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Olgu Sunumlari Isiginda Enerji Icecekleri ve Olasi Saghk
Etkileri

Evaluation of Energy Drinks and Potential Health Effects Under the Highlight
of Case Reports
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OZET

Eneryji icecekleri ana aktif bilesenler olarak, karbonhidrat, kafein, guarana ekstrakti, taurin, ginseng, aminoasitler ve bazi vitaminleri
icermektedir. Performansi, konsantrasyonu ve dayanikliligi artirmak i¢in tasarlanan bu icecekler, amfetaminler gibi zevk i¢in icilen
ilaglar ve alkolle birlikte de kullanilmaktadir. Enerji icecekleri ozellikle genglerde dikkat ve enerji patlamast duygularinda artisa
neden olmaktadir. Bu i¢eceklerin fazla miktarlarda ve alkol ile birlikte tiiketimi, davranis sorunlarimin yant sira saghgi da olumsuz
etkileyerek genglerin artan sayida acil servislere basvurmalarina neden olmaktadir. Enerji igecekleri, uykusuzluk, endise, sinirlilik,
yiizde kizarma, kalp atiminda artis gibi belirtilerin yani sira nobet ve felcle de sonuglanabilmektedir. Ayrica bu tip icecekler, diger kolal
icecek tiirlerinde oldugu gibi yiiksek seker icerikleri nedeniyle obeziteye ve dislerde erozyon olusumuna katki saglamaktadr.

Anahtar kelimeler: Enerji icecekleri, enerji iceceklerinin icerikleri, enerji iceceklerinin etkileri

ABSTRACT

Energy drinks contain carbohydrates, caffeine, guarana extract, taurine, ginseng, amino acids and some vitamins, as the main active
ingredients. These drinks that designed to increase performance, durability and concentration are also used with medicines that are
consumed for pleasure such as, amphetamines and alcohol. Energy drinks, leads to an increase in attention and emotional energy burst,
especially among young people. With the increasing amounts of consumption of energy drinks with alcohol, besides causing behavioral
problems, also causes negative effects on health and an increase in admission to emergency services. Energy drinks, causes symptoms
such as insomnia, anxiety, irritability, facial flushing, increase in d heart rate, and may also result with seizures and paralysis. In
addition, this type of drinks, as with other types of soft drinks, because of the high sugar content, contributes to obesity and dental
erosion.

Keywords: Energy drinks, content of energy drinks, the effects of energy drinks
GIRiS

[Ik olarak 1987 yilinda Avusturya’da satilmaya
baslanan enerji iceceklerinin 1997 yilinda ABD’de
tanitilmasi ile birlikte, ABD ve diger iilkelerdeki
pazari katlanarak biiytimiis ve 2006 yilinda diinya
capinda 500’den fazla marka piyasaya siiriilmiistiir.
Enerji icecekleri, yorgunlugu giderici ve enerji
verici iddialartyla yillik 3.5 milyar dolarlik bir
endistri yaratmistir (1).

nedeniyle insan viicuduna enerji saglayan ve
uriin 6zelliklerinde limitleri belirlenen islevsel
maddeleri, vitamin ve mineralleri de igerebilen
icecekler ifade edilmektedir. Aym
tebligde “alkol ile karistirilarak veya beraber
tiketilmemesi gerektigi, ¢ocuklar, 18 yas alti
kisiler, yaglilar, diyabetikler, gebe ve emziren
kadinlar, yiiksek tansiyonu, metabolik hastaligi,

olarak

Enerji igeceklerinin, iiretim, hazirlama, isleme,
muhafaza, depolama, tagima ve pazarlamasi “Tiirk
Gida Kodeksi Enerji Icecekleri Tebligi”ne gore
belirlenmektedir. Bu teblige gore enerji icecekleri,
bilesimindeki yararlanilabilir karbonhidrat igerigi

bobrek yetmezligi olanlar ile kafeine hassas
kisiler icin tavsiye edilmedigi, sporcu icecegi
olmadig1 ve yogun fiziksel aktivite sirasinda veya
sonrasinda tiiketilmemesi, giinliitk 500 mL’den
fazla icilmemesi gerektigi” belirtilmektedir (2).
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Bu derleme yazinin amaci, olgu sunumlari
1s181nda enerji iceceklerinin sagliga olan etkilerini
degerlendirmektir.

