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Anahtar Kelimeler Oz

Adblesan Kafein son yillarda ozellikle igeceklerde ve bazi yiyeceklerde yaygin olarak kullanilan dnemli

Kafein alkaloitlerdendir. Kafeinin saglik {izerindeki etkilerine yonelik ¢ok sayida arastirma olmasina
ragmen, Ozellikle ad6lesanlarin kafein tiiketimine yonelik yapilan arastirma sayisi oldukga azdir. Bu

Tiiketim nedenle bu aragtirmada addlesanlarin kafein tiiketimi ve kafein tiiketimini etkileyen etmenlerin

Kafeinli igecekler incelenmesi amaglanmistir. Arastirma 6nemli bir saglik sorunu olmayan 14-19 yas arasi goniillii

olarak aragtirmaya katilan 500 adélesan ile gerceklestirilmistir. Tanita cihazi ve anket formu ile
Kafeinli yiyecekler veriler elde edilmistir. Anket formunda adélesanlarin demografik bilgileri, tiikettikleri kafein igeren
icecek ve yiyecekler ile bu iiriinlerin miktarlart ve bu iiriinlerin tiiketim zamanlari gibi sorulara yer
verilmigtir. Kafeine yonelik tutum likert tipi sorularla saptanmaya caligilmistir. Ad6lesanlara anket
uygulamasindan once kafein ile ilgili, bilgi verilmis ve 3 giin boyunca tiikettikleri kafeinli {iriinleri
yazmalari istenmistir. Daha sonra bu iriinlerdeki kafein miktarlart hesaplanmistir. Addlesanlar
kafeini sirasiyla en fazla cay, kola, neskafe ve kafeinli yiyeceklerden almaktadirlar. Enerji
iceceklerinden alinan kafein miktar1 ise oldukca azdir. Cay en fazla kahvaltida, kola ara 6giinlerde,
neskafe ise daha ¢ok ders calisirken tiiketilmektedir. Kizlara gore erkekler daha fazla kafein
tilketmektedirler. Adolesanlar kafein tiikettiklerinde daha kolay ise odaklandiklarini ve kafeinin
zihinsel yeteneklerini arttirdigini diistinmektedirler. Addlesanlar kafeininin yararlar1 ve zararlar
konusunda bilinglendirilmelidir.

Keywords Abstract

Caffeine has been an important alkaloid in recent years, especially in beverages and some foods.
Although there are numerous studies on the effects of caffeine on health, the number of studies
conducted specifically for caffeine consumption by adolescents is rather low. For this reason, it was
Consumption aimed to investigate the factors affecting caffeine consumption and caffeine consumption of
adolescents in this study. The study was carried out with 500 adolescents participating in voluntary
research between the ages of 14-19, who had no significant health problems. Data were obtained
Caffeinated foods with the Tanita device and the questionnaire form. In the questionnaire, demographic information of
adolescents, drinks and foods containing caffeine consumed, quantities of these products and
consumption times of these products were included. The attitude towards cafe was tried to be
determined with likert type questions. The adolescents were informed prior to the questionnaire and
were asked to write caffeinated products they consumed for 3 days. Caffeine amounts in these
products were then calculated. The mean values of the amounts of caffeine in these products were
then calculated. Adolescents take caffeine from tea, coke, Nescafe and caffeinated foods,
respectively. The amount of caffeine taken from energy drinks is rather low. Tea is consumed most
at breakfast, at the meals at the cola, and at the Nescafe when the course is working. According to
the girls, men consume more caffeine. Adolescents think that when they consume caffeine they
focus more easily on work and increase cognitive abilities of caffeine. Adolescents should be aware
of the benefits and harms of caffeine.
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GIRIS
Kafeinin (C8H10N402) ilag olarak uyarict etkisi vardir. Dogal olarak diinyada 63 bitkinin yaprak, tohum ve
meyvesinde bulunmaktadir. Saf kafein, kahve cekirdeklerinden elde edilmektedir. Sindirilen kafein ince
bagirsaklardan, birka¢ dakika igerisinde organlara ve dokulara ulagmakta ve hizli bir sekilde kullanilmaktadir
(Ensminger, Ensminger, Konlande ve Robson.,1995). Giinliikk yasamda tiikettigimiz ¢ay, kahve, kolali igecekler ve

cikolata en iyi kafein kaynaklaridir. Ayrica bazi ilaglarla (analjezikler/agrikesiciler, soguk alginligi-grip ilaglari,

zayiflama ilaglari, bazi regeteli ilaglar) da 6nemli miktarda kafein alinmaktadir.

Son yillarda biiyiiyen igecek sektoriiyle birlikte, enerji iceceklerinin de o6zellikle genglerin kafein tiiketiminde
etkili oldugu bildirilmektedir (Garipagaoglu ve Kuyrukcu, 2009). Kafein psikolojik ve fizyolojik etkileri itibariyle
tip alaninda ve giinliik hayatta kolali igeceklerde olduk¢a yaygin kullanilan, piirin tiirevi bir alkaloittir (Donmez ve

Yilmazer, 2007).

Amerikan Gida ve Ilag Dairesi (FDA) 2007°de, giivenli giinliik kafein miktarin1 100 mg olarak kabul ettigini
aciklamistir (Pennay ve Lubman, 2012). Garipagaoglu ve Kuyrukc¢u’nun (2009) yaptiklari ¢calismaya gore, cocuklar
icin Onerilen kafein miktari, yasa ya da viicut agirligina gore degismektedir. 10-15 yas ¢ocuklar i¢in ise kafein
alimmin 75-125 mg ile smirlandirilmasi bu yas grubu ¢ocuklarin sagligi i¢in 6nem tasimaktadir. Cocuklara agirlik
bagina oOnerilen kafein miktar1 ise 2-3 mg/kg/giindiir. Babu, Church ve Lewander (2008) ise kafein tiikketiminin; 10-
12 yas ¢ocuklarda giinde 85 mg, emzikli kadinlarda 300 mg ve yetiskin bireylerde 400 mg’1n iizerinde olmamasini
onermektedir. Kolali iceceklerin kafein igerigi FDA tarafindan 18 mg/100 mL olarak sinirlanmig, fakat ayni

diizenlemeler heniiz enerji igecekleri i¢in yapilmamistir.

