KAHVE IGMEYI
BIRAKMALI MIYIZ?

atihlar ruhsal durumlanm dizeltmek Igin

geleneksel olarak Gg ilaci, alkol, nikotin, ve
kafeinl kullanmiglardir. Ancak, alkol ve sigara ig-
meye saflk kuruluglarinca karsi ¢ikilmasina
kargin, kahve igme aliskanhigr hi¢ bir zaman ben-
zerl elestirilere uframamigtir. Bu belirgin ligi-
sizlijin nedeni aciktir, c¢iinkii asin kahve Igi-
minin o dlciide fiziksel bir zaran oldugunu gbs-
teren kamtlar yoktur. Bununla birlikte fazla mik-
tarda kahve alimi anormal bir zihinsel durum -
kafeinizm - olugturabilir; kafein ahiminin birden
keslimesi de kendine 8zgl belirtiler ortaya koya-
caktir.,

Asint kahve aliminin kanda lipoproteinlerin
fazlahigi, seker hastalifi, gut hastalidi, mide ve
oniki parmak barsad: ilserl, mide ve kalin barsak
kanserlerl, yliksek kan basinci, kalp kasi infakti-
aill, kalp ritm bozukluklan, kalp carpintisi ve id-
rar yollari kanserleri ile birlikte bulunduklari gé-
rilmistlr. Fazla kahve alimimin nikotin alim Ile
birlikte lipoprotein dizeylerine ayni ybnde etki
yapabllecedine ait bazi kanitlarin bulunmasina,
kalp ritm bozukluklarina edllimi olan kisllerde
kahve alimimin kisitlanmasinin akiler bir tutum
oldugunun saptanmasina karsin, yukardaki &teki
hastaliklarin hig birinin nedeni ile kahve igiminin
iligisi kamitlanamamustir, Hatta kansere karsi ka-
felnin koruyucu etkisinin oldu§una ve spermlerin
-en ezindan organizma diginda (= In vitro) ha-
reketliliinl ve disj yumurtasini delme gliclinii ar-
tirdiina ait kanitlar vardir (vb.) Kafeinlzm "an-
kslete nevrozuna" gok benzeyen bir belirtiler bi-
tinddr. Ginde 1 gr. dan fazla (yaklasik 10 biiylk
fincan Inglliz kahvesi) kafein alan hastalar, hu-
zursuzluk, sinirlilik, heyecan, bag agrisi ve kas
seyirmelerinden sikayet ederler, Bdyle (ic hastay:
tarif eden bir yazar, bunlardan ginde ortalama
15 fincan kahve icmeye alisrug birinin, hafta
sonlarinda daha az kahve igtiginde siddetli bas
adrisi gektidini saptanustir. Bu adrilar olasilikla
kahve alimina birden kesilmesine bagliyd: ve ke-
fein kapsayan ilaglarina alinmasi Ile Iyllesiyor,
ancak aspirin gibl yalnizca agn kesicl igeren ilag-
larin alinmasi ile iyllesmiyordu. Bagka arastinci-
lar kahve igen ve Igmeyen kisllerde kafelne karsi
“plasebo” (etkisiz ilag) kontrollu gift-kor bir de-
neme yaptilar. Kahve Igen kisilere plasebo veril-

diginde bunlann gok sinirll ve gevsemis hale
geldiklerini, bu huzursuzluk durumunun kafein
verilmesj lle lyllestirilebllecedini, bdylece hasta-
larin daha az sinirli ve daha huzurlu olduklarin
gordiler.

Daha bagkalari, bu birden kesilme halini in-
celemeye calistiklart bir denemede, 36 kahve
Igme aligkanh@ olan 8rencide kahve verilme-
si kesildikten 3 ve daha sonraki saatlerde sinir-
lillk puanlarim ve yilizeyel ‘“elektromyografi
(EMG) aktivitelerinl" 8ligtiiler. Kahve alimi kesil-
dikten sonra fazla kahve kullananlarin (giinde
yaklagik 4 fincan) sinirlilik puanlarimi ve EMG
aktivitelerini, daha az kullananlarinkilere (ginde
1 veya 2 fincan) gbre daha yiksek buldular. Bu
arastiricilar kahve alimimin kesilmes! belirtileri-
nin alinan kafein miktarina gbre farklh olacadini
diigiindiiler; ancak &ictilkler] etkilerin plasebo
yerine kafein ile lyilestirilebildigini gBstereme-
melerl onlar Igin gergek bir sirpriz oldu.

Bhtdn bunlar, kahve Igenlerl Gnemli bir di-
glince karmasasina sevkedebilir. Az miktarda kah-
ve igiminin tipkt &z miktardaki alkol alimi gibi
vilcuda hig bir zarar yoktur. Kaldi ki, eger giin-
de 4 fincan kahve Igerken birden Icememeye
baglamak bizj sinirli, huzursuz, uyusuk ve ruh-
sal olarak gergin yapacaksa, bu aligkanhg§ birak-
mak belki de tdmden gli¢ olacaktir.
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