Yemekten Sonra

Cay ya da Kahve icmek

Zararh mr?

gunlerle ya da hemen sonrasinda igilen cay ya da

kahvenin demir emilimini azalttigi dusincesi ol-
dukga yaygindir. Bu endise kismen hakli olsa da yapilan
deneyler demir emilimindeki azalmanin saglikli bireyleri
etkileyecek dizeyde olmadigini gosteriyor.

Vicudumuzdaki hicrelerin enerji Gretebilmesi icin gerekli
oksijeni alyuvar hlcrelerindeki hemoglobin proteini tasir.
Oksijen hemoglobinin yapisindaki pozitif yuklt demir iyo-
nuna baglanarak dolasim sistemindeki yolculuguna cikar.
Yetiskin bir insanin viicudunda bulunan yaklasik 4 gram-
lik demir katlesinin blylk bir bolimu hemoglobinin ya-
pisinda yer alir. Demirin hemoglobin proteini yapisindaki
formuna “hem demir” adi verilir. Besin olarak tikettigimiz
hayvanlar da oksijen tasiyici olarak hemoglobin kullandi-
g1 icin deniz Urdnleri ile kirmizi ve beyaz etten aldigimiz
demir minerali yliksek oranda “hem” formunda bulunur.
Vicudumuz igin daha tanidik olan demirin bu formunun
biyolojik kullanilabilirlik dizeyi oldukga ytksektir.

Bitkisel gidalar ve demirce zenginlestirilmis besinlerde-
ki demir ise “non-hem” formundadir. Non-hem demirin
emilim orani hem demire kiyasla dastktir. Bunun sebe-

bi bitkilerde bulunan fitat ve polifenol tiru bilesiklerin
non-hem demirin emilimini engellemesidir. Cay ve kah-
ve de icerdikleri tanen ve klorojenik asit gibi polifenolik
bilesikler ile non-hem demirin emilimini kisitlar. Polife-
nol bilesikler, antioksidan nitelikleriyle sagligimiza genel
anlamda olumlu katkilar saglasa da Ozellikle siyah cayda
oldukga fazla miktarda bulunan tanenler bitkisel kay-
naklardan aldigimiz demirin vicutta kullanilabilirligini
olumsuz etkiler.

Gundelik hayatta C vitamini olarak andigimiz askorbik
asit ise non-hem demirin emilimini artirir. Yapilan aras-
tirmalar yeterince et, balik ve C vitamini tiketen saglikl
kisilerde icilen cay ve kahvenin risk olusturacak dizeyde
demir eksikligine yol agmayacagini gosteriyor. Bilim in-
sanlari demir eksikligi sorunu yasayanlarin ise ogunlerle
birlikte cay ve kahve tiketmemesini, 6gunlerden sonra da
en az bir saat beklemelerini tavsiye ediyor.
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