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OZET Karbonhidratlar, egzersiz esnasinda ihtiyag duyulan enerji igin
en dnemli kaynaklardan biridir ve egzersiz 6ncesi ve sirasinda karbon-
hidrat depolarinin dolu olmasi sporcularin, optimal performans sergi-
leyebilmeleri i¢in 6nem arz etmektedir. Karbonhidrat depolarinin
tilkenmesi ise egzersiz esnasinda yorgunluk olusumunu tetikleyerek
performansi olumsuz etkilemektedir. Ayrica sporcular, egzersiz esna-
sinda terleme yoluyla sivi ve elektrolit kaybetmektedir ve kaybedilen
s1v1 ve elektrolitlerin yerine konmasi spor performansinin devamlilig
acisindan 6nemlidir. Sporcu ve enerji igecekleri, sporcular tarafindan
egzersiz esnasinda kaybedilen enerji, siv1 ve elektrolitlerin yerine kon-
mas1 ve performansi artirmasi amactyla tiiketilebilmektedir. Ancak her
2 tirtiniin bilesimi, etken maddeleri, spor performanst tizerine etkileri ve
risk faktorleri birbirinden farklidir. Sporcu igecekleri ideal miktarda
karbonhidrat ve elektrolit yogunluguna sahiptir ve optimal performan-
sin saglanmasi igin hemen hemen tiim spor dallarinda enerji kaynagi
olarak kullanilabilir. Enerji icecekleri igerisindeki karbonhidrat yo-
gunlugu ise ideal karbonhidrat yogunlugundan yiiksektir. Bu durum,
egzersiz esnasinda gastrointestinal problemlere yol acarak ve mide bo-
salmasimi geciktirerek spor performansini olumsuz etkileyebilmekte-
dir. Buna ek olarak, enerji icecekleri igerisine eklenen kafeinin enerji
igeceginden bagimsiz olarak spor performansini artirabilecegi gosteril-
mesine karsin enerji igeceklerinin igerisindeki kafein miktar: standart
degildir ve oldukc¢a genis bir araliktadir. Ayrica enerji igeceklerine ek
olarak kahve, cay, kola ve kakaolu besinlerden de kafein almmaktadir
ve asirt kafein alimi saglig1 ve spor performans: olumsuz etkileyebil-
mektedir. Bu risk faktorleri dikkate alindiginda, enerji iceceklerinin eg-
zersiz i¢in ideal bir enerji kaynagi oldugunu séylemek miimkiin
degildir. Sonug olarak, sporcu ve enerji igeceklerinin igerikleri, etken
maddeleri ve spor performansi lizerine etkileri birbirinden farklidir ve
bu tirtinler birbirinin yerine kullanilmamalidir.

Anahtar Kelimeler: Enerji igecekleri; ergojenik yardimlar;
sporcu i¢ecekleri; sporcu performansi; egzersiz

ABSTRACT Carbohydrates are one of the important energy sources
during exercise and it contributes to energy production during the ex-
ercise. Fuelling carbohydrate stores before and during exercise help
athletes to have optimal sports performance. Decreased carbohydrate
availability triggers to fatigue during exercise and decreases sports
performance. Moreover, athletes lose water and electrolytes during
exercise by sweating and replacement of water and electrolytes re-
quires to maintain optimal sports performance. Sports and energy
drinks are consumed by athletes to increase sports performance and
also refuel energy, fluids, and electrolytes that decreased during ex-
ercise. However, sports and energy drinks have different components,
active ingredients, and risk factors. Sports drinks have optimal car-
bohydrate and electrolyte concentration and it can be consumed by
athletes for various sports as an energy and fluid source to maintain
sports performance. However, it is not applicable for energy drinks
because carbohydrate concentration of energy drinks is higher than
optimal concentration. High carbohydrate concentration decreases
sports performance by causing gastrointestinal distress and delays
gastric emptying. Also, caffeine that is added to energy drinks has no
standard amount with an wide range in the energy drink although ef-
fects of caffeine on sports performance have been shown indepen-
dent from energy drinks. Besides, caffeine can be taken by coffee,
tea, coke, and cacao-based foods in addition to energy drinks and
over intake of caffeine can diminish health status and sports perfor-
mance. Energy drinks are not an optimal energy source for exercise
according to these risk factors. In conclusion, sports and energy
drinks have different components, active ingredients and effects on
sports performance therefore they should not be consumed inter-
changeably.