Enerji i¢eceklerinin Kullanimi

Enerji igecekleri oOzellikle 6grenci, sporcu ve
yas aralig1 21-35 arasi olan aktif kisiler arasinda
oldukca yaygmn olarak kullanilmaktadir. igerigi
tipik olarak, yliksek miktarda kafein ve seker,
degisen oranlarda B grubu vitaminleri karigimlari,
taurin, guarana, ginseng, yohimbin, inositol,
glukuronolakton ve karnitin’den olugsmaktadir (3).

Yapilan bir c¢aligmada, c¢esitli diizeyde spora
katilan 462 iniversite Ogrencisinin 397’sinin
(%85.9) son bir yil icinde spor performansini
artirmak icin enerji icecegi (%80.1), besin
destekleri (%64.1) veya receteli ilaglar1 (%53.3)
kullandiklar1 belirlenmistir. Bu iiriinleri erkeklerin
(%84.1) kizlardan (%74.2), yiizme, basketbol,
tenis dallarindaki sporcularin ise beyzbol, golf,
voleybol oyuncularindan daha fazla kullandiklart
belirlenmistir (4).

Yapilan bir baska ¢alismada, 602 6grencinin 60’1
yiiksek diizeyde enerji igecegi tiiketirken, 38’inin
hic enerji igecegi tilketmedigi, ya da son bir ayda
bir defa tiikettigi, geri kalaninin disiik diizeyde
tikettigi saptanmistir. Enerji icecegi tiiketiminin
ozellikle beyaz 1rkta davranis sorunlarina
neden oldugu bildirilmistir. Sik tiiketenlerin
yasakli olan ve saglik sorunlarina yol acan diger
maddeleri kullanim risklerinin de yiiksek oldugu
bulunmustur (5).

Yapilan diger bir arastirma sonucunda da,
Ogrencilerin cogunun enerji igecegini hayatlarinda
en az bir kez denedikleri ve genellikle uyanik
kalmak ve igki ile birlikte tiiketmek amaciyla
kullandiklar1  saptanmistir.  Enerji  igecegi
ambalajindaki uyarilara ve potansiyel saglik
sorunlarma dikkat ettiklerini beyan etmelerine
karsin, yapilan degerlendirmede Ogrencilerin
enerji icecegi tiikketim bilincine sahip olmadiklari
ortaya konmustur (6).

Kisa siireli enerji artis1 veya uyanikligi saglamak
iizere tasarlanan enerji icecekleri, son 10 yil
icinde geng ve yetigkin ve tiiketicilerin giinliik
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aligkanliklar1 arasina girmistir. Bu icecekler,
ogrenci kampiislerinde siklikla tiiketilmekte
ve Ogrenciler tarafindan oldukca ilgi cekici
hale gelmislerdir. Ogrencilerin ¢ogu 6zellikle
uykularini dengelemek, enerjilerini artirmak veya
partilerde alkolle karistirmak icin en az ayda bir
kez enerji igecegi kullanmaktadir (1).

Enerji Iceceklerinin Etkileri

Enerjiicecekleri etkisini baglica seker ve kafeinden
saglamakta ve 240 mL’lik icecek tipik olarak 80
mg kafein icermektedir. Bu miktar yaklasik olarak
bir fincan koyu kahve veya 360 mL’lik kafeinli
kolali icecege denk gelmektedir. Bazi markalar
daha yiiksek miktarda icermektedir. Kafein igeren
gazli igeceklerin bir porsiyonlarmin (240 mL)
kafein igerikleri 18-48.2 mg, enerji iceceklerinin
33.3-141.1 mg, kahve ve cay gibi diger iceceklerin
ise 2.7- 105.7 mg arasinda degismektedir. Enerji
iceceklerinin kafein igerigi, kolali igeceklerden
daha yiiksektir (7).

