Saghgimi

KAC FINCAN
KAHVE?

@ Bitin okuduklanmza ve duyduklariniza rag-
men kahve, asinya kacmadikea zararl dedil-
dir. Kafein bazen yararh bir ilag olabilmekte-
dir.

Denise GRADY

homas Pearson isimli Amerikali kardiyolog, giinde

bes fincan veya daha fazla kahve icen insanlarda, kah-
ve igmeyenlere oranla 3 kat daha fazla kalp hastaliklarinin
ortaya giktigini flerl strmektedir

T.Pearson ve arkadaslan, 1130 beyaz erkek doktordan
51'inde karoner bozukluklar géraldiguna ve 9'unun kalp kri-
zinden Bldogind saptamiglardir. Sigara igme aliskanhgi, hi-
pertansiyon, kolesterol ve yas gibi diger ligili faktorlerin de
dikkate alindigi aragtirmada, bireylerin ginde 5 veya daha
fazla fincan kahve igtigi saptanmigtir. Aradaki balantimin nasi|
agiklanabilecedi konusunda Pearson, *'kahvenin kalp ritminde
bozukluklara neden olabllecedini ve kanda kolesterol seviye-
sini artiracadini soylemek mdmkandir'* demektedir. Oysa
kalp hastaliklannin sadece bu iki risk faktarle agikianabilme-
si mimkan degildir. Nitekim konuyla ilgili diger calismalar-
da, araghirmacilar Pearson'un bulgulanna ters disen sonuglar
almiglardir. Pearsan buna karsilik kullandiklan yantemierin
daha ostin oldufunu belirimekle beraber, bu konuyu aydin-
latmak igin daha fazla gaigma yapmak gerektigini de kabul
etmektedir,
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Kafeinin yiiksek dozda kullamimasinin kalp fonksiyon!a:
nini bozduguna lligkin birgok veri vardir, fakat diisik dozdaki
atkilerinin ne oldugu heniz saptanamamigtr. Kahve igenler-
le kalp krizi arasinda baflant kurmak amaciyla 1949 yilin-
dan bu yana besbinden fazla kigi (zerinde yapilan ¢alisma-
larda, kahve icenlerle kalp krizi arasinda ciddi bir lligki oldu-
Gunu gosteren deliller ortaya konamamistir,

Pearson, yaptigi son aragtirmalarda sorunu yeniden or-
taya atmig ve on yil once baglamig olan *'kahve savasi''ni
lekrar gundeme getirmistir, Pearson'a gore ''glnde bes fin-
can veya daha fazla kahve igenler, gelecedine anem veren
kigiler dediidirler.” Fakat asiri olmayan miktar nasil sapta-
nacaktir? Gunde 2,3,5 fincan mi, yoksa yalnizea yanm fin-
can mi? Bunu sdylemek gok gligtir. Birgok engkinde ginde
birkag fincan kahve alinmasi kabul edilebilir. Gergakte az mik-
tarda kafein iyi bir etkiye saniptir,

Yaklagik 10 yil once baglatilmis olan “'kahve savagi” ko-
nusunda yapilan araghrmalarda; Kahvenin ve bzellikle kafel-
nin kalp hastaliklanna, dogum anzalanna, godis agnst ve kan-
seri de igine alan birtakem hastaliklara neden oldugu veya
onlar korukledigi fleri sordlmasgtar,

Her nekadar kafein ¢ayda, megrubatlarda, gukulata’ve
bazi ilaclarda bulunuyorsa da, kahvedeki miktan digerlerin.
den fazladir. Bu yuzden arastirmalar daha gok kahve fle ligi-
lidir.
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Aslinda kahveye kargl yapilan bu suglamalar bugGn can-
liligini kaybetmigtir. Yen qaltmalarda eskilere ters digen veya
onlanin eksiklikierini ortaya koyan sonuglar elde ediimekte-
dir

1884 yilinda yapilan bir cahgmada, kateinf laglarla aspirin
veya acet aminophen‘in beraber kullaniimas: halinde diger
agn kesicllgrs gore daha iyl sonug alndifl ortaya konmus-
tur

Aynca, kateinin bazi kanser llaglarinin kanser hiicralert-
m oldGrmesine yardimei olarak, kemoteraplk etk sagladigi
da saplanmighr

Katein Igeren baz ilaglar, dolagim bazuklugu ofan biray-
lerde kan akimini arttirmaktadir. Kafeinin, yaslanmayla ligil
mental (akli) problemlerin tedavisinde de iyl yonde etkisi ol-
dudu gdraimistir

