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Performans Arttırıcı Ürünler 

1- Sportif Performans Arttırıcı Ürünler 

• Anabolik – androjenik steroidler (Testesteron, sentetik 
steroidler vb) 

• Androstenedion 

• Human Growth Hormon (Gonadotropin) 

• Eritropoetin 

• Kreatin 

• Stimülanlar (Enerji içecekleri, kafein, kokain, amfetamin, 
metamfetamin, efedrin, pseudoefedrin..) 

2- Cinsel Performans arttırıcı ürünler 

 

 



Enerji İçecekleri 

• Enerji içecekleri  

– Uyanıklık  

– Kısa dönemli enerji ve 

– Performansta artış 

sağlamak amacıyla ilk olarak 
Avusturya’da 1987 yılında piyasaya 
sürülmüşlerdir. 

 



Enerji İçecekleri 

• 1997 de Amerika’da tanıtılmasıyla birlikte tüm 
dünyada ve ülkemizde tüketimi hızla artmıştır. 

• Sporcular tarafından antrenman ve yarışmalarda 
kullanılması ve etkin pazarlama stratejileri ile dünya 
genelinde popüler hale gelmişlerdir. 

• Amerika’ da yapılan bir araştırmada 12-17 yaş arası 
gençlerin yüzde 31’ inin düzenli olarak enerji 
içecekleri içtikleri belirlenmiştir.  

 



Enerji İçecekleri 

• ABD’de enerji içeceği pazarı 

– 2002 yılında 1.2 milyon dolar iken 

– 2009 yılında ise 9 milyar dolar büyüklüğe 
ulaşmıştır. 

– Pazarlamada 13 – 35 yaş arası kişiler hedef kitle 
olarak seçilmiştir. 

– Son yıllarda tüm dünya genelinde olduğu gibi 
ülkemizde de popüler hale gelerek kullanımı 
artmıştır. 





Türkiye’de Enerji İçeceği Tüketimi 

• 1998 yılında Türkiye’de pazarlanmaya başlayan 
enerji içecekleri pazarı büyüklüğü 2011 yılında 
yaklaşık yıllık yüzde 30’luk büyüme ile 320 
milyon dolar (26,3 milyon litre) seviyesine 
yükseldi. 

• 2012 yılında yaklaşık 30+ milyon litre enerji 
içeceği tüketildi.  

• Kişi başı tüketimin 300 mililitre olduğu 
Türkiye’de 40’tan fazla marka pazarda rekabet 
ediyor. 





Türkiye’de Enerji İçeceği Tüketimi 



Türkiye’de  Gıda, Tarım ve Hayvancılık Bakanlığı Türk Gıda Kodeksinin 
2006/47 no'lu Enerji İçecekleri Tebliği’nde; 

Enerji içeceği:  

Bileşimindeki yararlanılabilir karbonhidrat içeriği nedeniyle insan vücuduna 
enerji sağlayan ve ürün özelliklerinde limitleri belirlenen fonksiyonel 
maddeleri, vitamin ve mineralleri de içerebilen içecekleri ifade eder. 

• Tebliğ kapsamında yer alan ürünlerin, enerji içeceklerinin, kafein miktarı 
150 mg/L’ den,  inositol  100 mg/L’den, glukoronolakton  20 mg/L’den, 
Taurin 800 mg/L’den fazla olmamalıdır. 

• Alkol miktarı hacmen % 0.05 den fazla olmamalıdır.” 

• Tüketici tarafından kolaylıkla görülebilecek şekilde şu ifade yer almalıdır; 

• "Alkol ile karıştırılarak veya beraber tüketilmemelidir. Çocuklar, 18 yaş 
altı kişiler, yaşlılar, diyabetikler, yüksek tansiyonu olanlar, gebe ve emzikli 
kadınlar, metabolik hastalığı olanlar, böbrek yetmezliği olanlar ile kafeine 
hassas kişiler için tavsiye edilmez. Sporcu içeceği değildir, yoğun fiziksel 
aktivite sırasında veya sonrasında tüketilmemelidir. Günlük 500 ml’ den 
fazla tüketilmesi tavsiye edilmez.« 

 





İsçioğlu F, Ova G, Duyar Y, Köksal M. Üniversite öğrencileri arasındaki enerji 
içeceği tüketimi ve bilinci araştırması. Acad Food J 2010; 8(5): 6-11.  