Canlandiric1 etkisi olan kafeinin fazla tiiketilmesi durumunda, diiiretik etki yaparak viicut sivi dengesini
etkileyebilecegi, koordinasyonun dagilmasi, sinirlilik, uykusuzluk ve carpinti yapabilecegi de uzmanlar tarafindan
belirtilmistir (Fisunoglu ve Besler, 2008). Kafein tiiketiminin vitamin ve mineral emilimini azalttig1 ve diliretik
etkisi ile viicutta kalsiyumun kullanimin engelledigi saptanmistir (Keser, 2004., Choi ve Curhan, 2007). Addlesan
donemi biiyiimenin en hizli oldugu ve kalsiyum kullaniminin en fazla oldugu bir donemdir. Kafeinin fazla
tilketilmesi adolesanlarin normal gelisimini engelleyebilir. Kafein tiikketimini hiper tansiyona neden olabilmektedir
(Oksiiz, 2004). Kafein tiiketiminin fazla olmasi merkezi sinir sisteminin normal calismasini engelleyebilir
(Demirtag, 2009).vb. etmenler nedeniyle addlesan donemindeki gencler kafein tiiketiminin degerlendirilmesi

oldukc¢a 6nemlidir.

Ulkemizde adolesan déneminde olan genglerin beslenme aliskanliklarina yénelik arastirmalar yapilmistir.
Ancak adolesanlarin kafein tliketimi ve kafein tiiketimini etkileyen etmenlere yonelik bir arastirma

bulunmamaktadir. Yapilan aragtirma bu agidan da olduk¢a 6nemlidir.

Adolesan donemi insan yasaminda gelismenin en hizli oldugu dénemdir. Bu dénemde ¢ocugun aile digindaki
cevresi ile iligkileri son derece 6nemlidir. Cocugun sosyallesmesi ile birlikte cocuk gerek okulda gerekse okul
disinda yeni beslenme davranislan gelistirir. Bu noktada ebeveynler, siirekli gocuk ile birlikte olmamalar1 sebebiyle
istenilen beslenme aligkanliklan gelistirilemeyebilir. Ayni1 zamanda adolesanlar; televizyon kanallari, internet veya

diger etkilesim araglariyla siirekli karsi karsiya kalmakta ve bunlar vasitasiyla yeni beslenme aligkanliklari
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edinmektedirler. Akran iliskilerinin 6n planda oldugu bu dénemde addlesanlar diizensiz 6gilinler, arkadaslariyla
birlikte atigtirma, ev ortami yerine disarida yemek yeme gibi yanlis beslenme aligkanliklari gelistirebilirler

(Demirezen ve Cosansu, 2005).

Adolesan donemdeki gocuk ve genglerin beslenme aligkanliklar yagamlarmin ileriki yillarini etkilemektedir.
Adolesan ¢agi, bireyin gelisiminde kritik ve 6nemli bir donemdir. Addlesan donemi biiyiime ve gelismenin insanda
en hizli oldugu, ¢ocukluktan eriskinlige gegisi kapsayan 6zel bir dsnemdir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO) 10-19 yas
grubunu adélesan, 15-24 yas grubunu genclik dénemi olarak tanimlamaktadir. Tiirkiye Istatistik Kurumu’nun
(TUIK) 2016°de yaptig1 arastirmaya gore Tiirkiye'de addlesan donemindeki 13-19 yasindaki bireylerin toplam

niifusu, niifusun yaklasik %11,3’sin1 olusturmaktadir.

Bu nedenle bu arastirma addlesan donemindeki genglerin kafein tiiketimi ve kafein tliketimini etkileyen
etmenlerin incelenmesi yararli olacaktir. Bu arastirmada Isparta’nin Yalvag ilgesinde yer alan okullarda 6grenim
gormekte olan addlesan donemi Ogrencilerinin kafein tiiketimi ve kafein tiiketimini etkileyen etmenlerin

incelenmesine ¢aligilmisgtir.
MATERYAL VE YONTEM

Bu calismanin amaci addlesan donemindeki genclerin kafein tiiketimleri ve kafein tiiketimlerini etkileyen
etmenleri saptamaya ¢aligmaktir. Aragtirmanin verileri, aragtirmacilar tarafindan gelistirilen anket formu yoluyla
toplanmustir. Anketin gelistirilmesi icin ilgili literatlir taramas1 yapilmis ve konu ile ilgili uzmanlarin gortisleri

almarak anket formu gelistirilmistir.

Arastirmanin evrenini Isparta Yalvag ilgesinde 6grenim goren addlesanlar olusturmustur. Bu ilgenin secilme
nedeni arastirmacilardan birinin bu ilgede gorev yapiyor olmasidir. Anket uygulamasi igin gerekli olan yerlerden
izin almmistir. Yalvag ilgesinde 6grenim gormekte olan addlesan g¢agi cocuklar bu arastirmanin 6rneklemini
olusturmustur. Adoélesan donemindeki 6grencilere konu ile ilgili ayrintili bilgi verilerek, goniillii olarak arastirmaya
katilmalar1 saglanmistir. Yalvag ilgesinde 6grenim gormekte olan addlesan donemindeki 6grencilerden %90’1

goniillii olarak arastirmaya katilmiglardir.

