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Adolesanlarda Kafein Iceren Yiyecek ve I¢ecek Tiiketimi
Uzerine Bir Arastirma

A Study on Caffeinated Food and Beverage Consumption in Adolescents

Kiibra Isgin', Arzu Kabasakal Cetin', Mehmet Yigit!, Zehra Biiyiiktuncer!, H. Tanju Besler!,
Hiilya Gokmen Ozel'

3 Hacettepe Universitesi, Saghk Bilimleri Faliiltesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii, Ankara, Tiirkiye

OZET

Amacg: Bu arastirmada adolesanlarin kafein igeren yiyecek ve icecek tiiketiminin cinsiyet farkliliklar: gz oniinde bulundurularak detayli
bir sekilde sorgulanmasi ve kafeinin fizyolojik etkilerinin degerlendirilmesi amaglanmistir. Bireyler ve Yontem: Calismaya Ankara ili
Altindag ilgesindeki iki okulda 6grenim goren yaslart 11 ile 19 arasindaki 840 6grenci katilmistir: Calisma kapsaminda, bireylerin
kafein igeren yiyecek ve igecek tiiketim durumlari, arastirmacilar tarafindan uyarlanan, kafein iceren besinlerden olusan fotografli
besin tiiketim sikligi anketi ile sorgulanmistir. Katilimcilarin genel ozellikleri ve kafein tiiketimine dair aliskanliklar: bir soru kagidi ile
kaydedilmigstir. Ayrica kafein iceren yiyecek ve icecek tiiketimi sonrasi goriilen semptomlar bireylerin beyanlarina gére incelenmistir.
Bireylerin viicut agirliklart ve boy uzunluklart 5l¢iilmiis ve yasa gore BKI z skor degerleri WHO Anthro plus 2007 programi yardimiyla
hesaplanmigtir. Verilerin analizinde SPSS 16.0 paket programi kullanilmigtir. Bulgular: Arastirma sonucunda erkek ogrencilerin
kolalt igecekler, enerji icecekleri, soguk ¢ay ve ¢ikolatali puding tiiketimlerinin kiz ogrencilerden énemli diizeyde daha fazla oldugu
bulunmustur (p<0.05).Ayrica ogrencilerin kendi beyanlarina gore kafeinli yiyecek ve igecek tiiketiminden sonra %44.5 'inde uykusuzluk,
%17.2’sinde sik idrara ¢itkma, %13.9 'unda heyecan, %]13.8’inde huzursuzluk ve %11.3 iinde bas agrisi ortaya ¢iktigi saptanmigtir.
Sonug¢:Bu arastirmada bireyler, kafeinli yiyecek ve icecek tiiketimine bagli olarak ge¢miste huzursuzluk, uykusuzluk, heyecan, sik
idrara ¢itkma ve bag agrist yagamig olduklarini bildirmistir. Bu nedenle, adolesanlarda kafeinli yiyecek ve icecek tiiketimi saptanmali ve
bireylerin bu besinlerin fazla miktarda tiiketilmesi durumundaki olasi metabolik ve fizyolojik degisiklikler konusunda bilgilendirilmeleri
onemlidir.

Anahtar kelimeler: Kafeinli besin, adolesan, beden kiitle indeksi

ABSTRACT

Aim: This study aimed to assess the consumption of caffeinated food and beverage in detail according to their gender;and physiological
effects of caffeine in adolescents.Subjects and Methods: This study was conducted on 840 students, aged 11-19 years studying in two
schools in Altindag, Ankara. The consumption of caffeinated food and beverage was examined using a caffeinated food frequency
questionnaire with photos adapted by researchers. General characteristics and the behaviour of cafeine intake of the participants were
recorded by a questionnaire. In addition, the symptoms seen after caffeine intake were assessed according to statements of participants.
Body weight and height were measured, and body mass index (BMI) z scores was assessed using WHO Anthro plus 2007 programme.
Statistical analysis was performed by using the SPSS 16.0 statistical package program. Results: The coke, energy drinks, ice tea and
chocolate pudding consumption were greater than female students in male students and the difference was found to be statistically
significant (p<0.05). Furthermore, insomnia (44.5% of students), frequent urination (17.2%), excitement (13.9%), anxiety (13.8%) and
headache (11.3%) after the consumption of caffeinated foods were determined according to statements of participants.Conclusion: In
this study, anxiety, insomnia, excitement, frequent urination following the consumption of caffeinated food and beverage was reported.
Therefore, the assessment of caffeinated food and beverage consumption and informing about the possible metabolic and physiological
changes during excessive consumption of these foods are important.
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GIRIS

