
SSppoo rrccuu  İİççeecceekklleerrii   

((11))  FFSSUU  ffuuttbboo ll  ttaakk ıımmıınn ıınn  ddookkttoorruu  DDrr..  RR..AA..  JJoo hhnnssoo nn  şşeekkee rr  vvee  lliimmoo nn  aa rroo mmaass ıınnıı  ee lleekk ttrroo lliitt lleerr llee  

((ttuuzzllaa rr))  kkaa rr ıışş tt ıırraarraakk  oo yyuunnccuullaarr ıınnıınn  ssuu  kkaayybb ıınnıı  vvee  kk rraammpp llaarr ıınnıı  öö nnlleemmeekk  aammaacc ııyyllaa  iiççeecceekk  ee llddee  

eettmmiişştt iirr..    

          ““SSeemmiinnoollee   FFiirreewwaatteerr""  aadd ıınnıı  vveerrdd iiğğii  ssppoorr  iiççeecceeğğiinnii  11996622’’dd eenn  iitt iibbaarreenn  üürreettmmeeyyee  

bbaaşş llaammıışştt ıırr..11996644 ’’ddee  yyııllllııkk   ssppoorr  ffiizziissyyeennllee rr iinniinn  vvee  aatt lleett iikk  aannttrreennöörr lleerr iinniinn  TTaa llllaahhaassssee,,  FF ll..’’ddee  

yyaapp ııllaann  SSeemmiinnaarr  oo ff  CCoo lllleeggiiaattee’’ iinnddee  FF lloorr iiddaa  ÜÜnniivveerrss iittee ss ii’’nnddeenn  bb iirr  tteemmss iillcc ii  ttuuzz  vvee  ppoottaassyyuummuunn  

aatt llee tt lleerr iinn  ssuu  sseevviiyyeess iinnii  ddaahhaa  iiyyii  kkoo rruudd uuğğuunnuu  ççüünnkk üü  vvüüccuuddaa  tteerr llee  kk aayybbeedd iilleennllee rr ii  ggeerr ii  vveerrdd iiğğiinn ii  

aaçç ııkk llaammıışş tt ıırr..DDrr.. JJoohhnnssoonn’’ ıınn  iiççeecceeğğii  ffuuttbboo ll  ooyyuunnccuullaarr ıı  üüzzeerr iinnddee  ddeenneedd iikktteenn  ssoonnrraa  ““GGaattoo rraaddee””  

aadd ıı  kkoonnuullmmuuşşttuurr..  FF lloorr iiddaa  ÜÜnniivveerrss iitteess ii,,  DDrr..  JJoo hhnnssoo nn’’ ıınn  kkaammuuyyllaa  sseerrbbeess ttççee  üüccrreettss iizz  ppaayyllaa şştt ıığğıı  

iiççeecceekk  iiçç iinn  11996677’’ddee  sseerrtt iiff iikkaa llıı  ppaatteenntt  ttaa lleepp  eettmmiişş tt iirr..  İİ llkk  ssppoorrccuu  iiççeecceeğğii  GGaa ttoorraaddee ’’dd iirr..   

  

((22))    

11--SSppoorrccuu  iiççeecceekk lleerr iinniinn  iiççeerr iikk llee rr ii  ffaarrkk llıı  tt iippttee  kk ii  kkaa rrbboo nnhhiiddrraatt llaarr;; ((ssuukkrroozz,, ffrruukkttoo zz,, gglliikkoo zz  

ppoollii-- mmeerr ii,, gglliikkoozz)),,rreennkklleennddiirriicc ii  vvee  ee lleekkttrrooll iitt lleerrddeenn  oo lluuşşuurr..   

