusglardir. Cesitli profesyonel spor liglerinde bu
iceceklerin kullanimi yasaklanmistir. Avrupa Birligi, 2003’ te
yayimlanan . enerji icecekleri ile ilgili raporunda litresinde
150 miligramin Ustlinde kafein bulunan ambalajli igecekle-
rin Uzerine “yUksek miktarda kafein ige—rir" uyar etiketinin
konmasini sart kogsmustur. Uyarn etiketi sarti, 25 AB Ulkesinin
tumunde gegerlidir. Avustralya ve Yeni Zelanda da kamunun
uyariimasi kuralini benimsemistir. ABD" de boyle bir kural
yoktur, ancak enerji iceceklerinin gogunun kutusunda uyarl-
lar yer almaktadir. Kanada’' da 2004 sonlarina kadar satima-
mig, daha sonra gerekli uyarilarnn etikete konmasi kosuluyla
satisi serbest birakilmistir.

Turkiye' deki duruma bakacak olursak; 6 Mart 2002 tarihli
Resmi Gazetede yayinlanan “Tirk Gida Kodeksi Enerji Ige-
cekleri Tebligi' nde Ulkemizde Uretilecek ya da ithal edilecek
enerji iceceklerinde kafein orani 150 mg/L, inositol 100 mg/L,
glukuronolakton 20 mg/L, taurin 800 mg/L'den fazla olma-
yacadl ve baskaca doping maddesi icermeyecegi belirtil-
mistir. Tanm ve Kdyigleri Bakanhiginin 9 Mart 2004’ te Resmi
Gazete'de yayimladigi tebli§ ile eneriji iceceklerinde kafein
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miktari 350 mg/L' ye, inositol miktari 200 mg/L'ye, glukorono-
lakton miktari 2500 mg/L' ye ve taurin miktari 4000 mg/L' ye
yUkseltilmistir. Bakanligin 4 Subat 2005'te Resmi Gazete'de
yayimladigi tebligde ise enerji icecekleri kafein miktarina gore
iki grupta degerlendirilmisglerdir:

(1) Dustk kafeinli enerji icecekleri (en fazla 150
mg/L);

(2) Yuksek kafeinli enerji icecekleri (150-320 mg/L).

Ayrica inositol miktarinin 200 mg/L, glukoronolak-
ton miktarinin 2400 mg/L ve taurin miktarinin 4000 mg/L’
den fazla olamayacadi ve 150 mg/L Uzerinde kafein igeren
enerji igeceklerinin kutularina “yuksek miktarda kafein icerir”
uyarisinin - konacagi belirtilmistir.
Tuketiciler tarafindan strekli dava
konusu olan tebligde 27 Ocak
2008' de yapllan degisiklik ile
enerji iceceklerinin icerigindeki ka-
fein miktari litrede 150 mg'a dusu-
rdlmustir. Son olarak 4 Ekim 2006
tarihli 26309 sayill Resmi Gazete-
de yayimlanan “Turk gida kodeksi
enerji icecekleri tebliginde (teblig
no: 2006/47)" enerji iceceklerinin
icindeki inositol, glukoronolakion
ve taurin miktarlarlari, yargl karar-
lari dogrultusunda dustrdimustar.
Tebligde inositol miktarinin 100 mg/L; glukoronolakton mik-
tarinin 20 mgy/L; taurin miktarinin 800 mg/L’ dan fazla olmaya-
cag; enerji iceceklerinin etiketinde, besin 6gesi tablosunun
yer almasi gerektigi; uyar baglhgi altinda, tiketici tarafindan
kolaylikla gorulebilecek sekilde “Alkol ile karigtirlarak veya
beraber tiketilmemelidir. Cocuklar, 18 yas alti Kisiler, yaslilar,
diyabetikler, ylksek tansiyonu olanlar, gebe ve emzikli ka-
dinlar, metabolik hastaligi olanlar, bobrek yetmezligi olanlar
ile kafeine hassas kisiler igin tavsiye ediimez. Sporcu icecegi
degildir, yogun fiziksel aktivite sirasinda veya sonrasinda tu-
ketilmemelidir. GUnlik 500 ml'den fazla tiketiimesi tavsiye
edilmez.” ifadesinin yer almasi gerektigi bildiriimistir. liging
olarak son yayimlanan bu tebligde, daha 6nce enerji igecek-
lerinin etiketlerinde “18 yas altindakilere satlamaz” seklinde
yer alan ifade "18 yas altindakilere tavsiye edilmez” seklinde
degistiriimistir.