Kafein (1,3,7 — trimetilksantin) kahve ve kakao
cekirdekleri, ¢ay yapragi ve kola cevizinde dogal
olarak bulunan bir alkaloittir. Cay, kahve ve kolali
icecekler, kakao ve cikolata iceren yiyecek ve
icecekler ile bazi ilag ve diyet destekleri kafein
icermektedir (1). Ayrica enerji iceceklerine
de onemli miktarda kafein eklenmektedir (2).
Yetiskinlerde kafeinin temel kaynag: kahve iken,
cocuk ve adolesanlarda kafein aliminin biyiik
kismi1 kolali igeceklerden saglanmaktadir (3). Son
yillarda adolesanlarin enerji icecegi tikketimlerinin
artmasina paralel olarak, bu igeceklerin de kafein
alimma katkis1 artmustir (4). Cocuk ve adolesanlar
tarafindan tiiketimleri artmakta olan kolal
icecekler, enerji icecekleri ve gikolatali besinler,
fazla kafein alimi yaninda, fazla miktarda seker
tilketimine de neden olmaktadir. Bunedenle, kafein
iceren bu yiyecek ve igeceklerin asir1 tikketimleri
¢ocuk ve adolesanlarin diyet Kkalitelerinin
azalmasina neden olmakta ve cocukluk cagi
sismanlig1 basta olmak tizere c¢esitli hastaliklar
i¢in risk olusturmaktadir (5).

Kafeinin saglik iizerine etkileri cogunlukla
yetigkinlerin yer aldig1 arastirma sonuglarina gore
degerlendirilmekte olup, ¢ocuk ve adolesanlar
tizerinde yol acabilecegi olast olumsuz etkileri
ile ilgili veri sl diizeydedir. Cocuk ve
adolesanlarin kafeine duyarliliklar1 yetiskinlerden
farklilik gosterdigi icin kafein alimi gocuk ve
adolesanlar tlizerinde farkli fizyolojik etkilere yol
acabilmektedir (6). Yapilan arastirmalar, bu yas
grubunda fazla miktarda kafein alimmin uyku
dongiisiinde bozulmalara ve sabah yorgunluguna
yol agabilecegini gostermistir (7,8). Ayrica bu yas
grubunda fazla miktarda kolal1 igecek tiiketiminin
diyet kalitesinde diisiise ve viicut agirliginda
artisa yol acabilecegi bildirilmistir (9,10).
Cocukluk donemi ve adolesan donemin bilylime
ve gelismenin devam ettigi kritik ddnemler olmasi
nedeniyle, bu donemlerde kafein igeren yiyecek-
iceceklerin fazla miktarda tiiketimi ve agir1 kafein
alimi biliylime ve gelismeyi olumsuz ydnde
etkileyebilmektedir (11).

Yetiskinlerde, kafein igceren yiyecek ve icecek
titkketimi sirasinda ya da bu yiyecek ve iceceklerin
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tilketiminden kisa bir siire sonra, huzursuzluk,
gerginlik, heyecan, yiiz kizarikligi, uykusuzluk,
sik idrara ¢ikma ve gastrointestinal semptomlar
gibi semptomlarin ortaya cikabildigi bildirilmistir
(6). Ancak, bu besinlerin asir1 tiiketimi veya fazla
miktarda kafein aliminin ¢ocuk ve adolesanlarda
olasi fizyolojik etkileri ile ilgili bilinenler sinirlidir.
Bu nedenle, bu arastirmada adolesanlarin kafein
iceren yiyecek ve icecek tiikketiminin cinsiyet
farkliliklart g6z Oniinde bulundurularak detayli
bir sekilde sorgulanmasi ve kafeinin fizyolojik
etkilerinin degerlendirilmesi amaglanmistir.