Veri toplama kapsaminda TANITA cihazi kullanilmistir. Tanita cihazi son yillarda tiim diinyada insanlarin
viicut analiz komposizyonunu belirlemede yaygin kullanilan bir cihazdir. Yasa ve cinsiyete gore kisilerin zayif
normal kilolu, sisman olup olmadiginin, viicudun yag, kas, su vb. bilesenlerinin degerlendirilesinde
kullanilmaktadir. Tanita cihazt BIA (Bio Elektrik Impedans) yontemi ile ¢ok diisiik diizeyde elektrik akimi ile
viicudun ayrintili olarak analizi yapilabilmektedir. Bu arastirmada addlesanlarin viicut analizleri TANITA cihazi ile

yapilmistir.

Anketler ve TANITA cihaz ile elde edilen veriler SPSS 15.0 (Statistic Pockets for the Social Sciences) Uygun
olan verilerde cesitli degiskenler kullanilarak analizleri yapilmistir. Istatistik alaninda calisan uzmanlardan
istatistiki islemler konularinda yardim alinmigtir. Bu arastirma goniilli olarak arastirmaya katilan 500 addlesan ile

gergeklestirilmigtir.
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Adolesanlara anket uygulamadan 6nce kafeinli i¢ecekler hakkinda bilgi verilmis ve 3 giin boyunca tiikettikleri
kafeinli igecek ve yiyeceklerin miktarlarmi ayrintili olarak yazmalar istenmistir. Ug giin boyunca tiiketilen kafein
miktarinin ortalamasi alinarak bir giinde tiiketilen kafein miktar1 hesaplanmistir. Verilerin analizinde ANOVA ve
MANOVA analizleri uygulanmigtir. ANOVA testi gruplar arasi ortalamalarin farkliligin1 saptamak amaci ile, daha
fazla degiskenlerin karsilastirilmasinda da MANOVA testi kullanilmistir.

Persentil; bir ¢ocugun saglik durumunun degerlendirilmesinde en giivenilir gostergelerden birisi, yasa gore
viicut agirligt ve boy uzunlugu ol¢iimleridir (Neyzi vd., 2008). Cocuk ve addlesanlarin gelisim durumunu
tanimlamak i¢in yasa ve cinsiyete 6zgii degerlerini bilmek gerekir. Bu degerlendirme kriterine gore, persentil
degerinin >95th’in altinda olmasi zayif <5th - <85th arasi1 normal kiloda, Kilolu > 85th - < 95th arasi kilolu
oldugunu, >95th iizerinde sisman (obezite) oldugunu gosterir (Bundak vd., 2006). Bu aragtirmada viicut analiz

kriterleri bu degerlere gore tanimlanmigtir.

Adolesanlarin  kafeinli iirlinlere yonelik tutumlart belirlemek amaci ile arastirmacilar tarafindan olgek
gelistirilmistir. Gelistirilen 6lgek farkli addlesan gruplarinda uygulanarak 27 maddeden olusan tutum Olgegi
olusturulmustur. Tutum Slceginde yiik degeri .30 ve altinda ytikii olan maddeler etli degerleri altinda olan faktdrler

cikarilarak, 13 maddeden olusan tutum 6l¢egi arastirmada kullanilmistir.
BULGULAR VE TARTISMA

Bu boliimde, adolesanlarin ve ailelerine iliskin demografik 6zellikler ile addlesanlarin kafein iceren yiyecek ve
icecek tiiketimini belirlemek amaciyla uygulanan anketlerden elde edilen verilerin degerlendirilmesi sonucu

saptanan bulgulara yer verilmistir.

Tablo 1. Adélesanlarin Fiziksel Ozellikleri ve Ortalama Giinliik Kafein Tiiketimi (n=500)

Fiziksel Ozellikler/Kafein Tiiketimi X Ss Min. Mak.
Yas(yil) 16,06 1,03 14 19

Boy Uzunlugu (cm) 167,79 8,59 142 190
Viicut Agirligr (kg) 59,78 11,79 34,90 115
Percentil (kg/m?) 21,17 3,53 9,60 35
Kafein Tiiketimi (mg) 172,40 126,81 0.00 1101,67

Arastirmaya katilan addlesanlarin yasi 14-19 yaslar1 arasinda degismektedir. Yas ortalamast 16,06 dir (£1,03).
Caligmaya katilanlarin boy uzunlugu ortalamalar1 167,79 cm (£8,59), viicut agirlig1 ortalamalar1 59,78 kilogramdir

(+11,79).

Percentil degerlerinin ortalamast 21,17 (£3,53) dir. Yapilan bir ¢aligmaya gore 16 yasindaki erkek addlesanin
olmasi gereken persentil degerleri 18,0 ile 25,4 degerleri arasinda degismektedir. Kiz addlesanlarin ise bu degerleri
18,1 ile 24,0 degerleri arasindadir (Ek.2) (Neyzi, vd., 2008). Buna gore caligmadaki ortalama yas grubuna (16,06)

gore bulunan percentil degeri (21,17) normal degerlerdedir.

Adolesanlarin bir giinde tiikettikleri ortalama kafein miktart ise 172,40 mg’dir (£ 126,81). Garipagaoglu ve
Kuyrukeu (2009) yaptiklar1 ¢alismada ¢ocuklar i¢in onerilen kafein miktarin, yasa ya da viicut agirligina gore
degistigini belirtmislerdir. Iki-bes yas ¢ocuklar1 i¢in giinde 25-50 mg, bes-on yas ¢ocuklar1 i¢in 50-75 mg, 10-15
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yas cocuklar igin ise kafein alimimin 75-125 mg ile sinirlandirilmasi bu yas grubu ¢ocuklarin sagligt igin énem
tasimaktadir. Cocuklara agirlik basima Onerilen kafein miktarnin ise 2-3 mg/giin oldugunu belirtmislerdir. Bu
calismaya katilan 6grencilerin viicut agirligi ortalamalar1 (59,78g) ile kafein tiiketimleri (172,40 mg) arasindaki

iligki, Garipagaoglu’nun ¢alismasinda 6nerdigi kafein tiikketim miktarina yakin bir sonugtur (tablo 1).