• Ege Üniversitesinden gönüllü 500 öğrenci üzerinde yapılan bir 
çalışmanın sonucuna göre öğrencilerin %78’inin hayatında en 
az bir kez enerji içeceği tükettiği belirlenmesine rağmen 
öğrencilerin %69’luk kısmının enerji içeceğinin içeriği hakkında 
herhangi bir bilgisi olmadığı tespit edilmiştir.  

• Enerji içecekleri’nin neden tercih edildiği sorusuna ise, 
öğrencilerin %43’ü enerji içeceğini uyanık kalmak, %61’i alkol 
ile kokteyl yapmak amacı ile tükettiğini, %35’i lezzeti için 
tükettiklerini ifade etmişlerdir.  

• Enerji içecekleri’nin alkolle beraber tüketilmemesi gerektiği 
ürün etiketlerinde yazmasına rağmen öğrencilerin %58 i enerji 
içeceğinin üzerinde herhangi bir uyarı olmadığını 
belirtmişlerdir.  



Enerji İçecekleri İçeriği 

• Stimülanlar 

– Kafein 

– Guarana 

– Yerba mate (Kola çekirdeği) 

– Paraguay çayı ve yeşil çay gibi doğal kafein içeren maddeler 

• Şeker ve tatlandırıcılar 

• Vitaminler (B1, B2, B6 B12, C vit, niasin, pantenoik asit  vb) 

• Inositol 

• Magnezyum, potasyum gibi mineraller 
 



Enerji İçecekleri İçeriği 

• Aminoasitler (örn Taurin, L- Carnitin) 

• Bitkisel takviyeler (ginkgo, echinacea ve ginseng) 

• Bazılarında cinsel güç arttırıcılar (sildenafil vb) 

• Bazılarında Alkol 

– Örn % 9.9 oranında alkol içeren 700 ml’lik Joose 
adlı enerji içeceğinde 3 biraya denk gelen alkol ve 
8 fincan kahveye denk kafein bulunmaktadır. 



Enerji İçecekleri İçeriği 
Taurin:  

• Vücutta protein metabolizması sonucu oluşturulan doğal bir 
amino asittir.  Methiyonin ve sistinden türetilen sülfür türevi 
bir aminoasittir. 

• Doğal bir amino asit olan taurin vücutta 40-400 mg arasında 
bulunurken Eİ’nde 1000 mg bulunmaktadır.  

• L-Taurin L-Arjinin ile birlikte Nitrit Oksit miktarını arttırarak 
kaslara giden kan dolaşımını arttırdığı için sporcular tarafından 
kullanılıyor.  

• Taurinin, beyinde en önemli inhibitör nörotransmitter olan 
gama amino bütirik asidi etkileyerek anti-anksiyete ajanı olma 
gibi bir özelliği de bilinmektedir. 



Enerji İçecekleri İçeriği 
Guarana:  

• Güney Amerika’da yetişen ‘Paullinia cupana’ bitkisinin 
tohumlarından elde edilen uyarıcı özelliği olan bir maddedir. 

• Yüksek oranda kafein, teobromin, teofilin ve tanin 
içermektedir.  

• 1 gram guarana ekstratı yaklaşık 40-80 mg kafein içermektedir. 
Fakat guarana içeriğindeki kafein miktarı,  enerji içeceğinin 
etiketindeki kafein içeriğine dahil edilmemektedir.  



Enerji İçecekleri İçeriği 
Ginseng:  
• Pek çok çeşidi olmasına karşılık, yüzyıllardır Asya’da hafızayı ve kuvveti 

geliştirmek için kullanılmıştır. Araştırmaların bir çoğu Asya veya Kore 
ginsengi olarak bilinen ‘Panax Giseng’ üzerine yoğunlaşmıştır.  

• Ginsenoside aktif maddesinden oluşmaktadır. Bu aktif bileşenin anti-
inflamatuar, anti-oksidant ve anti kanser etkileri bulunmaktadır. 