BIiREYLER ve YONTEM

Calismanin  orneklemini  2014-2015 Egitim-
Ogretim yilinda Ankara Altindag filge Milli
Egitim Midiirligii’ne bagli Cebeci Ortaokulu
ile Inénii Anadolu Lisesi’nde &grenim goren,
yaslar1 11-19 yaslar1 arasinda degisen toplam
840 (377 erkek, 463 kiz) 6grenci olugturmustur.
Calismaya dahil edilme kriterleri, bu okullardaki
okul idarecileri tarafindan rastgele belirlenen
siiflardan birinde 6grenci olmak ve ¢alisma i¢in
goniillii olmaktir. Calisma Hacettepe Universitesi
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu tarafindan etik agidan uygun bulunmustur
(GO 14/532 — 22). Ayrica, katilimcilara ¢alisma
hakkinda genel bilgi verildikten sonra, her bir
katilimcidan ve velisinden “Aydinlatilmis Onam
Formu” alinmaistir.

Katilimcilara 6gretmenlerinin  belirledigi  ders
saatlerinde, yiizyiize goriisme yontemi ile genel
ozellikleri ve kafein alimima dair yaklagimlarinin
sorgulandigi  soru  kagidi  uygulanmstir.
Katilimcilarin kafein igeren yiyecek ve igecekler
hakkindaki tutum ve diisiincelerini saptamak igin,
Mc Ilvain ve arkadaslari (12) tarafindan gelistirilen
15 soruluk bir test arastirmacilar tarafindan
Tiirkge’ye uyarlanarak kullanilmistir. Bu  test
kapsaminda, kafein iceren yiyecek ve igecek
tilketiminin fizyolojik etkileri de sorgulanmaistir.
Benzer sekilde, Mc Ilvain ve arkadaglarinin
(12) c¢aligmasindan uyarlanan ve 30 farkli
kafein igeren yiyecek ve igecegin tiiketimlerinin
sorgulandigi fotografli besin tiikketim siklig1 anketi
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kullanilmistir. Bu anketten clde edilen veriler
kullanilarak, kafein i¢eren yiyecek ve igeceklerin
giinliik tiiketim miktarlar1 hesaplanmistir.

Katilimcilarin  viicut agirlign ve boy uzunlugu
hafif giysilerle ve ayakkabisiz olarak ayaklar
yan yana, bas Frankfort diizleminde iken
Inbody 720 kullanilarak o6l¢iilmiistiir. Beden
Kiitle Indeksi (BKI), “agirhik (kg)/boy? (m?)”
formiilii ile hesaplanmis, Diinya Saghk Orgiitii
(WHO) Anthroplus 2007 programi kullanilarak
z skorlarina gore degerlendirilmistir. BKI z skoru
degerlerine gore standart sapmast z <-1 olanlar
cok zayif ve zayif, -1< z <1 olanlar normal ve z

Tablo 1. Genel bilgilerin degerlendirilmesi

> 1 olanlar hafif sisman ve sisman olarak kabul
edilmistir (13).

Verilerin istatistiksel analizi i¢cin SPSS 16.0
Istatistik Paket
Tanimlayici istatistikler icin

Programi  kullanilmustir.

ortalama,
standart sapma, ortanca, en diisiik-en yiliksek
degerleri kullanilmigtir. Veriler normal dagilim
gostermediginden, kafein i¢eren yiyecek ve icecek
tiiketim miktarlarinin cinsiyetler arasindaki farki
Mann-Whitney U testi ile analiz edilmistir. Yapilan
tiim istatistiksel testlerde anlamlilik diizeyi p<0.05

olarak kabul edilmistir.