Tablo 2. Ogrencilerin Yas, Cinsiyet ve Percentil Degerlerine Gore Ortalama Kafein Tiiketim Miktar1 (n=500,

mg/kg/giin)

15 ve alt1 197,03 14,61
16-17 145,68 15,56
18 ve st 202,74 30,61
Cinsiyet

Kiz 144,01 17,23
Erkek 214,73 16,49
Percentil

Zayif <5t 172,39 16,85
Normal <5t <g5th 176,75 8,45
Kilolu > 85 < g5t 190,20 30,88
Sisman  >95% 184,97 33,44

Varyans analizi (ANOVA) sonuglarina gore yas, cinsiyet ve percentil-yas etkilesiminin &grencilerin gilinliik
kafein tiiketimi iizerinde anlamli etkisi bulunmustur. Tablo 10’da goriildiigii tizere 18 ve {iistii yas grubundaki
Ogrencilerin giinliik kafein tiikketimi ( = 202,74, sh=30,61) 15 ve alt1 yas grubundaki 6grencilerden ( =197,03,
sh=14,61) daha fazladir.

Cinsiyete gore ele alindiginda zaman erkek Ogrencilerin giinlik kafein tiiketimi ( =214,73, sh=16,49) kiz

ogrencilerden ( =144,01, sh=17,23) daha yiiksektir.

Zay1f 6grencilerin giinliik ortalama kafein tiiketim diizeyi ile ( =172,39, sh=16,85) normal viicut agirhgindaki
ogrencilerin kafein tiiketim diizeyi ( =176,75, sh=8,45) birbirine yakindir. Kilolu 6grencilerin tiikettikleri kafein
miktarinin ise ( =190,20, sh=30,88), sisman olanlarin tiikettiklerinden ( =184,97, sh=33,44) daha fazla oldugu
saptanmistir (Tablo 2).

Erkek o6grencilerin kafein tiiketimleri kiz 6grencilerden daha fazla bulunmustur. Bu durumun hangi sebepten

kaynaklandigi bilinmemekle beraber arastirilmasi gerekmektedir.

Adolesanlarda percentil ve yasa gore kafein tiiketimi iligkisine yonelik yapilmig bagka bir arastirmaya

rastlanmamastir.

Sisman olanlarin fazla kafein tiiketmesi ile sismanlik arasindaki iligki incelendiginde, kafein tiiketimi arttikca
sismanlikta artmaktadir. Sekerli icecek ve kilo alimi iizerine yapilan bir aragtirmada 24 saatte katilimcilarin
tilkettikleri icecekler degerlendirilmistir. Elde edilen verilere gore sekerli ve gazli igecek tiiketimi yiiksek olan
katilimcilarda kilo alma orani ve obezite goriilme siklig1 da yiiksek ¢cikmistir (Malik, Schulze ve Hu, 2006). Sekerli
ve gazli iceceklerin tiikketimiyle kilo artmakta olup viicuda alinan kafein miktar1 da artis gostermektedir. Bu

caligmada elde edilen sonug ¢alismamizla Srtiigmektedir.
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Tablo 3. Giinliik Tiiketilen Kafeinli Igecek ve Yiyeceklerdeki Ortalama Kafein Miktarlari

Kafeinli Uriinler X Ss Min. Mak.
Cay(mL) 286,80 398,83 0 4000
Kola (mL) 233,47 336,71 0 3333
Neskafe (mL) 122,99 150,41 0 1267
Bitki cayi(mL) 77,72 116,05 0 800
Enerji icecegi(mL) 33,48 85,60 0 667
Kafein iceren yiyecekler(g) 95,52 80,20 0 600

Tablo 3’de addlesanlarin giinliik olarak tiikettikleri kafeinli icecek ve yiyeceklere bakildiginda ilk siray1 286,80
mL ile (£398,83) ¢ay almaktadir. Tkinci sirada 233,47 mL ile (£336,71) kola vardir. Bunu 122,99 mL (£150,41) ile
neskafe takip etmektedir. Adolesanlarin giinliik tiikettikleri kafein iceren yiyecek ortalamasi ise 95,52 g’dir
(£80,20). Adolesanlar kafeini sirasiyla en fazla ¢ay, kola, neskafe ve kafeinli yiyeceklerden almaktadirlar. Enerji

iceceklerinden alinan kafein miktar1 ise olduk¢a azdir (33,48 mL).

Sen, Dere ve Sen (2009), Afyon Kocatepe Universitesi’nde 6grenim géren 750 6grenci iizerinde bir ¢aligma
yapmislar; 6grencilerin, su disinda en ¢ok tiikettikleri igeceklerin sirasiyla cay (%59,5), alkolsiiz gazli igecekler

(%20,9), kahve (%17,1) ve enerji icecekleri (%2,5) oldugunu belirlemislerdir.

Cay toplumumuzda giiniin her saati, sevilerek tiiketilen bir i¢ecektir. Ulasilir olmas1 ve yapiminin kolay olmast
en cok tercih edilme sebeplerindendir. Kola, 6zellikle gengler tarafindan siklikla tiiketilmekte olup ani bir tokluk

hissi vermesinden kaynakli olarak da 6grenciler arasinda en ¢ok tercih edilen igecek olmus olabilir.