Bugan artik aginya kagmadan kullamian kafein kendin)
temize gikarmug olsa bile, hakkinda hog olmayan bir duygu
hald meveuttur. Birgok kisi kesin olarak **kafein sizin igin za-
rarl dedildir” diyecek birini beklemektedir,

Biitln bu aragtirmalann yamnda, kahve endistnsi de kah-
venin eskl ftibanni tekrar kazandirmaya galismaktadir. Ulus-
lararas Katwve Birfigi de kendi birliklering Uye olan bilim adam-
lanyla, yapian bilimsel caligrmalan dikkatle iZlemekte ve kahve
endustrisinin korunmasina yardime: olacak galismalar yap:
maktadirlar

Kahvenin bugiinki yasam bigimindeki yarl de anamii-
dir, Galigan bir insana kahve malasinin sagladigi sevk va
gayrel diger iceceklerden daha fazladir, Birgok kigi icin ise
kahve lryakiliktir. Kafein, "“metilksantin® olarak bilinen
“oyancilar” simhing giren bir maddedir. Kahve, ¢ay. kakao
ve kokal megrubatiann bilegiminde dodal olarak bulunur. Ay-

-
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nea cayda bulunan “teofilin’ ve gukulatada ver alan
“teobromin’’ de benzer uyanci maddelerdir,

Bu kafeinli igeceklann igiimesi halinde viicut tim katet-
ni emer ve kandaki kafein seviyesi 15-45 dakikada en yik-
sek seviyesing ulagir. Kafeinin yan omri (alinan miktann ya-
nsinin vucutta kullanihp atimasing kadar gegen zaman) eris-
kinlerde yaklasik & saattir. Bebeklerde, hamilelerde. yaslar
da bu sore daha kisadir. Kafein konsantrasyonu anne kanin-
da yikseldigi zaman, anne sitindeki kalein miktan da ar
tar. Bunun sonucunda sut emen bebek uyKusuz ve huzur-
suz hale gelir

Kafein kollanmayanfarda, ki lincan kahivedeking esde.
{ier kafein dozu emiliminden bir saat sonra kan basincin bir
miktar ylikseltir. Kalp ahg hiznda once azalma, sonra artma
meydana gelir. Solunum hizlanir ldrar miktan, kandakt ad-
renalin seviyesi artar ve bunun sanucu beyin kan damaria-
rinda biziiime. ekstremiteler va kalp gevresi damarlarda ge-
nislame meydana gelir. Fakat devamh kahve icen veya Kale-
inli maddeier kullananlarda tolerans (direng) ohisur ve bu et-
kitetin higbirl pdriimez.

Genel olarak herkeste kafein metabolizma atayiann ge-
gici olarak etkiler, Besinlarin yakilmasini hzlandine, Ancak
kaleinin kilo kaybima yardimer olup olmadifn ilinmemekte
dir

Ulserll bireylerin kahveden ve katsinden kaginmas: soy-
lenir. Kafeinin mide asidi ve enzim salgisim uyararak mide-
ye zarar verdigi bilinir, Ancak kafeinl alinmis kahvelenn de
ayni etkiyl yapmasi,uzerinde duruimaya deger bir konudur,

Kalein kandak! yaf asitlen seviyesinde banz bir yiksel-
meye yol agar. Kahve liryakilennde bu yikselme daha da faz-
ladir. Bu maddeler enerjiye gevrilerek vOout direncini artti:
nr. Bu nedenie kafen olimpiyatiarda doping maddesi olarak
Kullanilir. Ancak idrar testieriyle agin alimp alinmadi@inin an-
lagtimas oldukga kolaydit

Kafeinin sinir sistemini uyanc etkisi yorgun bireylerde
¢ok daha fadadir. Uykuyu ortadan kaldinr. Uyku reaksiyon
zamamini uzalir, canlih@ arttinr. Omagin; daktilo yazan bii-
nin daha az hatayla daha hizh yan yazmasini safiar, Kafei-
nin bu uyanc etiisi 1981 yilinda Johns Hopkins Tip Fakilte-
sindan Salomon Snyder tarafindan agikianmigtir.