Erkek Kiz Toplam
(n=377) (n=463) (n=840) p
n (%) n (%) n (%)
Anne egitim durumu
Okuryazar degil 10 (2.7) 23 (5) 33(3.9)
Okuryazar 27(7.2) 17 (3.7) 44 (5.2)
ilkokul mezunu 127 (33.7) 167 (36.1) 294 (35)
Ortaokul mezunu 84 (22.3) 97 (21) 181 (21.5) 0.103
Lise mezunu 94 (24.9) 117 (25.3) 211 (25.1)
Lisans mezunu 25 (6.6) 36 (7.8) 61(7.4)
Lisansiistii 10 (2.7) 6(1.3) 16 (1.9)
Anne meslegi
Ev hanimi 288 (76.4) 356 (76.9) 644 (76.6)
Serbest meslek 12(3.2) 23 (5) 35 (4.2)
Memur 27(7.2) 31(6.7) 58(6.9)
Ucretli 9(2.4) 6(1.3) 15(1.7)
Emekli 6(1.6) 11(2.4) 17 (2.0) 0.601
Tsgi 12(3.2) 14 (3) 26(3.1)
Diger 23(6.1) 22 (4.7) 45(5.4)
Baba egitim durumu
Okuryazar degil 4(1.1) 4(0.9) 8(0.9)
Okuryazar 15 (4.0) 18 (3.9) 33(3.9)
ilkokul mezunu 96 (25.5) 117 (25.3) 213 (25.4)
Ortaokul mezunu 79 (21) 93 (20.1) 172 (20.5) 0.950
Lise mezunu 120 (31.8) 161 (34.8) 281 (33.5)
Lisans mezunu 49 (13) 55(11.9) 104 (12.4)
Lisansiistii 14 (3.7) 15(3.2) 29(3.4)
Baba meslegi
Serbest meslek 112 (29.7) 180 (38.8) 292 (34.8)
Memur 65(17.2) 78 (16.8) 143 (17.0)
Ucretl{ 29 (7.7) 18 (3.9) 47 (5.5) 0.000*
Emekli 25 (6.6) 42(9.1) 67(7.9)
Isci 81 (21.5) 78 (16.8) 159 (18.9)
Diger 65(17.3) 67 (14.5) 132 (15.7)
Sigara kullanimi
Hayir 351 (93.1) 440 (95) 791 (94.2) 0.223
Evet 26 (6.9) 23 (5) 49 (5.8)
Alkol kullanim
Hayir 355(94.2) 447 (96.5) 802 (95.5) 0.099
Evet 22 (5.8) 16 (3.5) 38 (4.5)
Yasa gore BKI z skor simiflamasi
Zayif 50 (13.3) 66 (14.3) 116 (13.8)
Normal 208 (55.2) 263 (56.8) 471 (56.1) 0621
Sisman 119 (31.5) 134 (28.9) 253 (30.1)
*»<0.05

*Pearson kikare testi ile analiz edilmistir.
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BULGULAR

Bu c¢alismada katilimcilarin  yas ortalamasi
14.6+£1.96 yildir. Katilimeilarin  annelerinin
en sik ilkokul (%35) ve lise (%25.1) mezunu
oldugu ve biiylik ¢ogunlugunun (%76.6) ev
hanimi oldugu goriilmektedir. Baba egitim
durumlar1  degerlendirildiginde, lise mezunu
bireylerin (%33.5) en yiiksek dagilimi gosterdigi,
babalarinin en ¢ok serbest meslek (%34.8)
sahibi oldugu saptanmistir. Calismaya katilan
adolesanlarin %5.8’si sigara ictigini, %4.5°1 ise
alkol kullandigin1 beyan etmistir. Katilimcilarin
BKI degerleri incelendiginde %13.8’inin ¢ok zay1f
veya zayif, %56.1’inin normal ve %30.1’inin hafif
sisman veya sisman oldugu goriilmiistiir (Tablo 1).

Bireylerin kafein iceren yiyecek icecekleri tilketim
sikliklart degerlendirildiginde, gilinliik tiiketim
miktarmin en fazla oldugu yiyecek-icecegin cay
(ortalama 161.2 mL) oldugu bunu sirasiyla kolali
igecekler (ortalama 61.9 mL), soguk cay (ortalama
40.8 mL), hazir kahve karigimlar1 (ortalama 29.5
mL), instant kahve (ortalama 19.5 mL), ¢ikolatali
kek/biskiivi (ortalama 17.6 g) ve siitlii ¢ikolatanin
(ortalama 16.8 g) izledigi saptanmustir. Diger
kafein kaynaklarinin giinliik tiilketim miktarlarinin
daha diisiik oldugu goriilmiistiir (Tablo 2). Kafein
iceren yiyecek iceceklerden kolali igecekler
(erkeklerde 70.9 mL, kizlarda 54.6 mL, p=0.005),
enerji icecekleri (erkeklerde 13.1 mL, kizlarda 4.4
mL, p=0.000), soguk c¢ay (erkeklerde 58.0 mL,
kizlarda 26.7 mL, p=0.000) ve ¢ikolatali pudingin
(erkeklerde 17.5 g, kizlarda 8.6 g, p=0.016)
giinliik tiilketim miktarlarinin cinsiyetler arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik
gosterdigi, bunlarin tamaminin erkekler tarafindan
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Sekil 1. Kafeinli yiyecek ve igecek tiiketiminden sonra
goriilen semptomlarin dagilimi

daha biiylik miktarlarda tiiketildigi saptanmistir
(Tablo 2).