Son yillarda viicut agirlik kaybi igin, kafein,
katesinler, cesitli bitki Ozleri, aminoasitler,
uyaricilar  ve  vitaminlerin  karigimi  olan
“termojenik igecekleri” tilketme egilimi artmistir.
Bu igeceklerin, metabolizmay1 hizlandirdigi,
viicut yagini azalttig1, lipolizi artirdig1 sanilmakta
ve tiiketicilerin de bu nedenlerden dolay1 tiiketime
yoneldigi bilinmektedir. Termojenik iceceklerin
lipolizisi artirict etkisi oldugu bilinmektedir (8).

Standart enerji iceceklerinin uyarict ve nese ve
cosku verici etkisini saglayan maddeler, kafein,
glukoz, taurin, B grubu vitaminleri ve bazi
enerji igeceklerinde bulunan ginseng ve ginkgo
biloba’dir. Bu maddeler arasinda bulunan kafein,
tim diinyada en yaygin kullanilan psikoaktif
maddedir.  Yorgunluga  baghh  performans
disiikliigiic ile bas etmek igin birgok Kkisi,
kafein iceren igecekler kullanmaktadir. Ayrica
kafeinin uyarici etkisi ile alkoliin depresan etkisi
karigtirilinca, sarhoslukla birlesen uyusukluk
semptomlar1 azalmakta, sarhosluk derecesi yanlis
degerlendirilmektedir. Tiiketilen kafeinin ¢ogu,
kahve, cay, kolal1 icecekler, enerji igecekleri ve
cikolata gibi igecek ve besinlerden saglanmaktadir.
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Kafein, konsantrasyon, dikkat, hafiza ve zihinsel
performansi artirmaktadir (9).

Ucucularin ve pilotlarin enerji igecegi kullanimi
ve etkileri konusundaki yapilan bir ¢aligmada,
katilimcilarin enerji igecegi tiikettikleri giinlerde
karar verme siiresinde, performans testlerinde
daha basarili olduklari saptanmistir. Arastirmacilar
bu olumlu etkiyi diisiik doz kafeine baglamislar,
iceriginde bulunan taurin gibi diger maddelerin
de sinerjik bir etki ile katkida bulunabilecegini
belirtmislerdir (9).

Bir bagka calismada ise hava kuvvetleri
personelinin  %61'inin enerji igecegi tiikettigi
bulunmus ve katilimcilar enerji igeceginin zihinsel
ve fiziksel dayaniklilik sagladigini belirtmislerdir.
Tiiketme nedenleri sorgulandiginda ise en sik
verilen iic cevap, zihinsel enerjiyi artirmak,
tadin1 begendigi i¢in tiiketmek ve fiziksel enerjiyi
artirmak olarak belirlenmistir (10).

Enerji icecegi tikketiminin 12 erkek dayaniklilik
sporcusu iizerinde yapilan bir ¢aligmada, aerobik
performans iizerine higbir etkisinin olmadig,
subjektifduygularolanuyaniklilik ve odaklanmada
artma, yorgunlukta azalma egilimlerini anlamli
derecede artirdig1 bulunmustur (11).

Yorgunlugun kafein tarafindan geciktirildigi,
akut sprint performansinin ilerleyen zamanlarda
artirabildigi gosterilmistir (10).

Kuadriseps kasinin siirekli submaksimal izometrik
kasilmas1 sirasinda algilanan agriya, 5 mg/kg
kafein tiiketiminin akut doz etkilerini belirlemek
amactyla yapilan bir calismada, akut kafein
alimimdan sonra siirekli submaksimal izometrik
kasilma sirasinda kuadriseps kas agri algisinin
zayifladigi bulunmustur. Boylece kasilmanin daha
uzun siire ve daha belirgin yapilabildigine dikkat
cekilmistir (12).