Kafein alimi, kafeinin kaynagi, kafeini tiiketen kisinin yasi, cinsiyeti, beslenme durumu, aligkanliklar ve iklim
gibi bir¢ok faktdre bagl olarak degismektedir. Erigkinlerin kafeini daha ¢ok ¢ay ile kahveden, gocuklarin ve
ergenlerin ise kolali igecekler ve buzlu ¢aydan aldiklar1 bilinmektedir. Son yillarda biiyiiyen icecek sektoriiyle
birlikte, enerji igeceklerinin, 6zellikle genclerin kafein tiiketiminde etkili oldugu bildirilmektedir (IFICF, 2008).

Fakat yapilan bu arastirmada enerji i¢ceceklerinden alinan kafein miktarimin ¢ok az oldugu goriilmektedir.

Genel olarak, kafein alimmin ana kaynaginin ¢ay oldugu diisiiniiliir. Oysa kafein tiiketiminin ana kaynagi
kahvedir. Ciinkii kahve, ¢aya gore %50-70 daha fazla kafein icermektedir (Harland, 2000). Boyle sdylenmesine
ragmen bu arastirmada kafeinin en fazla 1.derecede ¢aydan saglandigi saptanmustir. Ulkemizdeki beslenme

aliskanliklarinda ¢ayin ¢ok fazla yer almasi boyle bir sonuca ulasmamiza neden olmus olabilir.

Drewnowski ve Colin (2016), Ulusal Saghk ve Beslenme Inceleme Merkezi’nin (NHANES) 2011-2012 son
verilerini kullanarak bir calisma yapmislardir. Buna gére Amerika’da 14-19 yaslar1 aras1 kafein tiiketenlerin enerji
iceceginden aldiklar1 kafein 6 mg/giin olarak bulunmustur. Ayrica bu ¢alismada kafeinin en ¢ok neskafe ve caydan
alindig1 hem g¢ocuklarda hem de yetiskinlerde kafein alimmin daha onceki yillara gore azaldig1 ve enerji igecegi ile

sodadan az miktarda kafein alindig1 belirtilmistir.
Cay Tercihi (n=477)
Adolesanlarin %70’1 (n=334) kahvaltida c¢ay1 tercih etmektedirler. Bunu %15 (n=71) ile ara Ogiinlerde

tiiketmeleri takip etmektedir. Cay1 6gle yemeginde tiiketenlerin sikligi en diisiiktiir (%5,6, n=27).
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Lise dgrencilerinin beslenme bilgi ve aliskanliklarinin incelenmesi iizerine 317 goniillii 6grenci lizerinde yapilan
bir aragtirmada, Ogrencilerin kahvaltida tiikettikleri yiyecek ve iceceklerde ¢ay tiiketim oraninin %70,3 oldugu

belirlenmistir (Kayapinar ve Aydemir, 2014).

Siileyman Demirel Universitesi’nde okumakta olan 712 &grenci iizerinde yapilan calismada &grencilerin

%72,14’1iniin sabah kahvaltisinda ¢ay-kahve tiikettikleri saptanmistir (Orak, Akgiin ve Orhan, 2006).

Ankara Universitesi Saglhik Bilimleri Fakiiltesi’nde okumakta olan goniillii 220 lisans 6grencisi iizerinde yapilan
bir calismada da sabah kahvaltisinda 6grencilerin biiyiik ¢ogunlugunun (%72,3) igecek olarak ¢ayi tercih ettikleri
saptanmistir (Faydaoglu, Energin ve Siiriicioglu, 2013). Calismamiz yukaridaki {i¢ arastirmayla da benzerlik

gostermektedir.

Ozellikle ¢ay iilkemizin kahvalt kiiltiiriiniin olmazsa olmazlarindandir. Yapilan arastirmada da kahvaltilarda en
cok cay tiiketiminin gergeklestigi belirlenmistir. Toplumumuz ¢ay1; sabah, 6gle, aksam yemeklerden sonra veya ara
oglinlerde yaninda aperatif yiyeceklerle veya tek olarak siklikla ve severek tiiketmektedirler. Cayin asir1 diizeyde

alinmadig1 takdirde zararsiz oldugu kabul edilmektedir.
Kola Tercihi (n=479)
Adolesanlarin %95,8’1 (n=479) kolay: tiiketmektedirler. %4,2’si (n=21) ise kola tilketmemektedir.

Kola tercih etme zamani %33,2 (n=159) ile ara 6giin olarak belirlenmistir. Bunu %20,6 (n=99) ile dogum giinii,
kutlama vb. zamanlar takip etmektedir. %17,8’1 (n=85) ise tatli bir sey yedikleri zaman kola tiikettiklerini

sOylemislerdir.

Kola gilinlimiizde 6zellikle addlesanlar arasinda en ¢ok tiiketilen igeceklerdendir. Bireye hizli bir canlilik
vermesi, kisa siireligine de olsa toklugu saglamasi, yaz giinlerinde serinlik verici alternatif bir icecek oldugunun
diisiiniilmesi ve addlesanlar arasinda popiiler bir icecek olmasi nedeniyle tercih edilmektedir. Kolanin viicuda
zararl bir icecek oldugu ise yadsinamaz. Bu bakimdan hem ailelerde hem de 6grencilerde kolanin zararlari

konusunda biling diizeyinin arttirilmast amacglanmali ve gerekli ¢alismalar yapilmalidir.
Neskafe Tercihi (n=423)

Calismaya katilan addlesanlarin %84,6’s1 (n=423) neskafe tiiketmekte olup %154’ (n=77) ise hig

tiketmemektedir.

Calismamiza gore adolesanlarin %33,2’si (n=141) neskafeyi genellikle ders calisirken tiiketmektedirler.
Neskafenin uyarici ve uyku agan bir icecek oldugu bilinmektedir. Addlesanlarin bu sebepten dolay: ders calisirken
uykuyu engellemek amagl olarak neskafe tiikettikleri tahmin edilmektedir. Ogrencilerin %22,2’si (n=94)
yorulduklari zaman neskafe tiikettiklerini belirtmislerdir. Bu da neskafenin canlandirict ve yorgunluk giderici

olmasinin disiiniilmesinden kaynaklanmis olabilir.