• Bitki ilaç etkileşimi söz konusu olabilmektedir. Antidiyabetik ilaçlarla 
birlikte alındığında, hipoglisemi riski bulunmaktadır. Ayrıca diyare, vajinal 
kanama, şiddetli baş ağrısı, Stevens-Johnson sendromu gibi ciddi yan 
etkileri de olabilmektedir. Bu nedenle diyabet ilacı kullananlar ile diğer risk 
grubundaki kişilerin ginsengi tek veya enerji içeceği olarak tüketiminde 
dikkatli olmaları gerekmektedir. 

• Ginseng, antidepresanlarla beraber kullanıldığında, serotonin sendromu ve 
maniye neden olabilir.  

• Ayrıca antipsikotik ilaçların ekstrapiramidal yan etkilerini daha da 
artırabilirler. 



Enerji İçecekleri İçeriği 
Yohimbin:  

• Oldukça güçlü bitkisel bir stimulan olup afrodizyak özelliği 
nedeniyle erektil disfonksiyon tedavisinde kullanılmaktadır. 

• Ayrıca antideprasanların oluşturduğu cinsel yan etkilerin 
tedavisinde de kullanılmaktadır. 

• Yağ kaybını artırıcı özelliği vardır.  

• Anksiyete, insomni, baş ağrısı, baş dönmesi, deride kızarıklık, 
panik atak, halusinasyon, kalp hızında artış, yüksek kan basıncı 
gibi ciddi yan etkileri vardır.  

• Epileptik nöbet ve böbrek yetmezliğine neden olabilir.  

• Özellikle karaciğer, böbrek, kalp ve psikiyatrik rahatsızlığı 
olanların kullanmaması gereken bir ajandır. 



Enerji İçecekleri İçeriği 
İnositol:  
• Vitamin B-8 olarak da adlandırılan inositol, bir B kompleks vitaminidir. 

Fakat vücutta bağırsaklarda zararsız bakteriler tarafından 
sentezlendiğinden tam olarak bir vitamin olarak kabul edilmemektedir. 

• Glikoz metabolizmasının ürünü olarak üretilmesine rağmen vücutta bol 
miktarda bulunmaz.  

• Kafein alımı vücuttaki miktarını azaltır.  

• İnositol yağ asitleriyle birlikte, hücre membranlarının oluşumu için gerekli 
fosfolipidlerin şekillenmesini sağlar.   

• Vücutta hücreler arası iletişimde rol oynamaktadır.  Yoğun olarak beyin, 
kalp ve gözün lens tabakasında bulunmaktadır.  

• Günlük ne kadar tüketilmesi veya aşırı tüketiminin zararları üzerine yeterli 
veri mevcut değildir.  



Enerji İçecekleri İçeriği 
Glukuronolakton:  

• Karaciğerde glikozun metabolize olması sonrasında oluşan 
doğal bir maddedir.  

• Ancak Eİ’nde bulunan glukuronolakton, sentetik olup insan 
vücudunda bulunan miktardan çok daha fazlasını 
içermektedir.  



Enerji İçecekleri İçeriği 
Karnitin: 

• Karnitin karaciğer ve böbreklerde sentezlenen, lizin ve metiyo
nin amino asitlerinden oluşan bir dördüncül amonyum 
katyonudur. 

• Yağların oksidasyonunda rol oynayan amino asit türevidir. 
Diyette yeterli miktarda bulunmakta ve vücutta sentez 
edilmektedir.  

• Uzun zincirli yağ asitlerinin mitokondriyal zardan   transportu 
için gerekli bir kofaktördür.  

• Vücutta doğal olarak sentezlenebildiği için diyetle ek olarak 
alınmasına gerek yoktur.  



Enerji İçecekleri İçeriği 
Kafein:  

• Santral sinir sisteminde stimülan etki gösterir. Hafıza 
fonksiyonunu arttırır. Kişinin daha uyanık, enerjik ve verimli 
hissetmesini sağlar. 

• Uzun süreli kullanımda etkisine tolerans gelişiyor. 

• Letal dozu (LD50) 150 mg/kg 

• Sağlıklı yetişkinlerde yarılanma süresi ortalama 5.7 saat  

• Kronik alkol alanlarda kafein yarılanma ömrünün % 72 arttığı 
görülmüştür. 