Keywords: Energy drinks; ergogenic aids; sports drinks;
sports performance; exercise

Sporcular, yapmis olduklart antrenmanlar1 dogru
ergojenik yardimlarla birlestirdiklerinde performans-
larini daha iist seviyelere yiikseltebilmektedirler. Or-

negin besinsel ergojenik yardimlarin yorgunlugu ge-
ciktirme, optimal hidrasyon diizeyini saglama, mito-
kondriyal biyogenezi artirma, kas i¢i yag yakimini
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artirma ve damarlarda vazodilatasyon saglama gibi
etkiler olusturarak performansi artirabilecegi rapor
edilmistir.! Dolayistyla birgok sporcu, egzersiz on-
cesinde, sirasinda ve sonrasinda besinsel ergojenik
yardimlardan yararlanmaktadirlar. Besinsel ergoje-
nik yardimlarim spor bilimlerindeki yeri Roma Impa-
ratorlugu’na kadar uzanmaktadir ve o donemlerde
gladyatorlerin performanslarini artirmak i¢in haliisi-
nojenik mantarlar, susam tohumlar1 gibi besinleri tii-
kettikleri goriilmiistiir.?

Ergojenik yardimlar; mekanik, fizyolojik, psi-
kolojik, farmakolojik ve besinsel olmak iizere 5
grupta siniflandirilmaktadir.’ Sporcu ve enerji ige-
cekleri, besinsel ergojenik yardim olabilecegi dii-
siincesiyle sporcular tarafindan yaygin olarak
tiiketilmektedir.* Ancak sporcu ve enerji igeceklerinin
icerikleri, etken maddeleri ve performans lizerine et-
kileri her ne kadar birbirinden farkli olsa da sporcu-
lar bu triinleri birbiri yerine kullanabilmektedir ve
boylece istenen performans artis1 gozlemlenmemek-
tedir. Ornegin Bilgi¢ ve ark.nin yaptig1 bir ¢alismada,
sporcu icecegi igtigini belirten profesyonel giiresgi-
lerin %10,5’inin enerji igeceklerini sporcu igecegi sa-
narak tiikettigini saptamistir.’ Bu nedenle, bu
calismada her 2 iirliniin igerikleri incelenmis, hangi
amaglarla kullanilabilecegi irdelenmis, saglik riskleri
ve spor performansi iizerine etkileri 6zetlenmistir.

I SPORCU ICECEKLERI

Sporcu icecekleri egzersiz Oncesinde, esnasinda ve
sonrasinda kullanilabilen bilesiminde sivi, karbon-
hidrat ve elektrolitler bulunan soliisyonlardir. Sporcu
icecekleri temel olarak 3 amacla kullanilir. Bunlar,
egzersiz esnasinda sivi kaybinin engellenmesi, enerji
kaynag1 olarak karbonhidrat destegi saglanmasi ve
terleme yoluyla kaybedilen elektrolitlerin yerine
konmasidir. Piyasada satilan tiim sporcu igecekleri-
nin igerigi ve yogunlugu bu amagclara yonelik ayar-
lanmaktadir.®

[1k sporcu iceceginin iiretimi 1965 yilinda sicak
havada miisabakaya ¢ikan futbolcularin performan-
sinin neden azaldiginin sorgulanmasiyla baslamigtir.
Arastirmacilar, sporcularin sivi ve elektrolit kaybet-
tigini diistinmiisler ve ilk karbonhidrat-elektrolit ige-
rikli sporcu igecegini gelistirmislerdir.” Glinimiizde
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ise sporcu icecekleri bircok sporcu tarafindan yaygin
olarak tiiketilmektedir. Ornegin Tiirkiye’de elit spor-
cular {izerinde yapilan bir ¢alismada sporcularin an-
trenman ve miisabaka esnasinda sudan sonra en
yaygin olarak sporcu i¢eceklerini titkketmeyi tercih et-
tiklerini gostermistir (Su igme orant; %41,3, sporcu
icecegi igme orani; %18,6).> Amerika Birlesik Dev-
letleri (ABD) verileri incelendiginde ise sporcu ige-
ceklerinin tiiketim miktarinin her y1l arttig1 ve pazar
paymin 2005 yilinda 200 milyon dolarken 2020 y1-
linda 1 milyar 200 milyon dolara ulagtig1 gortilmek-
tedir.’