Kafein igeren yiyecek-igecek tiiketiminden sonra
goriilen semptomlar arasinda, uykusuzluk %44.5
ile en yiiksek oranda goriilen semptom iken,
hiperaktivite %19.4, sik idrara ¢ikma %17.2, karin
agrist %17.4, heyecan %13.9, sinirlilik %13.2,
huzursuzluk %13.8, bas agris1 %11.3, gerginlik
%11.5, ¢arpint1 %11.4, konsantrasyon bozuklugu
%8.9, kasint1 %3.1, diizensiz kalp atim1 %4.9, yiiz
kizariklig1 %3.9, panik atak %1.6 oraninda beyan
edilmistir (Sekil 1).

TARTISMA

Cocuk ve adolesanlarin kafeine duyarhliklari,
kafein iceren yiyecek ve igecek tiiketimleri ve
kafeinin fizyolojik etkilerinin yetigskinlerden
farkliik  gosterdigi  disiiniilmektedir. ~ Bu
nedenle, bu yas grubunun kafein igeren yiyecek
ve icecek tiiketimlerinin  degerlendirilmesi
Oonem tasimaktadir. Son yillarda adolesanlarin
enerji icecekleri, kolali igecekler ve kahve
gibi kafeinli igecek tiiketiminde artis oldugu
beyan edilmektedir (14). Bu artisin adolesanlar
iizerindeki etkileri tam olarak bilinmemekle
beraber, yapilan bazi aragtirmalarda sismanlik,
metabolik sendrom ve uyku diizeninde bozulmaya
yol agabilecegi gosterilmistir (15-17). Bu nedenle,
bliyiime ve gelismesi heniiz tamamlanmamig
ve kafeine duyarliliklari yetigkinlerden farklilik
gosteren adolesanlarm kafeinli yiyecek ve icecek
tilketiminin saptanmasi Onem tasimaktadir. Bu
arastirmada da ayrintili bir sekilde adolesanlarin
kafeinli yiyecek ve igecek tiiketimleri sorgulanmis
ve adolesanlarda kafein alimmin &zellikle ¢ay,
kolali igecekler, kahve, g¢ikolata ve c¢ikolatali
kek/biskiivilerden saglandig1 saptanmistir.
Yetiskinlerde kahvenin, ¢ocuk ve adolesanlarda
ise kolali igeceklerin toplam kafein alimia
katkisinin daha fazla oldugu gosterilmistir (18).
Benzer sekilde, Fulgoni ve arkadaglarinin (19)
yaptiklari ¢alismada da, yetiskinlerde kahve
tiiketiminin kafein alimina en biiyiik katkiy1 yaptig
bulunmustur. Ortaokul ve lise 6grencilerinin kafein
iceren igecek tiiketimlerinin degerlendirilmesi
amactyla yapilmig bir aragtirmada ise kolali
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iceceklerin kafein alimina katkisinin en fazla
oldugu saptanmustir (5).