22--%%  66--88  oorraannıınnddaa  gglliikkoozz,,  ssuukk rroozz  iiççee rreenn  iiççeecceeğğiinn  vvüüccuuttttaa  ssuu  kkaaddaarr  hhıızzllıı  eemmiillmmeess ii  yyaannıı  ss ıırraa  

ççaa llıışşaann  kk aass llaa rraa  eenneerr jj ii  ssaağğllaadd ıığğıı  ddaa  bb iilliinnmmeekktteedd iirr..  YYaapp ııllaann  ççaa llıışşmmaa  ssoonnuuçç llaarr ıınnaa  ggöörree,,  eenn  aazz  

2255--3300  gg..  KKaa rrbboonnhhiiddrraatt //ssaaaatt  ttüükkeett iilldd iiğğii  zzaammaann  ppeerr ffoorrmmaannss  oo lluummlluu  yyöö nnddee  eettkk iilleennmmeekktteedd iirr..  

BBööyyllee  bb iirr  ttüükk eett iimm  iiççeecceeğğiinn  eenn  aazz  %%  66  kkaarrbboonnhhiiddrraatt  kkaappssaammaass ıı  iillee  ssaağğllaannaabb iillmmeekk tteedd iirr    

Piyasada içerdiği karbonhidrat oranı bakımından çeşitli sporcu içecekleri bulunuyor. 

Karbonhidrat oranı %6 – 10 arasında olanlar hızlı emilip kana çabuk karıştığından spor 

yaparken kullanılması öneriliyor. Karbonhidrat oranı %10 – 25 olanlar ise emilimi daha 

uzun sürede tamamlandığından dinlenme sırasında kullanılması tavsiye ediliyor. Ayrıca 

%10′dan fazla karbonhidrat bulunduran içecekler bazı insanlarda bulantı, diyare ve 

kramplara neden olabiliyor. SEBEBİ: Egzersizden sonra beden insülin hormonuna karşı 

son derece hassastır. İnsülin kan şekerinin her yükselişinde yükselen bir hormondur. Bir 

başka deyimle, yüzücü kan şekerini arttıran karbonhidratı her defa aldığında insülin de 

yükselir. Görevi şekeri kandan ayırmak olan insülin bu işlevi şekeri glikojen olarak 

depolamak sureti ile gerçekleştirir. Karbonhidratın depolanmış bir şekli olan glikojen 

egzersizin çok yoğun olduğu sırada yakıt olarak başvurulan kaynaktır. Zorlu bir egzersiz 

sırasında bu olay defalarca gerçekleşebilir. İşte bu nedenle bir sonraki egzersizden önce 

glikojen stoklarının tamamlanmasına dikkat edilmesi önem taşır.  

 

 



 

(3) 

1-a)Sportif faaliyetler sırasında normalden daha hızlı çalışan ya da aşırı yüke maruz kalan 
kaslar vücut ısısının artmasına neden olur. b)Isıdaki bu yükselme beynin ısıyı kontrol 

etmekle sorumlu bölgesini harekete geçirir ve vücuda terlemesi için emir verir. c)Deri 
yüzeyine çıkan ter buharlaşırken vücudun soğumasını sağlar.  

2-Terleme ile birlikte vücuttan sudan başka tuz, potasyum ve sodyum da atılmış olur. Bu 

maddelerin vücuttan aşırı şekilde eksilmesi durumunda vücut işlevlerinde aksamalar 
meydana gelir. İşte sporcu içecekleri eksilen bu maddelerin vücuda hızlı şekilde geri 
alınmasını sağlayan içeceklerdir. 

3-içinde sodyum bulunan içecekler susama duygusunu izole etmezken, sodyum 

bulunmayan içecekler (içme suları dahil) susuzluğu izole ettiğinden su içme isteğinde 
azalmaya ve sonuçta yetersiz sıvı alımına neden oluyor.  

 

(4) 

1)Terlemeyle birlikte vücuttan atılan su, sodyum ve potasyum, vücudun elektrolit 

dengesinin bozulmasına yol açar.  

elektrolit dengesizliği ile oluşabilecek olumsuzluklar; 

kalp aritmilerine ve birçok organın fonksiyonlarının bozulmasına neden olabilir.  

2) Suya glikoz ve sodyum katıldığı takdirde sıvı alımı da hızlanıyor, çünkü glikoz ve 
sodyum osmozu hızlandırıyorlar.   