Yapilan calismalar, diisiik doz kafeinin egzersiz
performansini artirdigini, izometrik kasilmalar
sirasinda ortaya ¢ikan yorgunlugu anlamli diizeyde
geciktirdigini gdstermektedir. Enerji iceceklerinin
performansi artiran etkisi kafeine baglanmaktadir

(13).
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Kahve icerek uyanik kalmak eskiden kalma bir
gelenektir. Giliniimiizde bu etkiyi saglamak igin
alkolle birlikte enerji igecekleri tiiketilmektedir.
Enerji iceceklerinin alkolle tiiketilmesi, alkoliin
daha fazla miktarlarda tiiketimini, daha uzun siire
uyanik kalmay1 ve alkol kullanimininin uyusukluk
etkisini gizlemeyi kolaylastirmaktadir. Tek basina
kafein veya enerji igecekleri ile alkol kullanimi,
cinsel aktivite, emniyet kemeri takmama, cesaret
kazanma, sigara, alkol sorunlari, yasa dis1 ilag
kullanma gibi bazi davranmis sorunlariyla iliskili
bulunmustur (14).

Ogrenciler  enerji  igeceklerine  kolaylhikla
ulagabilmekte ve bu durum onlarin potansiyel
saglik risklerine maruz kalmalarini arttirmaktadir.
Ogrenciler enerji icecekleri ve alkolii birlikte
tiketmeye ve bu deneyimi yasamaya daha
egilimlidir. Yas ortalamalarn1 18.7 yil olan
585 o0Ogrenci iizerinde yapilan bir ¢alismada,
ogrencilerin yaklasik %40’1 son bir ay iginde,
%17.5’1 gectikleri hafta enerji icecekleri
tilkettiklerini belirtmistir. En yaygm kullanilan
enerji icecegi markalari, Red Bull (%18.6),
Canavar (%18.1), Rockstar (%9.8), AMP (%8.1)
ve 5-h enerji (%7.8) olarak belirlenmistir.
Ogrencilerin %46.7’si son bir ay igerisinde alkol
tilkettiklerini, %14.9’u alkol ile karistirarak
tilkettigini, %38.6’s1 son bir hafta iginde alkol
tiikkettiklerini belirtmistir. Enerji igecegi ve alkolle
karistirtlarak kullanim, erkeklerde kadinlardan
belirgin sekilde yiiksek bulunmustur (15).

Enerji  igecekleri ile alkol kullaniminin
olumsuz etkileri ile ilgili farkindalik yeterince
olusmamistir. Bu nedenle risk altindaki ¢ocuk
ve genglerin tibbi hikayeleri alinirken, alkol ve
kafeinli icecek kullanimlarinin sorgulanmasi gz
ardi edilmemelidir. Cilinkii bu sorgulama ¢ocuk
ve genglerin diger maddeleri kullanimi ve/veya
riskli davranislar1 agisindan bir gdsterge olabilir.
Yapilan sunumlar ve egitimler, iist kuruluslarin,
egitimcilerin ve okul personelinin, c¢ocuk ve
genglerin alkol ile enerji igecegini birlikte
titketmeleri sonucu gelisen belirtileri algilanmasini
ve farkindaliginin artmasini saglamaktadir (15).

Enerji
olabilecegi

icecekleri tiiketiminin yan etkileri
ve yetiskinlerde 1limli miktarda
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kullanimin  genel olarak giivenli oldugu
belirtilmektedir. Ancak alkolle karigtirilmasi,

yasakli ilaglarla birlikte kullanilmasi, ¢ok miktarda
tiiketilmesi gibi kotiiye kullanimlarinda yan etkiler
ortaya cikabilmektedir. Rapor edilen yan etkiler,
mide bulantis;, kusma, tansiyon yiiksekligi,
tremor, ajitasyon ve aritmilerdir. Ayrica nobetler,
inme ya da kardiyak arrest gibi yagami tehdit eden
yan etkiler de bildirilmistir (15).