Egzersiz esnasinda ihtiya¢ duyulan enerjinin
hemen hemen tamami karbonhidrat ve yaglardan sag-
lanmaktadir.® Insan viicudunda enerji ihtiyacini giin-
lerce araliksiz karsilayabilecek kadar yag deposu
bulunmasina karsin karbonhidrat depolar1 oldukga s1-
nirlidir ve sadece birkag saatlik egzersizle bile tiike-
nebilmektedir. Egzersiz esnasinda karbonhidrat
depolarinin tiikenmesiyle yorgunluk artmakta ve spor
performansi diismektedir. Bu yiizden sporcularin eg-
zersiz Oncesi, esnasi ve sonrasinda karbonhidrat kay-
nag1 besinler tiikketmeleri 6nerilmektedir.'?

Sporcularin egzersiz oncesinde, sirasinda ve
sonrasinda ihtiya¢ duyduklar1 karbonhidrat miktari
Tablo 1’de gosterilmistir. Buna gore sporculara eg-
zersizden 1-4 saat kadar 6nce viicut agirliginin her 1
kg i¢in 1-4 g karbonhidrat alimi 6nerilmektedir. Kirk
bes dk’ya kadar siiren egzersizler i¢in karbonhidrat
alimma gerek duyulmazken, 1-2,5 saat siiren egzer-
sizlerde egzersiz esnasinda saatte 30-60 g karbon-
hidrat alimi, 2,5 saat lizeri egzersizlerde saatte 90 g
kadar karbonhidrat alim1 6nerilmektedir. Ayrica eg-
zersiz sonrasinda ilk 4 saat i¢inde viicut agirliginin
her 1 kg i¢in 1,0-1,2 g karbonhidrat alimi1 yapilmasi-
nin bosalan glikojen depolarinin hizlica dolmasi agi-
sindan gerekli oldugu vurgulanmustir.'

TABLO 1: Sporcularin egzersiz 6ncesinde, sirasinda ve
sonrasinda ihtiyag duyduklari karbonhidrat miktarlari.

Zaman Karbonhidrat miktari
Egzersizden énceki son 1-4 saat iginde 1-4 g/kg

45 dk'ya kadar olan egzersizler Gerek yok

1-2,5 saat siiren egzersizler Saatte 30-60 g/saat
2,5 saat lizeri siiren egzersizler Saatte 90 g/saat
Egzersizden sonraki ilk 4 saat iginde 1,0-1,2 g/kg




Mehmet Akif SAHIN ve ark.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2020;12(3):406-12

Karbonhidratlara ek olarak, egzersiz esnasinda
viicutta s1v1 ve elektrolit kaybi da olugsmaktadir. Eg-
zersiz sirasinda terleme yoluyla sodyum kaybinin art-
masmin hiponatremi olusturarak performansi
diislirdiigli ve kas kramplarini tetikledigi rapor edil-
mistir. Terlemeye bagl olarak viicut agirliginin %2
ve lizeri diismesinin ise aerobik kapasiteyi, mental ve
biligsel fonksiyonlar1 olumsuz etkiledigi bulunmus-
tur.!"' Bu nedenle, sporculara egzersiz esnasinda kar-
bonhidrat,
onerilmektedir ancak karbonhidratlarin enerji kay-

sivi ve elektrolit igeren igecekler
nag1 olarak kullanilabilirliginin sinirli olmasi, kar-
bonhidrat veya elektrolit igerigi yiiksek olan
besinlerin egzersiz esnasinda gastrointestinal prob-
lemler yaratmasi nedeni ile sporculara en uygun per-
formansin saglanmasi icin %6-8 konsantrasyonda
karbonhidrat, 500-700 mg/litre sodyum ve 800-2000
mg/litre potasyum igeren sporcu igecekleri oneril-
mektedir. Bu araliklardaki soliisyonlarin intestinal
sistemden karbonhidrat emilimini en yliksek seviyede
tuttugu, yeterli enerji destegi sagladigi ve gastrik bo-
salma i¢in ideal kosullar yarattig1 belirtilmigtir.'!!?