3)Spor yaparken tüketilen sporcu içecekleri elektrolit dengesizliği riskini azaltmaktadır. 
Ayrıca içeriğinde bulunan karbonhidratı oluşturan glikoz, fruktoz ve sukroz gibi 
maddeler vücuttan hızlıca emilip kana karışır ve çalışan kaslar için enerji üretilmesini 

sağlar. 

(5) 

Sporcu İçecekleri Çocuklar İçin Uygun mudur ?  

Eğer çocuğunuz sıcak bir yaz günü büyük efor gerektiren bir yarışmaya katılacaksa 
sporcu içeceği kullanmasında bir sakınca yoktur. Fakat günlük hayatta 10 – 12 yaşından 

daha küçük çocuklar çoğu zaman karbonhidrat ve elektrolit takviyesi gerektirecek kadar 
çok çalışmazlar.  

Ama bir de şöyle bir durum var: Connecticut Üniversitesi’nden araştırmacılar 

çocukların su içme alışkanlıklarını gözlemlemek için 9- 16 yaş çocukların futbol eğitimi 
aldığı bir futbol kampına giderler. Burada belirli aralıklarla çocukların idrar 
konsantrasyonu ölçülür ve kamptaki 128 çocuğun % 50 – 75 kadarının önemli derecede, 

% 30 – 25 kadarının ise ciddi derecede yetersiz sıvı aldığı görülür. Yani çocuklar etrafı su 



şişeleriyle çevrili olsa bile su içme gereksinimi duymamışlardır. Kanada’da yapılan başka 

bir araştırmada ise bisiklet takımındaki çocuk atletlere su yerine üzüm suyu teklif 
edildiğinde çocukların sıvı tüketiminde % 44.5 artma görülmüş.  

Sonuç olarak içeceğin lezzetli olması tüketimini de artırdığından çocuklarınıza su 

yerine alternatif içecekler sunabilirsiniz 

Her ne kadar seveni ve kullananı çok olsa da bu tür içeceklerin yapay ve zararlı 
olduğunu düşünenler de yok değil. Mesela Sporcular İçin Beslenme Kılavuzu (Sports 

Nutrition Guidebook) isimli kitabıyla tanınan Nancy Clark bu içeceklerin süslü, boyalı ve 

pahalı şekerli sular olduğunu, şişmanlığa ve diş çürüklerine yol açtığını savunuyor. 

Olumsuzluklar; 

11-- Diyabet ve Diş çürümelerine yol açtığını savunuyor 

  22--TTeerr  iillee  kkaayybbeedd iilleennddeenn  ddaahhaa  ffaazzllaa  ppoottaassyyuumm  vvee   kkaallss iiyyuumm  iiççeerr iirrssee  ss ııvvıı,,  kkaannddaakk ii  bb uu  

ee lleekkttrroo lliitt llee rr iinn  oorraannıı  iisstteennmmeeyyeenn  mmiikkttaa rr llaa rraa  uullaaşşaabb iilliiyyoorr  vvee  ffiizz iikkssee ll  ee ffoorr  eessnnaass ıınnddaa  iisskkee lleett  

vvee  kkaa llbbee  bbaasskk ıı  yyaarraa ttaabb iilliiyyoorr,,  aayyrr ııccaa  nnaabb ıızz  ddüüzzeennss iizzlliikk lleerr iinnee  ddee  ddaavveett iiyyee  çç ııkkaarraabb iilliiyyoo rr..    

33--ÇÇookk  ffaazzllaa  ee ffoorr  ssaa rr ff  eedd iilleenn  ççaa llıışşmmaallaa rrddaa  şşeekkee rr  iiççee rreenn  bbuu  iiççeecceekk llee rr  iiçç iilldd iiğğiinnddee  şşeekkee rr iinn  

ss iinndd iirr iimmii  iiçç iinn  kkaannıınn  yyee rr iinniinn  ddeeğğiişşmmeess ii  vvüüccuudduunn  dd iiğğee rr  oorrggaannllaarr ıınnddaa  kkaann  hhaaccmmiinnii  ddüüşşüürrüürr..  