Yeni milenyum genclige pazarlanmak iizere
tasarlanan ve yiiksek kafein iceren igeceklerin
kullanimina Onciiliik eden ve son 10 yildan
fazla piyasada satilan kafeinli enerji igecekleri,
bu tip iceceklerin satisinin %20’sine ulagmistir.
Zehirlenme merkezleri ve acil servislerde asir1 doz
kafein ve zehirlenmeler siirekli rapor edilmeye
de baglamistir. Bu tip icecekler, yiiksek seker
icerikleri nedeniyle diger kolali icecek tiirleri gibi
obezite olusumuna katki saglamaktadir (16).

Enerjiigecegiile birlikte alkol tiiketen miisterilerin,
cok sarhos olarak bar c¢evresinden ayrilmalari
sonucu, 3 kat artmis risk altinda olduklart ve
diger miisterilere kiyasla bar bdlgesinden arag
kullanarak ayrilmak isteme oraniin 4 kat arttigi
yapilan bir ¢alismanin sonucudur. Bu sonug, gece
risk alma davranisina yliksek egilim gostergesi
olarak 6nemlidir. Alkollii icecek satan igyerlerinde
alkol/enerji igecegi satiglart hakkinda diizenleyici
kurallarin yer aldig1 uyarici tabelalar bulunmalidir

(16).

Yapilan bir ¢alismada, enerji igecekleri tiikketimi
sonucu goriilen belirtilere baglh 2004 yilinda 12
cagrt alimmisken, 2010 yilinda 65 ¢agri alinmistir.
En sik goriilen semptomlar, carpinti, huzursuzluk,
titreme, gastrointestinal sorunlar, haliisinasyonlar,
nobetler, aritmi ve kardiyak iskemi de dahil olmak
tizere ciddi kardiyak veya ndrolojik belirtilerdir

(17).

Ozellikle gengler arasinda enerji igecekleri
tiketimi arttigindan, kafein toksisite raporlar1 géz
ard1 edilmemelidir. Genglerin egitilmesi ve enerji
iceceklerinin tehlikeleri konusunda toplumun
bilincinin artirilmasi da biiyiik 6nem tagimaktadir
(17,18). Asagida konu ile ilgili literatiirde rapor
edilen baz1 olgu sunumlarina yer verilmistir.

Kaleli S ve ark.

Olgu Sunumlari

Psikiyatri hastalar1 arasinda psikoaktif maddelerin
kullanim1 oldukca yaygindir. Bazi vakalarda
zihinsel sagliklarina kavusmadan oOnce kendi
kendini tedavi etme girisimiyle kullanim
baslamaktadir. Baz1 vakalarda da kendi kendine
ilag alimi ile hastalik semptomlarindan kurtulma
ve rahatlama amaci vardir. Can sikintisi ve bosluk
bu arayisa tesvik etmektedir (19).

Hastalarin  kullandiklar1  maddeler, sokakta
satilan uyusturucular, alkol, fazla miktarda
kahve psikiyatrik ilaglar olarak siralanabilir.
Psikoaktif maddeleri (ekstazi, kokain, amfetamin,
antikolinerjikler, metamfetamin) kullanim
isteginin yaygin olan bir baska nedeni de, depresif
kosullari iyilestirmesidir. Depresyonla bas etmek
icin kolayca ulasilabilir legal maddeler de (kahve,
ginseng, taurin ve kafein igeren icecekler) vardir.
Zihinsel ve fiziksel yorgunlugu gidermek amacl
pazarlanan bu igeceklerin kullanimiyla hastaneye
gelen psikolojik sorunlart olan 3 olgu rapor
edilmistir.

