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KAFEIN VE SAGLIGINIZ
Caffeine and your health

Diinyada en yaygin olarak kullanilan keyif verici madde ne esrar, ne alkol
ne de titindir. Bu maddeye kafein diyoruz. Kafein kahve, gay, kolal
mesrubat, kakao ve ¢ikolatada bulunmaktadir. Kafein uyaric1 bir maddedir
ve kigiye tetikte oldugu duygusunu verir. Kafeinin, tiitiin de icinde olmak
uzere, diger keyif verici maddeler gibi aligkanlik yaratacagi ¢ogunlukla
bilinmez. Keyif verici maddelere aligmis olan bir kigi bu maddeleri artik
kullanmadi1 zaman cekilme belirtileri denilen bir dizi hosa gitmeyen
belirtiyle kargilagir. Bu nedenle kahve tiryakileri kahveyi biraktiktan sonra
basagrisi, sinirlilik ve yorgunluktan sikdyet ederler.

Kafein saghg nasil etkiler?

Birgok doktor olgiilii olarak igilen kahvenin genelde kisi igin sorun
yaratmayacagin sylemektedir. Ancak kafein uyarici bir madde oldugundan
fazlaca icildiginde baz: kisilerde kayg1 duygusu yaratir ve bagagris yapar.

Kahvenin saglik tizerindeki etkilerini aragtiran bazi ¢aligmalar, giinde alt1

veya alt1 fincandan daha fazla kahve i¢iminin bazen kalp hastahgyla ilgili
sorunlan arttirdifim1 gostermekte ise de, bu heniiz kesinlesmis bir bulgu
degildir.

Kafein daha fazla idrar yapmaya yol agtigindan viicuttan su eksilmesine
neden olur. Bu nedenle, susuzlufu gidermek amaciyla, iginde kafein
bulunan ¢ay, kahve ve kolali megrubat su yerine i¢ilmemelidir. Kahve, cay
ve kolalt mesrubat ictiginizde, 6zellikle sicak havalarda ve egzersizden 6nce
ve sonra bol bol su iginiz.

Kafein uykusuzluk yapar m?
Yapabilir. Uyku saatinden once igilen kafeinli igecekler bazi kisilerin
uyumasini giiclestirir. Kafein derin uyku uyumaniz: da engeller.

Kafein gebelikte tehlikesizce kullamlabilir mi?

Birgok keyif verici madde ve ildglar ana karnindaki bebegi etkiler. Bazi
aragtirmalar, agin miktarda alinan kafeinle disiik, erken dogum ve 6lii
dogumlar arasinda baglanti oldugunu gostermektedir. Olgiilii oranda alinan
kafeinin gebelikte bir zaran yoktur. Doktorlar gebe kadinlara giinde 200

miligaramdan daha fazla kafein almamalarini 6nermektedirler. Bu giinde iki
ile dort fincan gay veya kahveye esittir. Agagida verilen tablo her giin
aldiginiz kafein miktarini belirlemenizde yardimci olacaktir.

Kafeinin dozunu kac¢irdiginiz: nereden bilebilirsiniz?

Birgoklarimiz igin giinde yaklagik iki {i¢ fincan kahve veya dort fincan gay
normal sayilir. Doktorlarin ¢ogu, giinde 600 miligramdan daha az kafein
ahinirsa saglik bakimindan bir sorun olmayacagina inanmaktadirlar.
Yiyecek/icecek tiirii Icindeki kafein miktar
(miktarlar kahve ve c¢ayin
koyuluguna gore degisir)

Taze pisirilmis kahve
Cabuk eriyen kahve 1 fincanda 60-100 mg
Kafeinsiz kahve 1 fincanda 2-4 mg

Cay 1 fincanda 30-90 mg

Kolali megrubat 250 ml mesrubatta 35 mg kafein
Kakaolu / ¢ikolatali sicak igecekler 1 fincanda 10-70 mg

Cubuk ¢ikolata 200g cubukta 20-60 mg kafein

1 fincanda 80-350 mg

Cay kahveye oranla saghga daha m uygundur?

Cayin kahveye gore avantaji, genellikle, i¢inde daha az kafein bulunmasidir.
Ayrica, gayda bizi kalp hastalifina ve kansere karsi koruyan yanmayi
Onleyici (anti-oxidants) maddeler bulunmaktadir. Ancak ¢ay viicudun
besinlerden aldigi demiri emmesini zorlagtirdift i¢in yemek yerken
icilmezse daha iyi olur. Bu ozellikle kadinlar i¢in 6nemlidir; ¢iinkii birgok
kadin viicudu i¢in gerekli olan demiri zaten yeterince almamaktadir.

Aldigmiz kafein miktarim nasil azaltabilirsiniz?
® Susuzlugunuzu gidermek igin ¢ay ve kahve yerine su iginiz.
® Kahvenizi daha hafif, ¢ayinizi ise biraz daha agik iginiz.

® Cok fazla kolali mesrubat igmeyiniz.
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