• Ancak hepatik yetersizliği olanlarda yarılanma süresinin 168 
saate kadar uzayabildiği bildirilmiştir. 

• Tolerans gelişmeyen kişilerde genellikle 250-500 mg arası 
alımda hafif-orta belirtiler ortaya çıkıyor. 

 



Enerji İçecekleri İçeriği 
Kafein:  

• Kafein duyarlılığı olan kişiler, hipertansiyon ve kalp hastaları, 
hamile (kafein plasentaya geçerek düşüklere veya düşük 
doğum ağırlıklı bebeklere neden olabilmektedir),  çocuklar, 
spor yapan gençler ve yaşlılar tarafından dikkatli 
kullanılmalıdır. 

• Adolesanlarda >100 mg/gün kafein tüketimi, yüksek kan 
basıncı ile ilişkilendirilmiştir. Bu nedenle gebe, hasta, adölesan 
ve çocuklarda kafein tüketimi sınırlandırılmalıdır.  

• FDA 2007 yılında güvenli kafein miktarını 100 mg olarak kabul 
ettiğini açıklamıştır. 

 



Enerji İçecekleri İçeriği 
Kafein:  

• Kafein fosfodiesteraz ve adenozin reseptörlerini inhibe ederek 
pozitif inotropik etki yapar.  

• İntraselüler kalsiyumda artış ve miyoflamanların kalsiyuma 
hassasiyetinde artışa neden olur. 

• Yüksek dozda bu etkileri çarpıntı ve çarpıntı ve aritmilere (AF, 
SVT, VT, VF) neden olabilir. 

• Kafein, teobromin, teofilin içeren guarana’nın pozitif 
kronotropik etkisi ile kafeinin bu inotrop etkisi artar. 

 

 



Enerji İçecekleri İçeriği 
Kafein:  

• Diğer önemli bir noktada Eİ içinde bulunan ginseng, guarana 
gibi uyarıcılar kafeinin etkisini artırmaktadır.  

• Ayrıca Eİ içinde bulunan guarana, kola nut, çay, yerba mate, 
kakao gibi bileşenler de kafein içermektedir.  

• Eİ etiketlerinde yazan kafein miktarına bu maddelerin içerdiği 
kafein dahil edilmemektedir. 

• Dolayısıyla Eİ’lerinin içerdiği bu bileşenler de alınan kafein 
miktarının artmasına neden olmaktadır.  

 

 







Kafein İntoksikasyonu 
 

 Huzursuzluk 

 Sinirlilik 

 Heyecan 

 Uykusuzluk 

 Kızarmış yüz 

 Diürez 

 GİS semptomlar (ishal, 
bulantı vb) 

 Kas seğirmesi 

 Hızlı düşünme ve konuşma 
akışı 

 Taşikardi 

 Kardiyak aritmi 

 Yorulmama periyodları 

 Psikomotor ajitasyon 

• Kafein hipersensitivitesi durumunda veya 500 mg üzeri 
alımlarda Kafein İntoksikasyonu gelişebiliyor. Tanısı için 5 
bulgu yeterli (DSM-5).  



Enerji İçecekleri 

• Eİ trombosit agregasyonunu arttırdığı, endotelyal fonkisyonu 
bozduğu, egzersizden önce alımında miyokardiyal kan akımını 
azalttığı, kardiyak iskemiye neden olduğu  deneysel olarak 
gösterilmiştir. 

• İçeriğindeki maddelerin stimulan, anti-anksiyete (taurin gibi) 
ve antidepresan (inositol gibi) özellikleri, bu maddelerin 
kafeinle etkileşimi ile, farklı biyokimyasal, farmakolojik 
değişimlere yol açmaktadır.  

• Özellikle Eİ alımından sonra hissedilen enerjik tablo; 
vücudumuzda doğal olarak bulunan adrenalin gibi 
kimyasalların hızlı bir şekilde boşalımına, sonrasında da yoğun 
bir yorgunluğa neden olmaktadır. 

 



Enerji İçecekleri 
• Kafeinin özellikleri nedeniyle Eİ içindeki miktarının 

artırılması içiminin daha popüler hale gelmesine 
neden olmaktadır. 

