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Degerlt Okur,

Kahve aslinda saglik konusunda belirgin derecede haksizliga
ugramis bir icecektir. Kahve, genellikle sigarayla birlikte anilir.
Sigaranin bilinen en 6nemli kanser yapici aligkanlik oldugunu
distinirseniz, sigarayla arkadas olarak kabul edilmenin kah-
venin basina ¢ok is actig1 soylenebilir. Bunun yaninda kahve
icenlerde carpinti, uykusuzluk gibi yakinmalara rastlanmas: ve
hamilelerde kahvenin zararli oldugunun disiiniilmesi de bu
olumsuz degerlendirmelere ¢ok katkida bulunmustur.

Benim ag¢imdan, 6grencilik yillarimda sinavlara caligabil-
mek i¢in kahveyle kurdugum yogun iligki, zaman igerisinde
onemli bir ilgi alanina doéntsti. Tip doktoru olmam nedeniyle
bu iligki stirecinde kafami hep “Acaba saglik agisindan yanlig
bir sey mi yaptyorum?” sorusu kurcaliyordu. Sorumun yaniti-
nt bulabilmek i¢in sonunda konunun bu yoniini aragtirmaya
karar verdim ve uzun yillar boyunca kahve ve kafeinle ilgili ya-
yimlanmig tibbi bilgileri yakindan izledim. Bu kitabin yazilig
nedeni de kahveyle ilgili dogrularin bilinmesini saglamaktur.

Dogal olarak “Bu konu kitap yazacak kadar 6nemli mi?” de-
nebilir. Ilgingtir, bu konuda sadece bizde degil, diinyada da ¢ok
fazla kaynak yok. Ayrica kahvenin petrolden sonra ekonomik
acidan alim-satimi yapilan en 6nemli ikinci triin oldugu bili-
nirse sanirim bu kitab: yazma nedenim anlagilabilir.

Kitaptaki bélimlerin yazilmasinda 6zellikle kahvenin sug-
landig1 alanlar ve toplum saglig1 agisindan 6nem tagtyan hasta-
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lik gruplarini ele aldim. Aktarilan bilgilerin kolay anlagilabilir
olmasina dikkat ettim, ancak tip terimlerinin giinlik konugma
dilinden ¢ok farkli olmasi nedeniyle, bu ¢abam sirasinda zor-
landigimi da itiraf etmeliyim. Konular1 ele alirken bir kah-
ve fanatigi olmama kargin bilimsel tarafsizliktan sapmamaya
ozen gosterdim. Dolayisiyla ilgili bolimleri okurken kahvenin
iyi yonlerinin yani sira kétd yonlerinin de vurgulandig: géri-
lecektir.

Her konuda verilen bilgiler tamamen tibbi kaynaklardan
derlenmigtir. Bu yontemin, giintimiizde televizyonlarda sik sik
gormeye aligtigimiz her derde deva, hatta tim kanserleri teda-
vi eden bitkilerden, otlardan bahsederken hi¢bir bilimsel kanit
gostermeye zahmet etmeyen sarlatanlardan farkli bir yaklagim
oldugunu goreceksiniz.

Calismamda yararlandigim kaynaklar kitabin sonunda lis-
telenmistir. Bu kaynaklarin yazilma sekli size garip gelebilir
ancak makalelerin yazilig sekilleri de uluslararas: dergi yoneti-
cilerinin tzerinde anlastig1 bir formattadir. Konular igerisinde
bu bilgiler 6zetlenmeye ¢alistlmigtur.

Yine ilgili bir okurun dikkat edecegi bir unsur, bilimsel ya-
yinlarin yorumlanmasinda bazen ¢ok net olunamamasidir. Bu-
nun temel nedeni, insan saglig1 ya da hastaliklarinin ¢ok fazla
taktorden etkilenmesidir. Dolayisiyla bu ¢alismalarin sonunda

kesin bir sey séylemek yani “kahve kesinlikle su kanseri 6nler”

vb. demek zor olmaktadir. Bunu séyledikten sonraki bir iki yil
icinde bagka bir ¢alismada sizden ¢ok farkli bir sonug ¢iktigi-
nt gorip sasirirsiniz. O nedenle kaynaklari secerken nispeten
daha giiclii ve degerli olanlar: ayirarak yorumlamaya gayret et-
tim.

