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go6tirdiiglni ve bunun doktorlarin daha
etkin tedavi stratejileri gelistirmesine
yardimci olabilecegini de ekliyor.

http://www.eurekalert.org/pub_releases/2009-05/foas-
slw050409.php

Kafein Eksikligi

Ozlem Ozbal

Hi¢ basinizin zonklayarak agrimaya
basladigi ve sizin de her sabah ictiginiz
kahveyi o sabah icmeyi unuttugunuzu fark
ettiginiz oldu mu? Kahve ve diger kafeinli
icecekleri tiiketenler, kafein eksikliginin
bas agrisi, bitkinlik, tam uyanamamislk,
kendini zinde hissetmeme ve
konsantrasyon guicligii cekme belirtileriyle
kendini gosterdigini sdyliyorlar.

Vermont Universitesi Tip Fakiiltesi'nden

ve Johns Hopkins Tip Fakultesi'nden
arastirmacilarin kafein eksikliginin
biyolojik isleyisini ortaya ¢ikarmak uizere
yaptiklar cahismayla ilgili makaleleri
gectigimiz glinlerde Psychopharmacology
dergisinde yayimlandi. Ekip kafein eksikligi
durumunda beyindeki elektrik etkinligini
ve kan akigini izleyerek akut kafein
yoksunlugu durumunda fizyolojik olarak
neler yasandigini, 6rnegin sik rastlanan
“kafein yoksunluguna bagh bas agrisi"nin
altinda yatan mekanizmayi bulmaya calisti.

Deneklere kafein tabletlerinin ve
plasebo tabletlerin verildigi calismada
cift kor arastirma teknigi kullanildi.
(Durumu izleyen ya da degerlendiren
doktorun, hastanin hangi ilaci aldigini
ya dailag yerine plasebo mu aldigini
bilmedigi, denegin de bu konuda
bilgisinin olmadigi arastirma teknigi.
Degerlendirmeyi yonetici doktor verilere
gore yapar.) Katilimcilarin tabletlere
verdikleri tepki t¢ farkli yolla 6lcildi:
elektroensefalogram (EEG) yoluyla
beyindeki elektriksel etkinlik, ultrason
yoluyla kan akis hizi ve soru-cevap yoluyla
katiimcilarin hissettikleri 6znel etkiler.

Ekip giinlik kafein tlketiminin
durdurulmasinin beyindeki kan
akis hizinda ve elektriksel etkinlikte
degisikliklere yol actigini buldu.

Bunlar kafein eksikliginin bilinen klasik
belirtileriyle yani bas agrisi, rehavet ve
tam olarak uyanamamakla baglantih

olabilirdi. Akut kafein yoksunlugu
beyindeki kan akisini artirmisti, bu da

sik sik sikayet edilen, eksiklige bagh bas
agrilarinin nedeni olabilirdi. Akut kafein
yoksunlugu EEG'de de degisikliklere yol
acmisti (teta ritmi artmisti), bu durum
daha 6nce yaygin eksiklik belirtilerinden
bitkinlikle iliskilendirilmisti. Katilimcilar
“yorgunluk’, “bitkinlik’, “bezginlik” artisi
yasadiklarini ifade etmislerdi. Bu bulgular
bugiine kadar kafein eksikliginin fizyolojik
etkilerinin en ayrintili gosterimiydi.

Arastirmacilar hi¢ beklemedikleri,
kiskirtici bir sonuca da ulastilar:

Surekli kafein aliminin herhangi
bir belirgin yarari yoktu.

Bu calisma sayesinde diizenli kafein
alimiile dlizenli plasebo aliminin
sonugclarinin karsilastirilabilmesi mimkiin
oldu. Arastirmacilar pek ¢cok kahveseverin
distineceginden farkl olarak bu iki grup
katilimci arasinda elde edilen fayda
bakimindan herhangi bir fark bulamadilar.

http://www.uvm.edu/research/?Page=bioscience_article.
html

Ye, ic, Mutlu Ol!

Miige Sener

Hazir yemek ve sekerli icecekler
cocuklari sismanlatiyor olabilir, ancak
ayni zamanda onlari mutlu da ediyor.
Tayvan Ulusal Universitesi ve Arkansas
Universitesi'nden arastirmacilara
gore, saglksiz yiyecek ve icecek
tiketimini azaltarak cocukluk ¢agi
obezitesini engellemeyi amaclayan
programlar, cocuklari mutlu edecek
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baska yontemler kullanmalari
durumunda daha etkili olabilir.
Cocukluk cagi obezitesi diinya capinda
onemli bir saglk sorunu. Cocukluk
¢agi obezitesinin artmasinin nemli
bir nedenin de sagliksiz beslenme
aliskanliklar oldugu dusuniliyor. Ancak,
hazir yemek ve sekerli icecek tliketimi
ile cocuklarin mutlulugu arasindaki
baglanti hakkinda ¢ok az sey biliniyor.
Arastirmacilar, sagliksiz beslenme
aliskanlklari ve cocuklarin psikolojik
sagliklar arasindaki iliskiyi incelediler.
2001 yilinda Tayvan'da yapilmis bir anketin
verilerini kullanarak, 2-12 yas grubundan
2366 cocugun hazir yemek (patates
kizartmasi, pizza, hamburger) ve sekerli
icecek (gazoz ve benzeri asitli icecekler
ile sekerle tatlandiriimis diger hazir
icecekler) tiiketiminin vicut agirliklarina ve
mutluluk seviyelerine etkisini arastirdilar.
Ankete katilarin % 25'i fazla kilolu ya
da obez, yaklasik % 19'u ise kendisini
c¢ogunlukla mutsuz, Gizglin ya da karamsar
hisseden ¢ocuklardi. Calismanin en 6nemli
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bulgusu, hazir yemek yiyen ve sekerli
icecek icen ¢ocuklarin fazla kilolu olma
olasiliklarinin daha yiksek, mutsuz olma
olasiliklarinin ise daha dustk olduguydu.
Arastirmacilarin analizleri bir cocugun
vicut agirhigini, yeme aliskanliklarini ve
mutlulugunu etkileyen birtakim faktorlere
de dikkat cekti. Ornegin, annenin
hazir yemek ve sekerli icecek tliketimi
cocugunun yeme ahliskanliklarini belirliyor.
Dislik gelir grubundan ¢ocuklarin
sagliksiz beslenme ve fazla kilolu ya da
obez olma olasiliklari daha yiksek.
Arastirmacilar, cocuklarin genel
sagligini iyilestirmeyi amaglayan
programlarin, onlarin mutluluklarini
feda etmeden obeziteyi azaltmak
icin bu bulgulari dikkate almalarinin
gerekliligini belirtiyorlar.

http://www.springerlink.com/content/a683400u364h127t/
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