Kafein viicutta bir sedatil gibi etki vapan ''Adonezin’
isimli maddeyi bloke ederek etki gostermektedir * Adone-
ain''e, Gzellikia bayin hucrelermdeki Gzel reseplorlere (algr-
layicilara) tulunarak hocre aktivitesinl  azaltmaktadir
"Adonezin" ile benzer molekiller yapiya sahip olan kafeinin
de bu reseptdriere badlanarak hicrelerl uyanci etk yaptigi
ortaya konmustur. Bu adonezin reseplorier vilcudun birgok
bolgesinde farkl dagiimlar gostermekiedir. Kalein bu resep-
10rlerin botun cinslerine tutunabilmekte ve bu sekilde birgok
sistemi etkileyebilmektedir

Snyder ve arkadaglan, kafeinin bu Gzzlliginden fayda-
lanarak benzer uyanc: etki gosteren yeni llaglar gelistirmek
amactyla araglirmalar baglattilar. Fakat yeni gelistirilen uya-
neann kalpte riim bozukluklanna yol agma egilimi goster-
digim saptadilar.

Esas amacin herhangi bif yan etki olmaksizin organiz-
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maya canlilik saflamak, mental gerilik ve yaslanma sonucu
olugan kot durumian onlemek oldudu bir arastirmada, ka-
teinin kendi etkisinden 100 bin defa daha fazia etkiye sahip
sentellk kalein kullamimistir. Ancak yan etkllerin gorlimesi
sonucu aragtirmaciar bu etkilen ortadan kaldirmayr amag-
layan aragtirmalan devreye sokmuslardir,

Yapilan bir bagka aragtirmanin sonucunda kafeinin bag-
agnsini azallict etkiye sahip oldudu orfaya konmustur. Sa-
yel kahve veya gay tiryakilen birdenbire bu ahgkanhikiann-
dan vazgecerierse, kisa bir siire sonra zonklama turdinde bir
bagadns: oraya gikabilmekte, birey kendini yorgun ve huzursuz
hissetmektadir

Yapilan hayvan deneylerinde, diizenli kafein verilen hay-
vanlarda katein birdenbire kesilince, beyndeki kan damarla-
rinin geperlerindeki hucrelerde yer alan reseptorlere kafei-
ninbosatttigi adonezin tulunmakta ve boylece bavindeki kan
damarlannda ani dilatasyon (genisleme} meydana gikmak-
tadir. Damar duvanndaki sinir uglan damann genlemesiyle
uyanimakta ve basa(ns: ortaya gkmaktadir, Bu yuzden aras-
tincilar, “'bagagnasing meyili kisilenn kafein kullanimasina
karsi olanlar oldugunu’’ belirtmektedirler

Kaleln iceren aQn kesicllerin strekli alinmasi sonu-
cu bu bireylerde ilacin dncelen basagnsim azalig) fakal llag
alinmasina son veriidifinde bas agnsinin gok daha siddetll
olarak ortaya gikndi tespit edilrmigtir. Ortaya ¢ikan agrinm or-
tadan kaldinlmasi igin de daha fazla llag alinmas: gerekmek-
tedir. Bu sekilde kafein aliskanhfy olusmus bireylerde,
kafein dozunu szaltmak igin yapilacak ledavi zamana bagli-
dit Kafeinin lulunmakta oldugu reseptdr seviyesini normale
diistrmek igin zaman gerekir. Kalgin zehirlenmesinden ko-
runmak igin katein miktanm derece derece azaltmak gere-
kir. Kronlk veya disuk sevivedexi kafein zehirlenmest belirt)-
ler sinirillik, garpinti ve uykusuziuktur, Bu zehirlenme belir-
tilerinin ortaya gikmas: igin vicutta kafeinin etkili oldugu se-
viyeler bireylere gfire degisir, Bazi bireyler. giinde iki fincan
kahveye egdeder katein dozundan etkienirken, dieren giinde
all fincan kahveyl kaldirablimektedirler.