Egzersiz tiirlerine gore sporcu igeceklerinin
spor performansina etkisini degerlendiren bir ¢alig-
mada, kisa siireli yogun egzersizler i¢in egzersiz
oncesinde ve esnasinda sporcu igeceklerinin iyi bir
destek olabilecegi, uzun ve aralikli egzersizler i¢in
sporcu i¢eceklerinin yiiksek derecede etkili oldugu
belirtilmigtir. Ayrica uzun siireli dayaniklilik egzer-
sizlerinde hem karbonhidrat depolarinin bogalmasi-
nin hem de s1vi-elektrolit kaybinin engellenmesi i¢in
diisiik karbonhidrat igeren iceceklerin performansa
katki saglayabilecegi vurgulanmistir.® Brink-Elfe-
goun ve ark. tarafindan yapilan bir arastirmada ise
sporcu iceceginin plaseboya gore fiziksel performansi
anlamli derecede artirdig1 ve giic diistislerinde azalma
sagladigi gosterilmistir. '

Sporcu igeceklerinin, spor performansi lizerine
etkisi oldukca degerlidir fakat sagligi olumsuz yonde
etkileyebilecegini gosteren ¢aligmalar da mevcuttur.
Yaglar1 9-16 arasinda degisen 7.549 adolesan lize-
rinde yapilan bir ¢aligmada, bireylerin gilinde kag por-
siyon sporcu icecegi ictikleri tespit edilmistir. Ug
yillik takip sonrasinda giin igerisinde tiiketilen sporcu
icecegi miktar1 1 porsiyon arttikca addlesanlarin
beden kitle indeksi (BKI) erkeklerde 0,30, kizlarda
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0,33 birim artti§1 saptanmistir. Dolayistyla sporcu
icecekleri ve obezite arasinda iliski oldugu vurgulan-
mustir.'* On bir-14 yas arasindaki ¢ocuklarda yapilan
baska bir aragtirmada ise sporcu ve enetji icecegi tii-
keten bireylerde, diste erozyon olusumunun daha
fazla oldugu goriilmiistiir. Bu etkinin, her 2 igece-
ginde pH’sinin 3-4 arasinda olmasinin etkili oldugu
belirtilmistir.'

I ENERJI ICECEKLERI

flk enerji icecegi olan Lipovitan D 1960 yilinda Ja-
ponya’da piyasaya siiriilmiistiir. 1987 yilinda Avus-
turya’da taurin igeren enerji igece§inin satisa
sunulmasiyla enerji icecekleri Avrupa pazaria gir-
mistir. 1997 yilinda ise ABD’de ilk satislar baglamis
ve enerji icecekleri pazart hizla biiylimiistiir. 2002-
2006 yillar1 arasinda ABD’deki enerji icecekleri sa-
tis1 yilda %55 artmuis, 2008 yilindan 2012 yilina kadar
ise enerji igecekleri pazar1 %60 biiyiiyerek 12,5 mil-
yar dolarin Ustiine ¢ikmustir.'®!” Enerji igecekleri,
diinya genelinde hem sporcularin hem de normal bi-
reylerin yaygin olarak tiikettigi bir igecektir. Tiirki-
ye’de iniversite O0grencileri lizerinde yapilan bir
calismada 6grencilerin %55’ inin enerji igecegi tiiket-
tigi, %18’inin ise giinde en az 250 mL enerji igecegi
ictigi gosterilmistir.'® Amerika’da 692 (487 normal,
205 sporcu) 6grenci lizerinde yapilan bir ¢alismada
spor yapan 6grencilerin %28,3 iiniin, spor yapmayan
ogrencilerin ise %38,9’unun son 1 ay i¢inde en az 1
defa enerji icecegi igtigi saptanmustir.'” Avrupa Bir-
ligi tilkelerini kapsayan genis ¢apli bir ¢caligmada ise
enerji icecegi igme orani erigkin bireylerde %30, ado-
lesanlarda (10-18 yas aras1) %68, cocuklarda (10 yas
alt1) %18 olarak bulunmustur.?