Enerji icecekleri, kullananlar acisindan beslensel degeri
olan, saglida yararl, tamamlayici ilaclardir (=complementary
medicinal). Bu distncenin temel nedeni bu Urdnlerin “Enerji
icecegi* olarak tanimlanmalari, igeriklerindeki bilesiklerin or-
ganizmanin fonksiyonlarinin dizenlenmesinde rol oynama-
lari ve taurin, glukuronolakton gibi bilesiklerin vucutta dogal
olarak bulunmalaridir. Bu nedenle &zellikle yorucu igte gall-
sanlar, uzun sdre araba kullanmak zorunda olanlar, 6gren-
ciler ve sporcular tarafindan fiziksel ve mental performansi
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artirmak amaciyla tiketiimektedirler. Daha da tehlikelisi bar-
larda Ozellikle votka ile karstirlarak sunulmalardir.

Enerji iceceklerinin icerigindeki temel bilesiklerle ilgili bilgi-
ler, bilimsel veriler 1siginda asagida sunulmustur:

Enerji icecekleri igindeki maddelerden bazilar dodal olarak
vicutta bulunmalarina karsin bu igeceklerdeki maddeler,
sentetik olarak Uretilmektedirler. Yani enerji icecekleri “"dogal
dranler” degildirler..

Enerji iceceklerinin icinde esas enerji saglayanlar kafein ve
sekerlerdir. Kafeinin taurin ve glukuronolakton ile kombinas-
yonunun mental ve fiziksel performansi artirdidl iddia edil-
mekle birlikte, kafein-taurin-glukuronolakton kombinasyo-
nunun vicutta etkilesmelerine iliskin uzun sureli bir calisma
yoktur. Yapilan sinirl sayida aras-
tirmada, kafein-taurin kombinasyo-
nu ya da ticari enerji iceceklerinin
tuketilmesi ile gordlen performans
gelisiminin, yalniz kafein alindigin-
da gortlenden farkll olmadigi ileri
surulmektedir. 1997-2006 done-
mini kapsayan enerji iceceklerine
yonelik bir tarama calismasinda,
enerji iceceklerinin kognitif (biligsel)
performans Uzerindeki etkilerinin
kafeine bagl oldugu sonucuna va-
rimistir.

Enerji iceceklerinin diuretik ve nat-
riuretik etkileri énemli oranda kafe-
ine baghdir. Bu icecekleri tlketen,
orta derecede dehidrate durum-
daki saglikli genclerde yapilan bir
arastirmada taurinin sivi dengesi
tzerinde herhangi bir etkisi sap-
tanmamistir. Bu nedenle enerji ice-
ceklerinin ditretik etkisinin, diger
kafeinli iceceklerden farkli olmaya-
cagl ileri strilmektedir.