Olgu 1

“A” 41 yasinda, ¢ocuklarindan ayr ve psikolojik
sorunlari, kisilik bozuklugu olan, histerik, olaylari
dramatiklestiren ve intihar egilimli bir kadmndir.
Son intihar girisiminde nesesini artirmak amacli
birkag kutu taurin igeren enerji icecegi kullanmais,
fakat iddiasina gore dikkate deger bir etkisini
gormemistir. Bir hafta boyunca igmeye devam
etmis ve ifadesine gore giinde en az bes defa taurin
igeren enerji icecegi i¢mis ve tiiketim miktarini
glinden giline artirmigtir. Hastaneye kaldirilma
semptomlari, psikomotor ajitasyon, hipervijilans,
sozel ve fiziksel saldirganliktir. Yasamsal bulgulari
normaldir (19).

Olgu 2

“C” 38 yasinda, dort cocuklu ve dul bir kadindir.
Smirda  kisilik  bozuklugu vardir. Hastalik
belirtilerine yol agan kronik marijuana kullanimi,
alkol, cesitli ilaglar, degisik madde kullanimi
hikayesiyle hastaneye yatmistir. Hastaneye
yatmadan birkag ay Oncesi taurin igeren iki farkli



Olgu Sunumlari Isiginda Enerji Igecekleri ve Olast Saglik Etkileri

enerji icecegini, giinde 5-10 defa tiiketmeye
baglamistir. Yasamsal bulgulari normaldir (19).

Olgu 3

“E” 25 yasinda bekar bir erkektir. Sizofren teshisi
konulmustur. Daha 6nce de birkag ay hastanede
yatmig, fakat psikomotor bozukluk, zihinsel
saldirganlik, oliim diisiincesi nedeniyle baska
hastaneye nakli gerekmistir. Hasta giinde 8-9 kutu
taurin iceren enerji igecekleri igmeye basladigini
beyan etmistir. Yasamsal bulgulari normaldir (19).

Olgu 1, 2 ve 3’iin Tartiymasi

Ug olgu da, hastaneye ruh sagliginda kotiilesme
nedeniyle yatirilmistir. Biitiin hastalarda diizenli
olarak kahve igme, enerji igeceklerini asiri
kullanma, asir1 uyaniklik, zihinsel rahatsizligin
artmasiyla devam eden psikomotor bozukluklar
gorilmektedir. Bu akut degisiklikler, kafein
ve taurin igeren iceceklerle iligkili olabilecegi
diistiniilebilir.

Kisilerin rahatsizlanip hastaneye kaldirilmalari
ile bu icecekleri tiiketimleri arasinda baglanti
oldugu kesin olarak sdylenemese de, goz ardi
da edilememektedir. Biitiin hastalarda hastaneye
yatmadan dnce agir1 heyecan goriilmistiir. Kafein,
taurin ve inositol iceren enerji igecegi tiikketimi
ve asir1 heyecan arasinda olasi bir iligki olduguna
dikkat ¢ekilmistir.

Enerji igeceklerinin igerisinde farkli oranlarda
bulunan, taurin, kafein, inositol gibi pek cok
bilesenden  bazilarmin  manik  epizodlarin
baslamasinda ya da alevlenmesinde etkili oldugu
diisiiniilmekte, fakat literatiirde enerji igecegi
tilketimi sonrasinda gelisen manik epizodlarla
ilgili 3 vaka rapor edilmistir. Asagida bu konu ile
ilgili iki olgu sunumu verilmistir.

Olgu 4

“S” 21 yasinda ve erkek hastadir. Iki giin dnce bir
kutu enerji icecegi kullanimindan kisa siire sonra,
uyku gereksinimi azalmig, hareketliligi artmus,
cok ve garip konusmaya baslamis, para harcama
miktar1 artmig, 6zgiiven ve cinsel ilgisinde artis
olmus ve ailesi tarafindan hastaneye getirilmistir.
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Hastanin servise yatis1 yapilarak O6zgecmisi
ve soygeemisi sorgulandiginda, herhangi bir
psikopatoloji saptanmamistir. Hezeyanlar1 mevcut
olan hastanin manik semptomlar1 birka¢ giinde
azalmis ve yatisinin 22. giiniinde taburcu edilmistir.
Hasta izlemlerinde enerji igecekleri kullanmamisg
ve herhangi bir psikiyatrik sorun yasamamistir.
Bu olgu, 6zgegmis ve soy ge¢misinde herhangi
bir psikopatolojisi olmamasi, bir kutu enerji
icecegi tliketimi sonrasinda 6 saat icinde manik
semptomlariin baslamasi ve diger olgulara gore
cok daha geng yasta olmasi yoniiyle, literatiirdeki