Neskafeyi adolesanlarin %19°u (n=80) ara ogiinlerde, %12,4’li (n=52) kafede veya disarida, %6,8’1 (n=29)
aksam yemekleri ile birlikte, %4,0’li (n=17) kahvaltida, %2,4’liikk (n=10) kismi ise 6gle yemekleri ile birlikte
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tiketmektedir. Tiirkiye’de neskafenin hangi Oglinlerde ne kadar tiiketildigiyle ilgili herhangi bir caligmaya

rastlanmamugtir.

Amerika’da yapilan bir ¢alismaya goére kafeinin 1/3 kadarmin neskafeyle alindig1 bildirilmektedir. Yapilan
tahminlere gore, Kuzey Amerika’da yetiskinlerin giinliik ortalama kafein tiiketiminin 186-238 mg kadar oldugu,
bunun ¢ogunun neskafeden (%60), daha azinin caydan (%30), kalaninin da kolali icecekler, ¢ikolata ve ilaglardan

(%10) geldigi bildirilmektedir (Trevisanato ve Kim, 2000).
Enerji igecegi Tercihi (n=222)

Adoblesanlarin %44,4°1 (n=222) enerji icecegi tiikketmekte olup, %55,6’s1 (n=278) tilketmemektedir. Enerji
icecegi tiikketenlerin %32,3’1 (n=72) bu igecegi dogum giinii ve kutlamalarda, %25,5’1 (n=57) yorgun olduklarinda
ve %22,1°1 (n=49) ara ogiinlerde tiiketmektedirler.

Bu caligmada enerji icecegi tiikketen ve tiikketmeyen addlesan sayisi birbirine yakindir. Yukaridaki ¢alismaya
dayanarak adolesanlarin enerji igecegini fazla tercih etmemeleri, onlarin enerji i¢eceklerinin igerikleri hakkinda

bilgilerinin olmayisindan ve diger igeceklere gore fiyatinin daha yiiksek olmasindan kaynaklanmis olabilir.

Hacettepe tiniversitesine bagli tip fakiiltesi, giizel sanatlar fakiiltesi ile spor bilimleri ve teknolojisi yiiksekokulu
ogrencilerinde enerji igecegi tikketim aligkanliklar1 ve iligkili faktdrlerin degerlendirilmesi igin yapilan bir
caligmada, caligsmaya katilan dgrencilerin %48,3’1i (n=212) herhangi bir zamanda enerji igecegi igmislerdir. Kendi
ifadelerine gore enerji igecegi tiikketenlerin %48,3’1 merak, %15,9°u enerji ihtiyaglarini karsilamak, %14,9’u spor
yaparken performansini arttirmak, %11,9’u alkol ile kokteyl yapmak, %5,0’1 uyumamak ve %4,0’1 ders calismak
icin enerji icecegi ictiklerini belirtmislerdir. Siirekli enerji icecegi tiiketen dgrencilerin %37,2’si enerji igeceklerini
alkol ve keyif verici maddeler ile karstirarak kullanmaktadirlar (Boztas vd.,2005). Bunda popiiler kiiltiiriin,

medyanin ve reklamlarin biiyiik etkisinin oldugu yadsinamaz.
Bitki Cay1 Tercihi (n=360)

Adolesanlarin %72,0’si (n=360) bitki caylarin1 tiiketmekte, %28,0’1 (n=140) bitki ¢ay1 tilketmemektedirler.
Adolesanlarin %40,3’liikk kism1 (n=146) bitki ¢ayini en ¢ok hasta olduklarinda tiikettiklerini belirtmiglerdir. Bunu,
ara Ogiinler (%36,1, n=130) ve sabah kahvaltis1 (%13,6, n=48) takip etmektedir. Cesitli alternatif i¢eceklerin
tilkketiminin (¢ay, kola, ¢esitli mesrubatlar vb.) bitki ¢ay: tiiketiminin 6niine ge¢mis olabileceginden kaynakli olarak

tilkketiminin az oldugu tahmin edilmektedir.
Ogrencilerin Tercih Ettikleri Bitki Caylar1 (n=360)

Adolesanlarin tiikettikleri bitki caylarina bakildiginda; en ¢ok tiiketilen bitki cay1 thlamurdur (%28,2, n=101).
Thlamuru %21,0 (n=76) ile adacay1 takip etmektedir. Icerisinde kafein bulunmasi sebebiyle digerlerinden ayrilan
yesil cay1 tiiketen yiizde ise 6,7’dir (n=24). Bu da yapilan ¢aligmada yesil ¢ayin kafein tiiketimi iizerinde ¢ok

etkisinin olmadigim gostermektedir

Alessio vd. (2002), retlerle yaptiklar1 ¢aligmalarda, yesil ¢ayin viicutta dzellikle bobrekte koruyucu etkiler
yaptigimi bulmuglardir. Buna ragmen yesil ¢ay adolesanlar tarafindan pek tercih edilmemektedir. Tiirkiye’de

adolesanlarda yesil cay tiiketimi hakkinda yapilan herhangi bir ¢calismaya rastlanmamastir.
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Ogiinlere Gore Kafein Iceren Yiyecekler (Siitlii ve Bitter Cikolata, Cikolatali ve Kakaolu Kurabiye ve
Pastalar) (n=489).

Ogiinlere gore kafein igeren yiyeceklerin (siitlii ve bitter gikolata, cikolatali ve kakaolu kurabiye ve pastalar)
tiketimine bakildiginda bu tiir yiyecekleri arastirmaya katilan gogu Ogrenci tiiketmektedir (%97,8, n=489).