5-10 g'lik kalein dozu eriskin bir kisiyi Gldarebilmekie-
dir. Kafein zehirlenmesi belirtilen stkint, kusma, konvulsi-
yonitar, kalp garpintist ve komadir. Kalbin durmasi va solu-
num yetmeziigl neticesinde Glum meydana gelir, Gidalarla
bu miktar kafeinin alinmas: hemen hemen olanaksizdir, giin-
Kl bu doza ancak glnde 75 fincan kahve, 125 bardak cay
veya 200 gise kola igilmes! halinde ulagilir. Fakat nasil ol-
sa kigi Icecedi tuketemeden hastalanacad igin didGrico do-
23 ulagmak mumkin olmayacaktir,

1980’11 yillara kadar kalgin tedavi amaciyla 100-500 mg'
Ik paketlerde alimp satilablliyordu. Aynca anfetarmin ve
benzen llaglann yapisinda yer aliyordu. Fakat bunlann di-
suncesizce kullanilmasi ve ozellikle hse gaglarndaki gocuk-
larda aligkanhk yaratmas: sonucu, bazi énfamlenn alinmas)
gerekti. 1980'i yillarda katein zehifenmesinden dlimierin go-
ruimesl konuyu daha da dnemli hale getirdl. Yiksek dozda
kafein kultaniimamast yoninde toplumu aydinlatici 6nlem-
ler almdi

Kahve, gay ve soda igilmesiyle dizenli ve az miktarda
KASIM 1986
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kafein alinmasinin, vucuttaki uzun sureli etkilerinin ne ola-
cagi heniz billnmemektedic. Bu etkinin tesbit edileblimesi,
sigara gibl diger aliskanlklann araya girmesi nedeniyle ol-
dukga gugtur, Bundan baska bireylerin kafeine tepkigri de
farklilik gostermektedir. Bir gruptaki bulgular, katein kullan-
mayanlarda da gOrilmektedir, S0tdn, kremamin, kimyasal
bir matde olan besin boyalanmin, seker ve suni tatlandincs-
larin da nelere neden oldugu bilnmemektedir. Butin bunla-
rin yaninda tek bagina kateinin sugiu oldugunu soylemek gig-
tur.

1981 yilinda yapifan bir arastirmada kafeinin, babrek,
mesane ve pankreas kanserlerinden sorumlis olabilecegine
dikkat cekilmisse de. daha sonra yapilan galismalarda: bu-
nun aksi sonuglar alinmighr. Insanlarda kanser ve kafein ara-
sinda bir Hiski oldudunu gosteran herhangi bir delfil yokiur.
Kafeinin kansere yol agti disincesi, kafein ve kaleinle ligi-
Il laglann kanser tedavisinde denenmesinin duyulmas! so-
nueu ortaya gikan hatah varsayimiardir

Birpok kanser llact, Wimdr hiicrelerinin kramozomiarnni
harap ederek etki gbstermektedir, Kafein, beiki de bu ilagla-
rin daha ivi gérev vapabilimesini saglamaktadir, Bu ilaglar hiic-
re kromozomianni harap ederek, hilcrenin bolinme yetene-
ini ortadan kaldinr ve bunun sonucu hicre dlime gider.
Malign (kdt0 huylu) hicreler, normal hicrelere pire daha
fazia bolinme yetenedindedir. Bu nedenle kanser llaglan, kot
huylu hiicrelere daha cok darbe indirmis olacakur. Ancak bu
hiereler kendi genlerlyle zararlanni kisa zamanda telafi ede-
biimekta ve higbirsey olmarmig gibi tekrar godalmaya devam
etmekledirler. Kafeinin olaya katldigi durumlarda Ise, hiic-
reler kendi genlerint tamir igin degisiklik gosteremeden bo-
iinmeye zarlanir ve yeni olugan hicreler kramozomlarinin
pargalanmasi nedeniyle Oldme giderler, Kaleinin bu etkiyi nasil
safladigy hentiz bilinmemektedir. Yapilan aragtirmalarda ka-
feinin hiscre bolinmesini uyaran bir protainin hazifanmasi-
na katkida bulundugu one sturdimgtor
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DUSUNME KUTUSU

(Gegen sayida yer alan sorularin yanilary

ROBOTLAR: 3. robotun ads by aimalidir, 1. robatta Latince veya Grek-
@ ekleri olarak bi=2, quadri=4 ve sex=8, 2. robotta penta=5,
mono=1 v teira=4 ekler| kullanimgtir. Anten Igin gling, kal Igin
grobba ve bacak Igin rip gibl yapay bir dil kullanidmighr.

DOGUM BOND:
50

B8 _ e I

o

% 3'dlr. 1 - yon sembold)

KARELER: Safjaaki kareler goyle elde edimigtir; soldaki karenin sa§
alt dbrtte birl alinip 180° gevrilmigtir. O halde son Karenin st yansi
siyah, alt yansi beyaz oimalidir.