Kafein keyif veren ve aktif olmayi
saglayan sinir sistemi stimilanidir. Genellikle 40 mg duzey-
lerde ruhsal durumu dizeltmekte, enerji, uyaniklik ve kon-
santre olma yeteneginde artiga neden olmaktadir. Kafein
hicre ici kalsiyum konsantrasyonunu arttirir, noradrenalin
saliverilisine ve dopamin reseptorlerinin duyarliligina neden
olur. Bu etkiler nedeniyle, dzellikle ylksek dozlarda, kalbi sti-
mule ederek kalp hizi ve kan basincinda artisa, supraventri-
kuler ve ventrikUler tasiaritmilere yol acar. Ayrica uykusuzlu-
ga, kan yag asitleri ve mide asiditesinde artiga neden olur.
Uzun sure ylksek dizeyde kullanimi peptik Ulser, dzefajit,
reflu gibi hastaliklarin riskini artirir; iritabilite, anksiyete gibi
davranis degisikliklerine neden olur. Strekli kafein alanlarda
bobrek ve mesane kanseri, pankreas kanseri ve osteoporoz
gbrllme orani daha yiksek bulunmustur. Bazi duyarli kisiler-
de 250 mg dozlarda gerginligi, endiseyi hatta panik ataklar
tetiklemektedir. Kafeinin gébek kordonu ile bebegde ulasma-
sinin etkileri konusunda yeterli bilgi olmamasi ve 100 mg/gun
kafein kullaniminin distge yol acmasi nedeniyle gebelerin
bu icecekleri kullanmamalari dnerilir.

Avrupa Birligi Gida Bilim Komitesi (The Scientific Committee
on Food of the European Commission; SCFEC) gunltk total
kafein kullaniminin 300 mg' 1 asmamasini énermistir. Kafeinin

ergojenik bir madde olmasi nedeniyle, Uluslararasl Olimpiyat
Komitesi tarafindan kafein kullanimi sinirlandiriimistir; idrarda
kafein dlzeyinin 12 Dg/ml‘ yi agsmamasi gerekmektedir.

Taurin vicutta dogal olarak bulunan bir amino asittir. Va-
cut kendi gereksinimi olan taurini, yedigimiz et, deniz Grlnleri
gibi gidalardan Uretmektedir. Organizmada néral regllas-
yon, kas performansinin modulasycnu ve ruhsal durumun
dizenlenmesinde énemli rol oynar; kalp fonksiyonlarini ko-
rur. Taurin alimindan sonra absorpsiyon hizi ve/veya kas
hicrelerine baglanma hizina iliskin calisma yoktur, Taurinin
kafeinle kombinasycnunun emosyonel durumunu dizelterek
konsantrasyon ve tepki hizini artiracagl éngortlmus, ancak
yapllan ¢calimalar bunu kanitlamamistir. Stres sirasinda tauri-
nin arttig! bilinmektedir. Ancak fazla
taurin alinmasinin stresi azaltacagi-
na iliskin kanit yoktur. Taurinin de-
toksifiye edici etkisinin de bilimsel
kaniti yoktur. Enerji iceceklerindeki
taurin miktari cok yUksektir. Bu yuk-
sek duzeyin zararl ya da guvenli
olduguna iliskin hichir bilgi yoktur.
Ayrica taurinin alkol ve diger ilaglar-
la kullaniminda nasil bir etki olusa-
cagl da bilinmemektedir.

Glukuronolakton organizmada
glukoz yikilimi sirasinda olusan bir
karbonhidrattir; ancak hakkindaki
bilgiler oldukga sinirlidir. Insanda
kullamim riski yeterince arastinima-
mistir. Bu bilesigin detoksifiye edici
etkisinin bilimsel dayanag yoktur,
ancak zararll etki gosterecegine
iliskin bilgi de yoktur. Enerji icecek-
lerindeki miktan gidalarla alinan du-
zeylerden ¢ok yuksektir.

B grubu vitaminler enerji saglar-
lar; yiksek miktarda alinmalarinin
yararll olacagina iliskin kanit yoktur.
Ancak suda ¢ozunduklerinden kolayca vucuttan atilirlar. Nia-
sin (B3 vitamini), ylksek dozlarda yanma, kasinma, kizariklik
gibi reaksiyonlara neden olur; 2 kutu enerji icecegi ile alinan
B3 vitamin dUzeyinin ylksek oldugu bildirilmistir.

inositol, organizmada barsak mikroflorasi tarafindan,
alinan gidalardan Uretiimektedir. Depresyon, panik gibi
durumlarda ylksek terapotik dozlarda (12 g) kullanir.
Enerji iceceklerindeki dlzeyi 5-50 mg/250 ml' dir.