BBuu  ddaa  kkrraammpp llaa rraa  vveeyyaa  ııss ıı  nneeddeenniiyyllee  oo rrttaayyaa  çç ııkkaann  rraahhaa ttss ıızzll ııkk llaarraa  nneeddeenn  oo llaabb iill iirr..    

 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 



 

Enerji İçecekleri 

GİRİŞ; 
1)İlk olarak 1987'de Avustur-ya'da ve 1997'de Amerika ve diğer ülkelerde 

satılmaya başlanan enerji içecekleri, özellikle gençler arasında çok popüler.  

Günümüzde 140 ülkede 200'den fazla marka olduğu biliniyor ve bu içecekleri 

tüketen gençlerin sayısı her geçen gün katlanarak artıyor. Bazıları bunları 

kahvaltıda, öğle ve akşam yemeklerinde ve aralardaki atıştırmalarda adeta  su 

veya soda gibi içiyor. Amerika'da yapılan bir araştırma 12-17 yaş arası 

gençlerin yüzde 31'inin düzenli olarak enerji içeceği içtiklerini gösteriyor. 

İster inanın ister inanmayın, 4 yaşındaki çocuklar için pazarlanan enerji 

içecekleri bile var!  

 

GGeenneell  ÖÖzzeelllliikklleerrii;;  
1)İnositol, glukoronolakton,  max /0,05 alkol, kafein ve yüzde 10-12 miktarında 

şeker, Suda çözülebilen Vitamin B, TAURİN; basit bir aminoasittir ve bazı 
içeceklerdeki oran 500 kadeh kırmızı şaraptaki orana eşdeğerdir  

Bazılarında geleneksel kafein yerine, ezilmiş guarana tohumları da bulunabiliyor. 

Guarana, tohumları kafein içeren bir Güney Amerika bitkisi. Bu içeceklerde 

ayrıca, dayanıklılığı artırdığı iddia edilen ginseng ve kas performansını artırdığı 

ileri sürülen karnitin ve yılan yağı da var. Ancak hemen belirtelim ki; ne 

ginseng'in ne karnitin'in ne de yılan yağının bu müthiş etkilerini 

kanıtlayan bilimsel bir veri olmadığı gibi, bunların fazla miktarda 

alınmasının sağlığa zararlı olduğu da biliniyor. 

    

EENNEERRJJİİ  İİÇÇEECCEEKKLLEERRİİ  KKAANNAATTLLAANNDDIIRRIIRR  MMII??  
11))11..GGRRUUBB:: Bu içecekler gerçekten enerji seviyelerini yükseltebiliyor, 

konsantriyonuzu sağlıyor, metabolizmanızı düzenliyor, vücudunuzun dayanılıklığını 

sağlayabiliyor ve en son ki işinize kadar kalabilemizi sağlayabiliyor.  kafein ve 

şeker seviyelerin kombinasyonunun sinir, getginlik ve alınganlık bıraktığını 

keşfettiler.  

2)2.GRUB: . Bazı insanlar, enerji içecekleriyle terlerler. Karışımın, egzersizden 

önce onlara bir rahatlama vermediğini veya tüm iş gününü yenmesine yardımcı 

olamadığını AKSİNE; ellerde titreme gibi sinir sistemi ve mide ağrısı, göğüste 

yanma, bulantı, kusma, ishal.  

ENERJİ İÇECEKLERİNİN RİSKLERİ: 

1)  Enerji içeceklerinin madde bağımlılığına yol açmasından ve alkolle beraber 

alınmasının oluşturacağı zararlardan ciddi endişe duyuluyor. Gençler 

arasında yapılan yeni bir araştırma, enerji içecekleri kullanımıyla davranış 

bozuklukları, sigara, alkol ve esrar kullanımı arasında ilişki olduğunu ortaya 

koyuyor. 