Adodlesanlarin %2,2’si (n=11) ise tiikketmemektedirler.

Adolesanlarin yaklagik olarak yarist (%49,5, n=241) kafein iceren yiyecekleri ara O&giinlerde tercih
etmektedirler. Bunu %18,6 (n=92) ile ders g¢alisirken tiiketenler takip etmektedir. Kahvaltida kafeinli yiyecekler
tiikketenler ise ¢ok azdir (%5,5, n=27).

Aksoydan ve Cakir (2011) tarafindan yapilan aragtirmada 6gretim kademesi biiyiidiikge okul yemekhanesinden
yemek yeme siklig1 azalmakta ve “fastfood” tiiketimi artmaktadir. [lkdgretimdeki addlesanlarmn %71,8’i dgle
yemegini okul yemekhanesinde yerken, ortadgretimde bu siklik %34,4’e diismektedir. Kantinden en sik alinan
yiyecekler ise sirasi ile ¢ikolata ve sekerleme (%23,4), gazli igecekler (%13.3), biskiivi (%12) ve meyve sularidir
(%8). Ankete katilanlarin lise 6grencisi olmast ve giiniin biiyiik bir bolimiinii okulda gecirmeleri dgrencilerin
kantinden siklikla aligveris yapmalarina neden olmaktadir. Aksoydan ve Cakir’in calismalarinda elde ettikleri

veriler, yaptigimiz ¢alismada elde ettigimiz verilerle birbirine yakimndir.

Ankara’da ¢ogunlugunu 16 yasindaki 240 kiz 6grencinin olusturdugu bir ¢alisma yapilmis ve bu calismada
seker ve ¢ikolatay1 dgrencilerin %47,9’unun her giin, %11,4’iinlin ise hi¢ yemedigi tespit edilmistir. Biskiivi-kek
grubu besinleri 6grencilerin %23,8’inin her giin, %17,8’inin haftada 3-4 kez, %43,5’inin haftada 1-2 kez tiikettigi,
%15,0’inin ise hi¢ yemedigi tespit edilmistir (Aslan vd., 2003). Buna gdre 6grenciler bu tiir yiyecekleri ¢ok sik

tiketmekte ve viicutlarina fazla miktarlarda kafein almaktadirlar.

Cikolata, kakao iceren pasta ve kurabiye gibi kafein iceren yiyecekler adolesanlar tarafindan sik sik
tilketilmektedir. Okul kantinlerinde bu tiir yiyeceklerin satisinin yapilmasi da Ogrencilerin bu yiyeceklere
ulagmasini kolaylastirmaktadir. Bu yiyeceklerin tiiketilmesinde medyanin, reklamlarin ve popiiler kiiltiiriin de etkisi

bulunmaktadir.

Yasa G6re Kafein Tiketimi

200,004
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140,00+

'y L 13
15 ve altz 16.17 18 ve Gstid
Yas Grubu

Sekil 1. Kafein tiikketiminin yasa gore degisimini gosteren grafik (mg/yas grubu)
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Sekil 1 kafein tiiketiminin yasa gore degisimini gosteren grafiktir. Buna gore kafein tiiketimi 15 yas ve altinda

200 mg’a yakindir. 16 ve 17 yas grubunda kafein tiiketimi hizli bir sekilde diismiis, 18 yas ve iistiinde ise kafein

tiketimi 200 mg’in iizerine ¢ikmistir. Yasa gore kafein tiiketimi ile ilgili yapilmis herhangi bir aragtirmaya

rastlanmamugtir.

Cinsiyete G&re Kafein Tiiketimi

220,00+

200,004
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Sekil 2. Kafein tiiketiminin cinsiyete gore degisimini gosteren grafik (mg/cinsiyet)

Sekil 2’ye bakildiginda erkek adolesanlarin kiz addlesanlara gore ¢ok daha fazla kafeinli icecek ve yiyecek

tikettikleri gortilmektedir. Fakat cinsiyete gore kafein tiiketimi ile ilgili yapilmis herhangi bir caligmaya

rastlanmamugtir.

Tablo 4. Ogrencilerin Kafeinli Uriinlere Yonelik Tutumlar

Faktor Yuku*

1

Sinavdan Once kafein tiikketmem benim sinavda daha bagarili olmami saglar ,638
Kafein hafizami giiclendirir 121
Kafein tiiketimim benim zihinsel yeteneklerimi arttirir 742
Kafein benim yaptigim ise daha ¢ok odaklanmami saglar ,801
Kafein tiikettikten sonra daha mantikli olurum 147
Kafein tiilketmek benim bir konuya daha ¢ok dikkatimi vermemi saglar ,800
Kafein benim zihnimi agik tutar ,760
Kafein tiikettikten sonra bir ise daha iyi konsantre olurum ,798
Kafein benim sakinlesmemi saglar 555
Kafein endigelerimi giderir 555
Uyanik kalmak i¢in kafeinli iirlinler tiiketirim 442
Yorgunlugumu kafeinli iiriinler tiikketerek gideririm ,578
Kafein benim calisirken daha hizli olmami saglar ,661

*Crombach's Alpha=.89

Adoblesanlarin Kafeine dair tutumlar1 6lgmek amaciyla kullanilan ankette 27 madde gelistirilmistir. Daha sonra

acimlayici faktor analizi ile bu maddeler incelenmis ve .30 ve alt1 yiikii olan maddeler etkileri diisiik olarak kabul

edilip ¢ikartilmistir. Kalan 13 madde ile tekrar yapilan acimlayici faktor analizinde ise tek faktorlii bir yapiyla

adolesanlarin tutumunun agiklanabilecegi bulunmusgtur (Crombach's Alpha=.89). Addlesanlarin bu maddelere

verdikleri cevaplar incelendiginde .80 yiik degeri ile addlesanlar kafeinli iiriinler tiikettikleri zaman yaptiklar ige

daha ¢ok odaklandiklarini belirtmislerdir. Bunu .80 yiik degeri ile adélesanlarin bir ise daha ¢ok dikkatini vermeleri
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takip etmistir. .79 yiik degeri ile addlesanlar kafein tiikettikten sonra bir ise daha iyi konsantre olduklarini, .74 yiik

degeri ile de kafein tiikketiminin kiside zihinsel yetenekleri arttirmasini sagladigi yonde etki ettigini sdylemislerdir.