Cinsiyetin besin tercihleri iizerine etkisi goz
online alindiginda, kafein iceren yiyecek ve
iceceklerin tiikketimlerinin de cinsiyete bagli olarak
farklilik gosterebilecegi diistiniilmektedir (15,20).
Yetiskinler iizerinde yapilmis bir arastirmada,
erkek ve kadinlarin kolali igecekler ile enerji
igecekleri tliketimi arasinda fark bulunmazken,
kadinlarin ¢ay ve kahve tiiketimlerinin daha fazla
oldugu gosterilmistir (21). Diger taraftan, Knight
vearkadaglariin (22) yapmis olduklariaragtirmada
ise, yetiskinlerin kafeinli icecek tiiketimlerinin
cinsiyete gore farklilik gdstermedigi ve kahve
tilketimlerinin diger iceceklerden daha fazla
oldugu sonucuna varmistir. Adolesanlar {izerinde
yapilan aragtirmalar yetiskinlerden farkli olarak bu
yas grubunun kafein iceren igecek tiiketimlerinin
cinsiyete gore farklilik gosterdigini bildirmektedir
(23-25). Yapilan bir arastirmada, erkeklerin soguk
cay ve kolali igecek tiiketimlerinin kadinlardan
onemli diizeyde daha fazla oldugu bildirilmistir
(23). Baska bir c¢alismada ise, ¢ocuk ve
adolesanlarin kolali igecekler, soguk cay ve enerji
iceceklerinden olusan kafeinli igecek tiiketim
miktarlar1 degerlendirilmis ve erkek O0grencilerin
kafeinli igecek tiiketimlerinin kiz &grencilerden
onemli Ol¢iide daha fazla oldugu bulunmustur
(24). Nowak ve Jasionowski (25) tarafindan
yapilmig bir arastirma sonucunda, ortaokul ve
lisede 6grenim goren erkek Ogrencilerin enerji
icecegi tliketimlerinin kiz dgrencilerden dnemli
diizeyde daha fazla oldugu belirtilmistir. Bu
aragtirmada da diger arastirmalara paralel olarak
erkek ogrencilerin kolali igecekler, soguk cay ve
enerji igecekleri tiiketiminin kiz 6grencilerden
onemli diizeyde daha fazla oldugu bulunmustur.
Erkek ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin
kiz 6grencilerden daha fazla olmasi ve fiziksel
performanslarini arttirmak amaciyla enerji icecegi
titketimlerinin daha fazla oldugu diisiiniilmektedir
(25). Bireylerin soguk cay ve kolali icecek
tilketimlerindeki farklilik ise fazla miktarda seker
iceren bu iceceklerin tatlar1 nedeniyle erkekler
tarafindan daha fazla tercih edilmesi olabilir.

Kafein duyarlilig1 farkli olan bazi adolesanlarda
kafein igeren yiyecek ve igecek tiiketimi

Isgin K ve ark.

sonrasinda, heyecan, uykusuzluk, bas agris1 ve
huzursuzluk gibi baz1 semptomlarin ortaya ¢iktigi
bilinmektedir. Bu nedenle, kafein iceren yiyecek
ve igeceklerin tiiketiminden sonra, semptomlarin
siddetine bagli olarak, bireylerin yasam kaliteleri
etkilenebilmektedir. Mcllvain ve arkadaslari (12),
bir ¢aligmada 300 tiniversite grencisinin beyanina
dayanarak, 6grencilerde kafein igeren yiyecek ve
igecek tiikketimine bagli olarak ortaya ¢ikabilecek
semptomlart  degerlendirmistir. ~ Ogrencilerin
%831 gecmiste kendilerinde en az bir semptom
gelistigini beyan etmislerdir. Bu semptomlarin
baslicalarinin uykusuzluk (%49), huzursuzluk
(%40), heyecan (%38), sik idrara ¢ikma (%32)
ve bas agrist (%31) oldugu bildirilmistir. Bu
aragtirmada ise diger arastirmayla benzer olarak
en sik ortaya ¢ikan bulgunun uykusuzluk (%44.5)
oldugu bildirilmis ve bunun yani sira sik idrara
¢ikma, heyecan, huzursuzluk ve bas agrisi gibi
semptomlarin varligi da ifade edilmistir.

Bu nedenle, adolesanlarda kafeinli yiyecek ve
icecek tiiketiminin saptanarak tiiketim miktarlar
konusunda oneri gelistirilmesi ve asir1 tiikketim
durumundaki olast metabolik ve fizyolojik
degisiklikler =~ konusunda  bilgilendirilmeleri
onemlidir. Kafeinin yam sira fazla miktarda
seker de iceren bu yiyecek ve igeceklerin tiiketim
miktarlarinin azaltilmasina yonelik Onlemlerin
alinmasi onemlidir.

Cikar Catgmasy/Conflict of interesting: Yazar ya da yazi ile
ilgili bildirilen herhangi bir ¢ikar ¢alismasi yoktur.
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