SATRAN( TAHTASI VE PARALAR: $ekilde g6r0ld0d0 gibl 68 para
yerlegtirilebilir

DORT DEVRE: B ve O
OYMALAR: E pargasi giremes

A B
Insanlar izerinde yapilan incelemelerde ise kafeinin tek

bagina kemoterapik etkiye sahip olmadifi ortaya konmus-
tur. Aragtinicilar, birgok kanser tipinin tedavisinde destek ola-
rak verilmesi gereken kafein dozunun da kalp fonksiyonlan-
na ve sinir sistemine zarar verecek yiikseklikte oldufju sonu-
cuna varmiglardir. Bu nedenle kanser tedavisinde destek sag-
lamak Ozere kimyasal olarak kafeine benzer, fakat ondan daha
az zehirlh olan ilaglann denenmesi yoluna gidilmistir.

1980 yillannda FDA (Food an Drug Administration) ha-
mile kadinlara kafeini minimuma indirmeleri igin uyarida bu-
lunmugtur. Hayvanlar (zerinde yapilan galismalarda, yiksek
doz katein verilen hayvaniarda, ayak parmaklan olmayan yav-
rulann dogdufuna, iskelet gelisiminin gecicl olarak gecikti-
dine veya distkler olduguna dikkat cekilmistir. Burada veri-
len yitksek doz, ginde ikl fincan kahvedeki kafein miktarina
esdeferdir, Fakat yapilan diger caligmalarda, kafeinin dogum
defektlerine neden olmadiginin gortimesi ortaya geliskili bir
durum gikarmigtir. Ayrica bu tip hayvan deneylerinin insan-
lara tam ofarak adaptasyonu mimkin degidir. Ote yandan
binlerce hamile kadin Gzerinde yapilan incelemeler kahve ig-
meyle, dofum defektleri arasinda herhangi bir baglanti ku-
rulmasina olanak vermemigtir. Fakat kafeinin bir ilag oldugu
ve hamilelerin de her torld llagtan kaginmasi gerektigi unu-
tulmamalidir.

Bunun yanmda 3135 hamile kadin Gzerinde yapilan bir
bagka galismada kafein ve digik arasinda bir badlanti olabi-
lecedi Ihtimalini kuvvetlendiren deliller ortaya konmustur, Ha-
milelifi sirasinda ginde 150 mg den fazla kafein (yaklasik
2 fincan kahve) alanlarda, almayaniara gdre 3. ve 7. aylar
arasinda 1.7 kat daha fazla disik yapma orani saptanmig-
tir.
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Bu aragtirmada kateinin nasil digok nedeni olabilecedi-
ni agiklayan bir delil yoktur. Aynca yas, sigara ve igki alig-
kanlif)t, gecmisteki dogum kontrol metodian gibi diger fak-
tarlerin ayiklanmasi igin de daha ileri ¢aligmalara gereksinim
vardir. Ortaya atilan gorislere gbre hamilelerde kafeinin vil-
cuttan atilma sdresi normal bireylere gore Iki kat Tazladir.
Kafeinin, plasentadan fetise gegmesi de kanda uzun sire
yiksek seviyede kalmasim sagjlar. Bundan baska, kafein, anne
vicudunda adrenalin gibi katekolaminlerin seviyesini arttira-
rak damarlann daralmasina ve boylece kan dolaginin azal-
masina neden olur, Fetiise gelen oksijen azalir, fetdsin agirhigi
azalr, malformasyonlar (gekil bozuklugu), prematirite ve fetal
Olimler ortaya gikar. Ancak hayvan deneylerinin isiginda or-
taya atilan bu gdrislerin insanlar igin dogruluk derecesi bi-
linmemektedir.

Genel olarak hamilelerin, hamilelik boyunca gdnde 3 fin-
candan fazla kahve lgmemelen veya kafeinll llaglan almamalan
tavslye edilir. Hamile olsurt veya olmasin insanlar igin bu kot
bir tavsiye defildir. Kafein hakkinda daha az kotimser olun-
mast igin biraz dikkat yeterlidir. Gercekte ise sigara igmek,
kan kolesteroliniin artig, yetersiz egzersiz, sismanlik ve kd-
t0 beslenme ahigkanlikian pusuda bekleyen daha biydk teh-
likelerdir.

Sclence Digest’dan Cev.: Dr.Yurdaer KILIG

Hastaltk bir anlamda bahanedir insamin
dagmany, virisler ve bakteriler degil,
kiskangligi, on yargis: ve akisizigidir.
Henry MILLER
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