Enerji igeceklerine bilimsel olarak verilen stan-
dart bir isim olmamakla birlikte stimiile edici, per-
formans artiric1 ve enerji verici alkol icermeyen
icecek olarak tanimlamak mimkiindiir. Enerji ige-
cekleri igerisinde temel olarak karbonhidrat ve kafein
bulunmaktadir. Buna ek olarak taurin, riboflavin, pi-
ridoksin ve diger B vitaminleri eklenebilmektedir.!”
Enerji igecekleri igerisinde %11-12 araliginda kar-
bonhidrat bulunmaktadir ve egzersiz esnasinda %10
ve lizeri karbonhidrat iceren igeceklerin tiiketilmesi-
nin gastrik bosalmay1 geciktirdigi ve gastrointestinal
problemler olusturdugu gosterilmistir.>!*?
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Enerji icecekleri igerisindeki kafein, sporcular
acisindan degerlendirildiginde performansi artirmasi
nedeni ile ergojenik yardim olarak kullanilan bir bi-
lesiktir. Kafein aliminin sporcularda endorfin sali-
nimi artirip dikkat ve konsantrasyonu artirarak,
santral sinir sistemi (SSS)nde adenozin reseptdr an-
tagonisti olarak gorev alip yorgunluk hissinin olus-
masin1  geciktirerek serbest yag asidi
oksidasyonunu artirip karbonhidrat depolarinin bo-

ve

salmasini geciktirmesinden dolay1 performans: artir-
dig1 bildirilmistir.>*** Kafein yiiklemesiyle ilgili
yapilan ¢aligmalarin 6zetlendigi bir caligmada, kafein
yiiklemesinin dayaniklilik tiirii egzersiz yapan spor-
cularin performansini ortalama %3,2 oraninda artir-
dig1 belirlenmistir. Dolayisiyla sporcularda egzersiz
oncesinde 3-6 mg/kg kafein yiiklemesi yapilmasinin
performansi artiracagi belirtilmektedir.” Marriot ve
ark. tarafindan yapilan bir ¢caligmada takim sporcula-
rina testten 70 dk dnce 6 mg/kg kafein tiikettirilmis ve
Yo-Yo aralikli toparlanma kosu testi 2 (Yo-Yo IR2)
uygulanmustir.?® Sonug olarak, sporcularin kafein tii-
ketimi sonrast Yo-Yo IR2 kosu performanslarinda
%I14’liikk artis (plasebo; 480+113 m, kafein;
5404138 m) oldugu goriilmiistiir. Tiirkiye’de profes-
yonel futbolcular {izerinde yapilan bir ¢aligmada ise
testlerden 1 saat 6nce 6 mg/kg kafein tiikketimi sonrasi
plaseboya kiyasla kafein tiiketimi sonrasinda topu vii-
cutla oynama, uzun pas, kisa pas, duran topa sut, ha-
reketli topa sut, kafa vurusu, hoff, sprint ve siirat
dripling testleri performanslarinda artis gdzlemlen-
mistir (p<0,05) (Karabag S. Profesyonel futbolcu-
larda kafein ilavesinin teknik beceri testleri iizerine
etkisi. Yiiksek Lisans Tezi. Konya: Sel¢uk Universitesi
Saghk Bilimleri Enstitiisii; 2017. p.1-49). Kafeinin
titketim sonrasi pik seviyeye ulagma siiresi 30-120 dk
arasinda oldugu belirtilmistir ancak spor performansi
acisindan en uygun kafein alim zamaninin ne oldugu
tam bilinmemektedir.”” Kara ve ark. yaptigi bir ca-
lismada testten 60-120 dk 6nce 6 mg/kg kafein tii-
ketiminin siirat, ¢eviklik ve yatay-dikey sigrama
performansi iizerine etkileri karsilastirilmis ve test-
ten 60-120 dk once kafein tiiketiminin performans
lizerinde benzer etkiler olusturdugu saptanmistir.?®
Kafein aliminin spor performansi iizerine olumlu
etkileri gosterilmis olmasina karsin enerji icecekle-
riyle ve kafein alimiyla ilgili bir¢ok risk faktori bu-
lunmaktadir.
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Diinya piyasasindaki enerji igecekleri incelendi-
ginde 1 kutu enerji icecegi icerisindeki kafein mikta-
rinin 50-505 mg arasinda degistigi goriilmektedir.
Dolay1siyla enerji igeceklerinin kafein igeriginin ol-
dukga genis bir aralikta oldugunu séylemek miim-
kiindiir.'” Yaygin olarak tiiketilen bazi igeceklerin
kafein icerikleri Tablo 2°de verilmistir. Enerji ige-
ceklerinin kafein icerigi diger kafein igeren icecek-
lerle kiyaslandiginda ise 100 mL enerji igeceginin
kafein igerigi 230 mg’a kadar ¢ikabilirken, ayn1 mik-
tarda filtre kahve 40 mg, siyah ¢ay 20 mg, kola 10
mg kafein icermektedir.?’?° Avrupa’daki 16 tilkede
enerji icecekleriyle ilgili yapilan ¢alismada enerji ige-
ceklerinin toplam kafein alimina katkisi; ¢ocuklarda
%43, ad6lesanlarda %13, eriskinlerde %8 olarak tes-
pit edilmistir.’® Bununla birlikte kafeinin maksimum
ergojenik etki gdstermesi i¢in 6nerilen diizeyin giinde
3-6 mg/kg oldugu disiiniildiigiinde birgok enerji ige-
ceginin sadece 1 kutusunun bile bir sporcunun giinliik
kafein ihtiyacini diger besinlerden alinan kafein ol-
maksizin karsiladigini sdylemek miimkiindiir.