 

2) Kafein bağımlılığı da gençleri bekleyen bir başka tehlike. Belirli bir süre 

kafein ihtiva eden yiyecek ve içecekleri tüketenlerde zamanla kafein bağımlılığı 

gelişiyor ve bu kişiler, kafein almadıklarında huzursuzluk, sinirlilik, 

çarpıntı, yorgunluk, baş ağrısı gibi kafein yoksunluk belirtileri gösterebiliyor. 

Fazla miktarda kafein özellikle hipertansiyon, kalp yetersizliği, ritim bozukluğu gibi 

hastalıkları olanlarda kalp ve yüksek tansiyon krizlerine yol açabiliyor.  

KAFEİN NEDİR: Kafein tıpta, merkezi ve çevresel sinir sistemini uyaran bir 

ilaç olarak kullanılıyor ve makul miktarlarda genellikle emniyetli bir madde 

olarak biliniyor. Kafein, aynı zamanda çocuklarda kullanılabilen tek psiko-aktif 

ilaç. Fazla miktar kafein sinirlilik, huzursuzluk, uykusuzluk, mide-bağırsak 

problemleri ve çarpıntı, idrar çıkışını artırdığı gibi şikâyetlere yol açabiliyor. 

 

 



 

ARAŞTIRMA; 

Chicago'daki bir zehirlenme merkezine son üç yılda kafein zehirlenmesi sebebiyle 

250'den fazla başvuru olmuş. Yaş ortalamaları 21 olan gençlerin yüzde 12'sinin 

hastaneye yatırılmaları gerekirken, bunların üçte ikisi yoğun bakım ünitelerinde 

tedavi edilmiş.  

 

3)Bir de bazı antibiyotik ve nefes açıcı ilaçların kafeinle birlikte alındıklarında 

tehlikeli yan etkilere yol açabileceklerini unutmamak lâzım.  

4)Kafeinin besleyici bir değerinin olmaması da gelişme dönemindeki 

çocuklar için mutlaka dikkate alınması gereken bir husus.  

 

Kanun ve yönetmelikler 
Enerji içecekleri ne besin ne de ilaç sınıf ına giriyor; bunlar 'besin desteği' olarak 

değerlendiriliyor ve bundan dolayı da besinler ve ilaçlar için geçerli yasalar 

bunlara işlemiyor. Bu sebepten; 

Tarım ve Köyişleri Bakanlığı, 22 Mart 2002`de yayımladığı ``Türk Gıda Kodeksi- 

Enerji İçecekleri Tebliği``nde litredeki kafein oranını ``150 mg`` ile sınırlandırmıştır.  
Fakat Enerji içecek firmaların şikayeti üzerine, AB mevzuatına uyumu sağlamak 
üzere 2004`te tebliği yeniledi. Bakanlık, 9 Mart 2004 tarihinde yayımlanan yeni tebliğ 

ile enerji içeceklerinin litresindeki kafein miktarını 150 mg`den 350 mg`ye çıkarırken, 
diğer etkili madde miktarlarında yüzde 100 ile 120 katına varan artışlar yaptı.  

Kafein sınırının yükseltilmesi üzerine Tüketici Hakları Derneği, tebliğin 
yürürlüğünün durdurulması ve iptali için dava açmış , bunun üzerine bakanlık, 
2005 yılında yaptığı düzenleme ile enerji içeceklerinde (150 mg`a kadar düşük 

kafeinli enerji içecekleri ve 150-320 mg arasında yüksek kafeinli enerji içecekleri) 

olmak üzere iki aşamalı sınır belirledi. Yargının, düzenlemelerle ilgili iptal kararı 

vermesinden sonra 2006`da çıkarılan tebliğle, litredeki kafein miktarı tekrar 150 

mg`ye düşürüldü.  

DDüünnyyaaddaakk ii  DDuurruumm;;   

1) İsveç'te 15 yaşından küçüklere satılamıyor ve ayrıca kutuların üzerlerinde 

egzersizden sonra ve alkollü içeceklerle karıştırılarak kullanılmaması 

konusunda uyarılar yer alıyor.  