Sonugta goreceksiniz ki, her gidada oldugu gibi kahve de saglik
iizerinde yararli ya da zararli sonuglar dogurabilir. Onemli olan
asirtya kagmamak, saglik durumunuza gore kahve miktarinizi
ayarlamaktir. Umarim bu kitap kahve sevenlere yol gosterici
olabilir.
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Onséz

Bu kitab1 yazarken bana sonsuz destek olan esim Ozay
Akan’a ve kitabin basilmasinda destek olan Mikado Yayinlari
sahibi Okan Arikan’a, kitabin dizilmesi ve diizeltilmesinde yo-
gun gayret gosteren ekibine tesekkiir ederim.

Kahve keyfiniz bol olsun.

Prof. Dr. Hamdi Akan
Ankara, Mart 2011

www.kahve.gen.tr

Not: Bu kitapta fincan olarak belirtilen olgii 1 kap (cup) kar-
sthgidrr. Bu olgii tilkelere gore degismekle birlikte 200-250
ml arasinda kabul edilebilir.
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Kahvenin en bilinen ve dile getirilen etkilerinin basinda uyku-
yu kagirdigs varsayilsa da, bu konuda cok fazla kanit olmadi-
Gim belirtmek gerekiyor. Genelde kabul edilen, kafein almanin
uykuya gecme stiresini geciktirdigi ve uyku siiresini kisalttigdr.
Ancak, bu ethki kisiden kisiye farkhihklar gisterir. Bu etki, uzun
stiredir, yiiksek miktarda kabove icenlerde gozlenmemektedir.
Kahve icmeye yeni baslayanlarda ise etki daha belirgindir.

Kahvenin i¢inde ne var diye sorulunca kaginilmaz olarak ilk
akla gelen kafeindir. Ancak bu cevap, konuyu biraz basitlegtir-
mek olur. Kafein, her ne kadar kahve ¢ekirdeginin gerek mik-
tar gerekse etki a¢isindan en 6nemli
bileseniyse de, kahve ¢ekirdegi on-
larca gesit farkli kimyasal madde
icerir. Bunlarin arasinda ¢esitli yag-
lar, karbonhidratlar (sekerler) ve
cok sayida proteinler yer alir. Ayri-
ca degisik antioksidanlar da kahve
cekirdeginin bilesenlerindendir. Bu
maddeler kahvenin tadi, kokusu ve
fiziksel ozelliklerini etkilerlerse de
kahvenin temel 6zelligini ve insan
tzerindeki etkisini asil belirleyen

kafeindir.
21
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Kafeininin kimyasal ad: 1, 3, 7 trimetilksantindir (C8H10
N402). Kafein, pirin alkaloid ailesinden ve metilksantin’ler
grubundan bir kimyasal maddedir. Ilging olan, piirin alkalo-
idlerinin, insan hiicrelerine DNA ve RNA yapiminda giren
onemli alkaloidler olmasidir. Metilksantinler arasinda teob-
romin ve teofilin gibi tipta ila¢ yapiminda kullanilan ve kalp
Uzerine etkisi olan 6nemli kimyasal maddeler de vardir. Kahve,
kafein digsinda ¢ok az teofilin igerir.

Kafein orani ¢ekirdekten ¢ekirdege degismekle birlikte, ge-
nellikle kahve ¢ekirdeginin yiizde 1.1-2.6’i kafein igerir. Ara-
bica ¢ekirdeklerinde Robusta’ya gore daha az kafein bulunur.

Onemli bir nokta da kafeinin diinyada en yaygin kullanilan
aktif kimyasal madde olmasidir. Kafein 50’nin tizerinde bitkide
yer alir. Kakao, kahve, cay, ¢ikolata ve kolali icecekler kafein
icerirler ancak kahve ve ¢ay, diinyada kafeinin en 6nemli iki
kaynagidir. Kafein 1820 yilinda Runge isimli bir Alman kim-
yager tarafindan kahve ¢ekirdeklerinden izole edilmis ve daha
sonra tesadiifen Fransiz Kimyager Oudry tarafindan siyah cay-
dan ayristirilarak hein (Tein) ismi verilmistir. Uzun yillar sonra
her iki alkaloidin de molekdl bilesiminin 1, 3, 7 trimetilksantin
seklinde tamamen ayni oldugu anlagilmistir. Thein (Tein) teri-
mi artik kullanilmamaktadir. Cikolata da kafein igermekle bir-
likte bu miktar ¢ok azdir. Cikolatanin uyarici etkisi kafeinden
¢ok teobromin ve teofiline baghdur.