Kafeinle ilgili yapilan ¢aligmalar kafeinin, vii-
cutta bir¢ok metabolik etkisi oldugunu gostermekte-
dir. Akut olarak asir1 dozda alinan kafeinin ¢arpinti,
hipertansiyon, SSS’yi uyarici etki, bulanti, kusma, hi-
pokalsemi ve metabolik asidozis olusturabilecegi bi-
linmektedir.’! Ayrica yapilan ¢aligmalar enerji igecegi
bilesiminde bulunan seker ve kafeinin sinerjik etki
gostererek Tip 2 diyabet olusumunu tetikledigini,
obezite riskini artirdig1 ve insiilin duyarliligini azalt-
tigin1 gostermistir.’>33 Kafein viicuttan ¢ekilirken de
problemler yaratabilmektedir. Kafein ¢ekiliminin en

TABLO 2: Yaygin olarak tlketilen bazi igeceklerin
kafein icerikleri.23

igecek Kafein igerigi (100 mL)
Kahve
« Filtre (Brewed) 40 mg
+ Hazir {Instant) 28 mg
+ Latte, mocha, cappucine, americano 27-53 mg
Kola, diyet kola 10 mg
Gay
« Siyah gay 20 mg
* Yesil gay 10 mg
+ Beyaz gay 6mg
Enerji icecegi
+ Standart 30-134 mg
+ Shot 230 mg
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yaygin bulgusu bas agris1 olmakla birlikte bireylerde
yorgunluk, uykusuzluk, disforik mood, bilissel per-
formansta diisiis, kusma ve kas agris1 goriilebilmek-
tedir. Bu bulgular, kafein aliminda 12-24 saat kadar
sonra baglamakta, 20-51 saatte en {ist seviyeye ulag-
makta ve 2-9 giin boyunca goriilebilmektedir.**

Enerji igeceklerin yiiksek kafein icerigi ve risk
faktorlerinin ¢ok olmasi etiketleme yonteminin 6ne-
mini artirmaktadir. Ancak diinyadaki etiketleme yon-
temleri incelendiginde iilkeler arasinda oldukga
farklilik oldugu goriilmektedir. Avrupa Birligi tilke-
lerinde etiketleme yontemi olarak “Yiiksek miktarda
kafein icermektedir.” ifadesi varken Kanada’da
“Alkolle karistirmayin ve giinde 2 kutudan fazla ic-
meyin.” ifadesi kullanilmistir.'® Bununla birlikte Is-
veg’te 15 yasindan kiigiiklere enerji i¢cecegi satisi
yasak iken Yeni Zelanda ve Avusturya’da enerji
iceceklerinin 80 mg/50 mL’den fazla kafein iger-
memesi gerektigi bildirilmistir.!” Gana’da ise enerji
iceceklerinin tiiketimine dair herhangi bir diizenleme
bulunmamaktadir.** Tiirkiye’de ise enerji igecekleri-
nin 150 mg/mL’den daha fazla kafein igermemesi,
18 yasindan kiiciiklere satilmamasi, spor tesisi ve
okullarda satiginin yapilmamasi yoniinde yasal dii-
zenlemeler vardir.** Amerikan Gida ve Ilag Dairesi,
2003 yilinda aldig1 kararla igeceklerdeki maksi-
mum kafein oraninin %0,02 olmas1 gerektigini vur-
gulamistir fakat yapilan ¢alismalar bir¢ok enerji
iceceginde bu orana uyulmadigini géstermistir.’’
Ayrica etiketlemede 12 yag alt1 bireylere satilma-
masi, 12 yas {istii bireylere ise her 3-4 saatlik ara-
liklar da 100-200 mg’lik dozlarin asilmamasi
gerektiginin etiketlenmesi gerektigi bildirilmistir.'®
Etiketleme yontemindeki farkliliklar degerlendirildi-
ginde sporcularin enerji icecekleri tiiketirken dikkatli
olmasi gerektigini gostermektedir.