Olasi Zararlar

Kafein diliretik etkilidir, dehidratasyona neden olur. Gengle-
rin spor aktiviteleri dncesi enerji iceceklerini kullandiklan go-
rlmektedir. Asir kafein ve ylksek seker, su absorpsiyonu-
nu yavaglatir ve fiziksel aktivite sirasinda terleme ile gelisen
dehidratasyonun giderilmesini engeller. Dehidratasyon kalp
kasini etkiler, kalbin zorlanmasina neden olur, aritmi, kalp
yetmezligi ve hatta 6lim goéralebilir. 2000 yilinda irlanda’ da
18 yasindaki bir basketbolcu olan Ross Cooney basket magc
oncesi 4 kutu enerji icecedi ictikten sonra basket oynarken
élmustur. Olimin enerji icecedi ile iliskisi kanitlanamamig ve
“aritmiye bagl kalp blogu" sonucu éldugu ifade edilmistir. Is-
veg' te de 3 6lum vakasinin enerji icecedi ile iligkili olabilecedi
{izerinde durulmustur. Olenlerden 2 sinin enerji icecedini al-
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kolle karistirdidi, 3. stnun egzersiz sonrasi ictigi belirtiimistir.

Cocuklarin kafein almalari tehlikelidir. Bir ya da iki kutu ener|i
iceceqi alinmasi ile maruz kalinan kafein dizeyi, cocuklarda
anksiyeteyi artiran dozun ¢ok Uzerindedir. Daha fazla icilirse
kalp hizi ve kan basincinda artig, stres ve uyku bozuklukla-
rn gordlmektedir. Alinmadiginda yoksunluk sendromu (ba-
sagrisi, yorgunluk, huzursuzluk, esneme, rahatsiz ruh hali,
kusma) goruldr.

Kafein, taurin ve inositol psikoaktif bilesiklerdir. Kanada' da
bir mania vakasinin enerji icecedi ile iligkisi saptanmisg, dok-
torlar bu igeceklerin psikostimulan etkileri nedeniyle manik
bipolar hastalikli kisilerde patolojik ruhsal degigkenliklere ne-
den olabilecedi konusunda uyarda bulunmuslardir.

Karbonhidratlarin yUksek dozlan mide-barsak rahatsizlikla-
nna neden olur. Yiksek dozda fruktoz laksatif etkilidir. Ka-
feinin didretik etkisi ve fruktozun laksatif etkisi sporcularda
performansin gelismesi yerine bozulmasina neden olur.

Kafeinin en tehlikeli kullanim sekli, alkol etkisindeyken ya da
siddetli uyku gereksinimi varken uyanik kalmak igin kullanimi-
dir. Kafein, uykusuzlugun neden oldugu bozuk performansi
dizeltmez. Arastirmalar, enerji igeceklerindeki stimulanlarin
alkol icimine bagl depresan etkiyi deg@istirmedigini goster-
mektedir. Saglik otoriteleri “enerji icecekleri+alkol” kullani-
minin, asirt stimdlan ve asin depresan ylklemesi sonucu
beyne karmasik sinyallerin gitmesine neden oldugunu belirt-
mektedir. Alkol de dehidratasyona neden olur. Bu nedenle
kafeinle birlikte alindiginda asin dehidratasyon gelisir. Bu du-
rum kalp sorunlarina ve dlime neden olabilir,

Uyarilar:

Enerji iceceklerini kutusunda yazilan uyarilar dikkate alin-
malidir. Uzerinde belirtilen miktardan fazla alinmamalidirlar.
Ancak bu igeceklerin suistimali kolaydir. Kafein aligkanlik
yapar ve zamanla kisi daha fazla kafeine gereksinim duyar.
Kafein alimini keserse “yoksunluk sendromu” gelisir. Enerji
iceceklerindeki kafein miktan bir buyuk fincan kahvedekine
es degerdir. Ancak kahve sicaktir ve yavas yavas icilir. Enerji
icecekleri hizla icildigi icin kanda kafein dUzeyinin hizla arttigi
unutulmamalidir Kafein alkol alindiktan sonra icildiginde; ye-
tersiz uyku, bitkinlik hissi ve performans eksikligine yol acar.
Kafein alinmasinin esas nedeni uykuyu geciktirmektir. Ozel-
likle sinavlar sirasinda dgrenciler uyanik kalmak ve zihinlerini

acmak amaciyla enerji iceceklerini kullanirlar.  Kafein kisa
etki sUrelidir. Ertesi sabah etki kaybolunca yine ka—fein alma
ihtiyaci duyulur; kafein tiketme sonucu gelisen uyku acigi
kafeinle kapat—ilmaya calisiimaktadir. Bu dongunun kinlma-
masi kisinin fiziksel ve mental performansini olumsuz etkiler.

Enerji icecekleri alkol ve diger depresanlarla birlikte kullanil-
mamaldirlar. Kafein alkolun uyku olusturucu etkisini engel-
ler, bu da alkol alimint artinir. Kisi gergekte oldugundan daha
az sarhos oldugunu dusinduginden araba kullanmak gibi
tehlikeli aktiviteleri yapar. Kafein ve alkolin dehidratasyon
olusturucu etkileri nedeniyle bu gibi durumlarda bol miktarda
su alinmasi gereklidir. Enerji icecekleri yuksek miktarda kafe-
in ve seker icermeleri nedeniyle su absorpsiyonunu da azal-
tirlar. Bu nedenle fiziksel aktivite sirasinda, hemen dncesinde
ya da agrr aktivite sonrasinda bu icecekler alinmamalidir.

Enerji icecekleri ylksek miktarda karbonhidrat ve kalori icer-
mektedirler. Spor diyetisyenleri enerji igeceklerinin kisa streli
enerji sagladiklarini, ginboyu yUksek enerjinin saglanmasi
icin, kana yavas glukoz saliveren nisastall karbonhidratlarin
alinmasini dnermektedirler.

Kafein kalp, tirod ve mide ilaglari, oral kontraseptifler gibi
cesitli ilaclarla etkilesir. Etkilesme sonucu advers etkiler go-
rulebileceginden bu ilaclar kullananlarin enerji icece@i icme-
meleri gerekir.

Sonug:

Enerji icecekleri glvenlilikleri ve ileri strtlen etkilerinin ge-
cerliligini kanitlayan yeterli ¢alisma yoktur. Kafeinin icecek
icindeki diger bilesiklerle etkilesimi ve kullaniminin insanlar-
daki riski konusunda yeterli arastirma yoktur.

Enerji iceceklerini tlketenlerin, bu igeceklerin tek basina
ya da diger kafein igeren urlnlerle kombinasyonunun cid-
di olgulara hatta 6lime neden oldugunun farkinda olmalari
onemlidir; kutu Gzerinde belirtilen uyarilar dikkate alinmali,
glnde 500 ml" den fazla tiketilmemeli ve kafein alimi he-
saplanirken kahve, cay, kola gibi diger kafein kaynaklar
da gozénune alinmalidir.  Enerji iceceklerinin satigi ve kul-
laniminda, bakanligin son tebliginde “18 yasin altindakilere
satiimamasi”na iliskin ifade kaldinlimis olmakla birlikte, yas
sinirlamasina ciddi olarak uyulmasi toplum saghgr agisindan
cok onemlidir.
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