Dikkat edilmesi gereken bir nokta da, icecegin rengi ile ka-
fein icerigi arasinda herhangi bir baglantinin olmamasidir. Or-
negin kahve ¢ekirdegi kavruldukea kafeini azalirken, yesil cay
en ¢ok kafein igeren ¢aylardandir.

Enerji i¢eceklerinin en 6nemli maddesi olan guarana, bol
miktarda kafein icerir.

Her ne kadar ufak tefek degisiklikler gosterse de, besin
maddelerinde bulunan kafein miktar1 6nceden belirlenmistir.
Buna gore ortalama 150 ml filtre kahve 80-90 mg; instant (ha-
zir) kahve 60 mg; kafeinsiz (decaf) kahve 3 mg; yaprak ya da

22
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poset cay 30-50 mg; kakao ve sicak ¢ikolata 4 mg kafein icerir.
Tablo 1'de bu rakamlar daha ayrintili gérilebilir.

Tablo 1. Kahve ve Enerji iceceklerinin Kafein Miktarlan

Sihirli Molekul: Kafein

Kahve

Café Latte 480 ml 150 mg
Filtre kahve 240 ml 95 mg
Red Bull 250 ml 76 mg
Espresso 240 m| 64 mg
Hazir kahve 250 ml 64 mg
Kahve decaf 250 ml 2mg
Cay

Siyah cay 240 m| 47 mg
Yesil cay 240 ml 30-50 mg
Bitki cay! 240 ml 0mg
Gazli icecekler

Diyet Kola 330 ml 47 mg
Pepsi 330ml 38mg
Diyet Pepsi 330ml 35mg
Coca-Cola Klasik 330 ml 35mg
7Up/Sprite 330 ml 0 mg
Diger

Excedrin, Extra Giiclii, (ilac) 2 tablet 130 mg
Cikolata bar, 50¢g 9mg
Sicak Kakao, 240 ml 8 mg
Sutlii Cikolata, 240 m| 6 mg

Kaynaklar: USDA Nutrient Database, MayoClinic.com
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Fe
5" Kahve ve Saglik
“ Genellikle giinde alinan kafein miktar:

normal kullanicilarda 50-150
mg’ken, sik icenlerde 400
mg’a kadar ¢ikar. Agi-
r1 kullananlarsa 400
mg Uzerinde kafein
alir. Bu dozun toksik
(zehirli) olup olmadi-
g1 anlayabilmek i¢in
bir 6rnek verelim. Fareler-
de LD 50 denen oldirici doz
192 mg/kg bulunmustur. LD
50 dozu, bir maddenin ve-
rilen deney hayvanla-
rinin yizde 50sinin
(yarisinin)  Slumiine
yol a¢t1ig1 dozdur. Bu-
Genellikle giinde nun insandaki kargihigiysa 1-4
alinan kafein miktan ~ gramdir. Bu doza erigebilmek i¢in ayn1 dénemde en az 25-100
normal kullanialarda  kutu diyet kola igmek, 50-200 tane ¢ikolata yemek ya da 30-80
50-150mg'ken, stk fincan filtre kahve igmek gerekir. Genelde kabul edilen miktar,
ienlerde 400 mg'a  kilo bagina 4-5 mg kafein alinmasidir. Erigkin bir erkegin 70
kadar gikar..  kilo oldugu varsayilirsa, giinde 5 x 70 = 350 mg kafein alina-

bilir.

Kafeinin viicutta metabolizmasi
Kafeinin etkisi agizdan alindiktan sonra 5-10 dakikada bag-
lar ve sindirim sisteminden emilimi 45 dakikada tamamlanir.
Giunde kilo bagina 5-8 mg kafein alinirsa, kanda (plazmada)
kafein miktar1 8-10 mg/I'ye ulasir. Erigkinde kafeinin yar
omru (kanda yariya inmesi i¢in gegen siire) 2.5-4.5 saatken,
yeni dogan bebeklerde 80 saat, erken dogan (prematiire) be-
beklerdeyse 100 saate ulasir. Diger deyisle bebeklikte alinan

kafein ¢ok uzun siire kanda kalir ve etkisi uzun strer. Siga-
24
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Sihirli Molekul: Kafein

ra icenlerde yar1 6miir % 30-50 diser. Dogum kontrol hap:
kullanan kadinlardaysa iki kat uzar. Insanlarda kafeinin 6nemli
bir kism1 paraksantine bir kismi da karacigerde teobromin ve
teofiline doner.
Kafeinin etkileri

Kahve ¢ekirdegine ait oldugu bilinen pek ¢ok etki kafeine bag-
lanmakla birlikte, kahve ¢ekirdeginde ¢ok miktarda kimyasal
maddenin de bulundugu unutulmamalidir. Gergekten de bazi
calismalarda kafeine bagh oldugu distnilen etkilerin kafei-
ni alinmig kahvede de gozlemlenmesi, bu etkilerin kafein dig1
maddelerden oldugunu disindirmektedir.