1 SONUC VE ONERILER

Enerji ve sporcu i¢ecekleri birbirinden farkli iiriinler
olmasina karsin ¢ogu zaman karistirilabilen tirtinler-
dir. Sporcu icecekleri, tamamen sporcularin maksi-
mum verim alabilmesi amaciyla tiretilmis tiriinlerdir
ve akut donemde sporcuya fayda saglamaktadir.
Uzun siireli sporcu igecekleri kullanimi ise obezite ve
dis saghg acisindan olumsuz bulunmustur fakat bu
risk diger sekerli icecekler iginde gegerlidir.’®*° Bu
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bilgiler dogrultusunda, sporcu igeceklerinin sporcu
performansini artirmak i¢in kullanilmasinin uygun ol-
dugunu sdylemek miimkiindiir. Ancak sporcularda
sagligin korunmasi performansin artirilmasi kadar
onemlidir. Bu yiizden, sporcu i¢eceklerinin asir1 tii-
ketilmesinin yeterli ve dengeli beslenmenin 6niine
gececegi bilinmeli, uygun miktarlarda tiiketilmesine
dikkat edilmelidir.

Enerji igeceklerinin sporcu igecegine oranla bir-
¢ok risk faktoriinii biinyesinde barindirdigini soyle-
mek miimkiindiir. Enerji i¢ecekleri genelde enerji
vererek sporcunun performansini artiracakmis gibi
bir alg1 vardir fakat yenilen her besin bireye enerji
saglayabilir. Burada 6nemli olan optimal performan-
sin sergilenmesi i¢in enerjinin hangi kaynaktan hangi
yogunlukta alinmasi1 gerektigidir. Optimal perfor-
mans saglanmasi i¢in %6-8’lik karbonhidrat soliis-
yonlar1 Onerilirken enerji iceceklerinin yogunluk
olarak bu degerin {lizerindedir. Ayrica enerji icecegi
icerisinde yiiksek miktarda bulunabilen kafein ¢ok
dikkatli degerlendirilmelidir. Kafein alimmin daya-
niklilik performansini artirdigina dair ¢aligmalar
mevcuttur fakat enerji igecegine ek olarak kahve, ¢ay,
kola, kakaolu besinlerden de kafein alinmaktadir.?*4°
Dolayisiyla bir sporcuda kafein yiliklemesi yapila-
caksa kafeinin saglik etkilesimleri géz 6niinde bu-
lundurulmali ve enerji igeceklerinin tek kafein
kaynagi olmadigi bilinmelidir. Sporcularin enerji ige-
cegi disindaki diger besinlerden de kafein aliyor ol-
mast kafein yiiklemesinin spor-saglik profesyonelleri
esliginde besin tiikketim kayitlar1 alinip, degerlendiri-
lerek yapilmasini gerektirmektedir. Boylece hem ka-
feinin risk faktorleri kisitlanabilir hem de kafeinin
ergojenik etkisinden yararlanilabilir. Buna ek olarak
enerji iceceklerinin oldukca genis aralikta kafein iger-
mesinden dolay1 standart 6lgiide paketlenmesi veya
daha dar bir aralikta kafein i¢ermesi i¢in ¢alismalar
yapilmasi daha giivenilir bir icecek haline getirilme-
sine yardimeci olabilecektir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili
dogrudan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan,
tibbi alet, gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma
veya herhangi bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme
stirecinde, ¢alisma ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileye-

bilecek maddi ve/veya manevi herhangi bir destek alinmamugtir.
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Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite
tiyeligi veya tiyeleri ile iliskisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi
bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yok-

tur.
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