2) Norveç'te sadece eczanelerde satılmasına izin var 
3) İngiltere'de enerji içeceklerinde 16 yaşından küçükler, gebeler ve süt veren 

anneler ve kafeine duyarlı kişiler için uygun olmadığına dair etiketler bulunması 

zorunlu 
4) Avustralya ve Yeni Zelanda gibi ülkelerde yasak 
 
EK; 

İnositol 

 
B Vitamini grubunda düşünülen bir maddedir. Koline benzer etkileri vardır. Vücutta glikozdan elde 
edilebilir. Lesitin içersinde kolinden daha az olmak üzere de bulunur. Niasinden sonra vücudumuzda 

en yüksek oranda bulunan B Grubu vitamindir denilebilir. Doğada hayvan ve bitkilerde yoğun 
olarak bulunur. Hayvanlarda fosfolipidlerin içersinde, bitkilerde kalsiyum ve demiri bağlayan fitik 
asitin yapısında yer alır. İnsan vücudunda muhtemelen barsak bakterileri tarafından üretilmektedir. 

Vücutta depolanmasına karş ın kahve içersindeki KAFEİN GİBİ bazı maddeler bunu etkisizleştirir.  
 
İnositolun Etkisi  

 
    * Hücre zarının yapısının sağlamlığına ve bütünlüğüne etkilidir.  
    * Kolinle beraber beyin hücrelerinin beslenmesini sağlar.  

    * Özellikle kemik iliği, göz, barsak hücreleri için önemlidir.  



    * Saç uzamasına etkilidir.  

 
İnositol Eksikliği 
Görülmesi pek mümkün değildir. Aşırı kafein tüketilmesi ile eksikliği görülebilir.  

 
    * Ekzema gibi cilt sorunları,  
    * Saç dökülmesi, 

    * Kabızlık, 
    * Göz sorunları,  
    * Kolesterol artışı ve damar sertliği yapabileceği düşünülmektedir.  

 
İnositol Fazlalığı 
Bilinen bir fazlalık belirtisi yoktur. 

 
İnositol Gereksinimi  
Vücutta üretilebildiği için gerekli miktarlar dışarıdan alınması zorunlu değildir. Yiyeceklerle de günde 1 

gr kadar alınmaktadır.  
 
İnositol Doğal Kaynakları 

Öğütülmemiş tahıl, limon dışı narenciye, kabak, kuruyemişlerde bulunur. Lesitin içersinde de bol 
miktarda vardır.  
 

Taurin; 
 
 

Taurin sülfür (kükürt) içeren vücutta metionin ve sistein amino asitlerinden üretilen bir amino 
asittir.Sinir sistemi,kas,beyin ve kalp sağlığı için gereklidir. 
 

Taurin beynin ve kalbin düzgün çalışması için çok önemli üç mineralin,potasyum,magnezyum, 
ve sodyumun taşınmasında görev alır.  
Nörotransmiterlerin üretimi ve beynin korunmasında rol alır.  

 
Bazı çalışmalar L-taurin takviyesi almanın kalp kaslarını kuvvetlendirdiğini,kan basıncını 
düzenlediğini,kalp hastalıklarından koruduğunu ve aritmiyi engellediğini göstermiştir. 

 
Taurin eksikliğinin nitrik oksit seviyesinde düşmeye,bunun da kaslara kan akışının azalmasına 
neden olduğu tespit edilmiş. 

 
Taurin yağ metabolizması ve safra için de önemlidir.Yağda çözünen vitaminlerin absorbsiyonu 
çin gereklidir.Kolestrol düzeyini ayarlar. 

  
Antioksidan özelliklere sahiptir.Gözleri güneş ışığnın neden olduğu zararlardan korur,bağışıklık 
sistemini kuvvetlendirir.  

 
Sara,kalp,diyabet,alkolizm,kistik fibrozis ve Alzheimer hastalıklarında fayda sağlayabilir.  
 

Kaynakları:Et,balık,süt,yumurta zengin taurin kaynaklarıdır.  

 
 

 