• Kafein alımının başlangıçta kişiyi daha üretken, daha 
konsantre olmasını sağlarken, 4-6 haftalık küçük 
dozlarda alımından sonra etkisine tolerans geliştiği, 
konsantrasyonu azalttığı, nörotransmitter yıkımına 
neden olarak öğrenme yeteneğini azalttığı, uykuya 
dalma ve uykusuzluk şeklinde problemlere neden 
olduğu bilinmektedir. 



Enerji İçecekleri 
• Enerji içecekleri’nin, kognitif ve psikomotor 

fonksiyonlara olumlu etkisi, uzun süreli dikkati 
artırarak yorgunluğu azaltmadaki etkisi, araba sürme 
yetisinde dikkati artırma etkisi, fiziksel performans ve 
dayanıklılığı artırma şeklindeki yaygın görüş ve bazı 
araştırma sonuçları, bunların kullanımının artmasına 
neden olmaktadır. 

• Enerji içecekleri bu etkileri yaparken aynen bağımlılık 
yapan ilaçlar gibi dopamin, serotonin, noradrenalin 
ve adrenalinin fazla miktarda salınımına ve uzamış 
etki göstermelerine neden olmaktadır.  



Enerji İçecekleri 

• İçerdikleri dopamin yapımınının öncül maddesi olan 
L-tirozin gibi maddeler, daha fazla nörotransmitter 
salınımına neden olarak, vücuttaki nörotransmitter 
deposunun boşalmasına ve vücutta negatif bir 
dengenin oluşumuna yol açmaktadır.  

• Özellikle Eİ tüketimi sonrasındaki 5 saatten sonra 
başlayan yoğun yorgunluk bu negatif balansın bir 
işareti olarak algılanmalıdır. 



Enerji İçecekleri  
Ne Kadar Kafein İçerir? 

• Çikolata (30 gr) = 10-25 mg 

• Çay (150 ml) = 70 mg 

• Türk Kahvesi (65 ml) = 60 mg  

• Kolalı içecekler (330 ml) = 35-45 mg 

• Espresso Kahve (60 ml) = 100 mg 

• Enerji içeceklerinin etiketlerindeki kafein içeriği 
markaya göre değişmektedir. Örn: 

– Red Bull 250 ml’de 80 mg 

– Bazı markalarda ise 300 mg’dan fazla 

 





Enerji İçecekleri Alkol Birlikteliği 
Neden Tehlikelidir? 

• Enerji içecekleri içeriğindeki kafein ve diğer 
stimülanların etkisi alkolün depresan etkilerini 
maskeleyerek kontrolsüz aşırı alkol alımına neden 
olabilir.  

• Eİ vücudun koruyucu mekanizmalarından olan 
yorgunluk hissini baskılarlar.  

• Alkol ve kafeinin her ikisinin de diüretik etkisi vardır. Bu 
da alkol metabolizması için engel teşkil eden 
dehidratasyona yol açarlar. 

 







Seifer SM, et al. An analysis of energy-drink toxicity in the National Poison 
Data System. Clinical Toxicology 2013; 51: 566–54. 



Seifer SM, et al. An analysis of energy-drink toxicity in the National Poison 
Data System. Clinical Toxicology 2013; 51: 566–54. 







Öneriler 
– multidisipliner yaklaşım 

– CAB 

– Oksijen, monitorizasyon 

– EKG, kardiyak belirteçler, elektrolitler bakılmalı 

– semptomatik tedavi 

– Hidrasyon 

– İyi alkol – kötü alkol ayrımı 

– nöbet varsa nöbet kontrolü 

– sedasyon 

– kardiyovasküler etkilenim varsa altta yatabilecek  
kadiyovasküler hastalıkların tespiti 



Öneriler 

• Bir çok ülkede (Litvanya, Yeni Zellanda, Avustralya vb) 
enerji içecekleri ve bazı performans arttırıcı ürünler 
yasaklanmış durumda 

• Bilgilendirme faaliyetleri ile toplumsal farkındalık 
arttırılmalı 

• Toplumu yanlış yönlendiren reklam faaliyetlerine 
yönelik sınırlandırmalar getirilmeli 

• Eİ içeriğine yönelik sık, daha kapsamlı denetimler 
getirilmeli 



Teşekkürler 