benzerlerinden ayrilan ilk olgudur (20).
Olgu 5

Annesi tarafindan, 20 yasinda bir erkek nobet
gecirdigi igin acil servise getirilmistir. Gencin
kafa travmasi, atesi ve enfeksiyon durumu
bulunmamaktaydi, uyusturucu ilag kullanmadigi
belirlenmistir. Genel ve beyin ile ilgili
muayeneleri, laboratuvar ve idrar analiz sonuglari
normal bulunmustur. Hastanin EEG’si normal,
epileptik bulgular yoktur, fakat ilging bir sekilde
5 aydan beri nobetleri vardir. Giinde 4-6 adet arasi
enerji icecegi tiikettigi saptanmistir. Nobetin enerji

igeceklerine bagli oldugu disiiniilmiistiir (20).
Olgu 4 ve 5’in Tartismasi

Bu olgu sunumlari, icecekleri ve
iligkisini, enerji iceceklerinin maniyi
tetikleyebilecegini, bipolar bozuklugu olan

veya akut mani atagiyla gelen ozellikle geng

enerji
mani

hastalarda madde kullaniminin yani sira enerji
icecegi tiiketiminin de sorgulanmasi gerektigine
ve gengler arasinda kullanim siklig1r géz oniinde
bulunduruldugunda, enerji igeceklerinin duygu
durum bozuklugu acisindan risk tasimayan
kisilerde bile manik epizoda yol acabilecegine
dikkat ¢ekilmektedir.

SONUC ve ONERILER
Yukarida sunulan vakalar dogrultusunda enerji

tiiketildiginde
dikkat edilmesi Onerilir.

icecekleri asagidaki noktalara
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o Ilmhi  miktarda tiiketilmeli (<2  kutuw/
giin), a¢ karnina i¢ilmemeli, 6giin yerine
tilketilmemelidir.

* Alkolle ya da ilacla karistirtlmamalidir.
Genglerin 6zellikle geceleri ve alkol ile birlikte
bu tir icecekleri kullannminin Onlenmesi
gereklidir.

* Enerji icecekleri spor igecegi olmadigi igin spor
yaparken ve toparlanma doneminde susuzlugu
gidermek i¢in igilmemelidir. Spor igecekleri
aktif kisiler ve sporcularin egzersiz sirasinda
kaybettikleri su ve elektrolitler ile enerji
gereksinimlerini  kargilamak icin tasarlanmig
iceceklerdir.  Spor ve enerji igecekleri
arasindaki enerji ve besin Ogeleri yoniinden
mevcut icerik farki yapilan istatistiksel analiz
sonucunda da dogrulanmigtir. Kafein, taurin ve
glukuronolakton analiz i¢in degisken olarak ele
alindiginda, bu farkin daha belirgin olacagina
da dikkat c¢ekilmistir. Ciinki bu ogeler spor
igeceklerinde bulunmamaktadir.

* Enerji iceceginin ozellikleri 04.10.2006 tarihli
ve 26309 sayili Tiirk Gida Kodeksi Enerji
Icecekleri Tebliginde belirtilen sekilde olmalidir
(kafein miktar1 150 mg/L’den, inositol 100
mg/L, glukoronolakton 20 mg/L, taurin 800 mg/
L’den fazla olmamalidir (2,21,22).

Cikar ¢atismasi/Conflict of interest: Yazarlar ya da yazi ile
ilgili bildirilen herhangi bir ¢ikar ¢atismasi yoktur.
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