Kafeinsiz kahve (Decaf)
Bazi bireylerin kafeinin sozii edilen etkilerine karg1 duyarl ol-
mas1 nedeniyle kahve ¢ekirdeklerinden kafeini uzaklagtirmak
tzere ¢esitli yontemler denenmekte ve bunun sonucunda kafe-
insiz “decaf” kahve elde edilmektedir.

1960’11 yillarda yillik kahve tiiketiminin ancak ytizde 3’
decaf yani kafeinsizken, giniimiizde bu oran yiizde 20’ye ulas-
mugtir. Kafeinsiz kahve diinya kahve pazarinin ytizde 15-20’sini
olusturmaktadir. Kahve cekirdeklerindeki kafeini uzaklastir-
mak i¢in iki yontem kullanilmaktadir. Her iki yontem de de
kahve c¢ekirdekleri hentz yesilken yani firinlanmadan (kavrul-
madan) once, kahve cekirdekleri buhara tabi tutulduktan sonra
uygulanir. Bu yéntemler 2 tanedir:

1. Sulu yontem'de ¢ekirdekler suya batirilir ve su ¢ekirdek-
lerdeki kafeini eriterek uzaklagtirir. Ancak bu sirada ¢ekirdekte
yer alan ve ona lezzet veren ¢ok sayida madde suya geger. Elde
edilen sudaki kafein ayristirilir ve ¢ekirdekler yeniden bu suyla
bir araya getirilir ve kaybettigi bazi lezzetleri geri almasina ¢a-
Ligilar.

2. Kimyasal yontem'de buharlanmig ¢ekirdeklere bazi ¢ozii-
ciler gonderilir. Bunlar arasinda en bilinenleri metilenklorid
ve etilasetattir. Bunlar kafeini ¢ozerek uzaklastirir. Bu ¢oztci

25
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maddelerin zararli olmas: riskine karsilik son yillarda karbon-
dioksit gazi kullanilmaya baglamigsa da bu yontem pahali ol-
dugu i¢in metilenklorid yontemi tercih edilmektedir.

Kahvenin kafeinsiz hale getirilmesi genellikle lezzetini
olumsuz etkilemektedir. Bu da iki nedenden kaynaklanir. Bi-
rincisi yukarda da belirtildigi gibi uygulanan yontemlerin yal-
niz kafeini degil, kahveye lezzetini veren bagka maddeleri de
uzaklagtirmasidir. Tkincisi ise bu iglemde genellikle ekonomik
degeri daha az ve daha lezzetsiz olan Robusta gekirdeklerinin
kullanilmasidir. Robusta ¢ekirdeklerinin kullanilma gerekgesi,
daha ¢ok kafein icermesidir. Béylece daha ¢ok kafein elde edi-
lir ve o da gidalarda, kozmetikte ve ilag sanayinde kullanilmak
Uzere satilir.

1960l yullarda yillik kahve tiiketiminin
ancak ytizde 3’l decaf yani kafeinsizken
guiniimtizde bu oran ytzde 20’ye

ulasmustir. Kafeinsiz kahve, diinya
kahve pazarinin ytizde 15-20’sini
olusturmaktadir.

Bir kahve ¢ekirdeginin ytizde 99 kafeinsiz oldugunu séylemek
bir sey ifade etmez, ¢linkii zaten ¢ekirdekteki kafein orani yiiz-
de 1.1-2.6 kadardir. Amerikan Gida Dairesi, kafeinsiz demek
i¢in bu oranin yilizde 0.3’tin altinda olmasini istemektedir. Bu
alandaki 6nemli bir gelismeyse Japonyada Nara Bilim ve Tek-
noloji Enstitisi’nin genetik modifikasyonla agacta kafeinsiz
kahve cekirdekleri elde etmeyi bagarmasidir. Her ne kadar bu
yontemle kafeinsiz kahve elde etmek ucuz ve belki de daha sag-
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