Genel olarak bireyler, igeriginde en ¢ok kafeinin bulundugu neskafeyi bireyin daha canli olmasini sagladigi ve
uyaniklik vermesi igin tiiketmektedirler. Bu ¢aligmada G6grenciler en ¢ok ders ¢alisirken neskafe tiikettiklerini
belirtmislerdir (%33,2, n=141). Bu nedenle 6grencilerin ders ¢alisirken viicutlarina kafein almalari, onlarin kafein
tiikketirken veya tiikettikten sonra bir igse daha ¢ok odaklandiklari, dikkatini verdikleri, daha iyi konsantre olduklari

ve zihinsel yetenekleri arttirdiklarina olan inanglarindan kaynaklanmis olabilir.
SONUC VE ONERILER

Calismaya katilan addlesanlarin %48,6’s1 kiz, %51,4’1 erkektir. Addlesanlarin yas araliginin 14-19 arasinda
oldugu belirlenmistir. Ayrica erkek 6grencilerin giinliik kafein tiikketimi, kiz 6grencilerinkinden fazladir (e=214,73,

k=144,01). Erkek 6grenciler ¢ay1 da kiz 6grencilerden daha fazla tiiketmektedirler (ort. fark=57.003, sh=15,297).

Adolesanlar kafeini sirasiyla en fazla cay, kola, neskafe ve kafeinli yiyeceklerden almaktadirlar. Enerji
iceceklerinden alinan kafein miktar1 ise oldukga azdir. Adolesanlarin bir giinde ortalama tiikettikleri ¢cay miktari
286,8 mL; kola miktar1 233,47 mL; neskafe miktar1 122,99 mL; kafein igeren yiyecek (siitlii ve bitter ¢ikolata,
kurabiye, cikolatali pasta) miktar1 95,52 g; bitki ¢ay1 miktar1 77,72 mL ve enerji icecegi miktar1 33,48 mL’dir.

Cayin en fazla kahvaltida (%70,0, n=334); kolanin ara 6giinlerde (%33,2, n=159); neskafenin ders c¢alisirken
(%33,2, n=141); enerji iceceklerinin dogum giinii gibi kutlamalarda (%32,3, n=72); bitki caylarinin hasta
olundugunda (%40,3, n=146); kafein iceren yiyeceklerin ara 6giinlerde (%49,5, n=241) tiiketildigi saptanmistir.

15 ve alt1 yag grubundaki 6grenciler 16-17 yas arasindaki 6grencilere gore daha fazla kafein tiikketmektedir (
=197,03, sh=14,61, (=145 ,68, sh=15,56). Yas gruplarn arasindaki diger karsilastirmalarda anlamli bir fark

bulunamamustir.

BKi’ye gore zayif bireylerin kafein tiiketim diizeyi ile normal kilolu bireylerin kafein tiiketim diizeyi birbirine
yakindir. Kilolu bireylerin tiikettikleri kafein miktarinin ise sisman olanlarin tiikettiklerinden daha fazla oldugu

saptanmuistir.

Adolesanlar kafeinli iirlinler tiikettikleri zaman yaptiklart ise daha ¢ok odaklandiklarini belirtmislerdir.
Adolesanlarin bir igse daha ¢ok dikkatini vermeleri takip etmistir. Adolesanlar kafein tiikettikten sonra bir ise daha
iyi konsantre olduklarini, kafein tiikketiminin kiside zihinsel yetenekleri arttirmasini sagladig1 yoniinde etki ettigini

sOylemislerdir.

Sonug olarak addlesanlar kafeini en ¢ok ¢aydan almaktadirlar. Bunu sirasiyla kola, neskafe, kafein iceren
yiyecekler, bitki ¢cay1 ve enerji icecegi takip etmektedir. Erkek 6grencilerin kafein tiiketimi ¢ay tiiketiminde oldugu
gibi kiz 6grencilerin tiiketiminden fazladir. Ayrica 6grencilerde kafeinin dikkat, konsantre, odaklanma gibi zihinsel

yetenekleri arttirdig1 inanci yaygindir.
Oneriler

* Adolesanlar, yeterli miktarda kafein tiiketmeleri gerektigi konusunda bilin¢lendirilmelidirler.
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* Ebeveynlere ve cocuklara kafein giivenli tiilketim miktari, kafeinin zararlari vb. konularda egitim

verilmelidir.
* Ebeveynler, kafeinli {irlinleri 6zellikle evde ¢ok fazla bulundurmamaya dikkat etmelidirler.

+ Ogrenciler haftanin bes giinii okulda bulunmaktadirlar ve okul kantinini kullanmaktadirlar. Kafeinli icecek
ve yiyeceklerin okul kantinlerinde satilmalar1 sinirlandirilmali ve gerekli kontrollerin diizenli olarak yapimi

saglanmalidir.

+ Kafein kalsiyum emilimini azaltmasindan dolay1 kafeinin viicuda fazla alindigi zamanlarda kalsiyum

miktarinin arttirtlmasi gerektigi adélesanlar tarafindan bilinmelidir.

* Adodlesanlar igecek secimlerinde kafeinli {iriinler yerine, kafein igermeyen siit, ayran, limonata vb. gibi

icecekleri tercih etmeleri yoniinde tesvik edilmelidir.
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