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Bir zamanlar Gut hastaligina care

olarak bilinen, simdi kalp

hastaliklanna yol agtig siiphesi altinda olan kahve, dogada bulundugun-

dan bu yana, bir celigki konusu olag

ir glin, New York’'un Kuzey Worchester

bélgesinden Madison Avenii‘daki isine her
glin ayni tren fle gidip gelen bir yolcu, trenin
vaptigi bir saatlik gecikme esnasinda saatine gbz
atip yanindaki diger yolcuya : “eger bu Allahin
cezasi tren bir on bes dakika daha gecikirse
kahve molami kagiracagim” demisti. Komiklik
vapmiyordu, gergekten cani sikilmisti ve heryer-
de ayni olan kahve tiryakilerinin tipik drnegi idi

Eger herhangi bir icki evrensel olma sansina
erigirse, bu kuskusuz kahve olur. Sadece Ameri-
ka'da yilda iki buguk milyar kilo kahve tiiketil-
mektedir. Bu, dumani tiiten kokulu icecegin
sunulmasinda diinyanin her késesinde ayr bir
usul vardir :

Balkan Glkelerinde, isin erbabi olanlar kah-
veyi, yilksiik gibi kaplarda &ylesine koyu sunarlar
ki igerisinde bir kiirdan durabilir. Almanya‘da
hanimlara Gzgli sohbet kahvelerinde icilen
sulusepken kahveye “kahveli sicak su” demek
daha yerinde olur. Fas'ta kahve biiyiik bir fincan
iginde &niinlize gelir, son derece siyah ve
kuvvetlidir ama midenizi delecegini bilebilseniz,
siit istediginiz takdirde alayla karsilanacaginizi
bildiginizden buna cesaret edemezsiniz. Lond-
ra'da, Lizbon veya Madrit'te, mamafih, kahveyi
“siyah” veya “beyaz” diye tanimlayabilirsiniz.
Eger “beyaz” istedinizse becerikli bir garson, bir
elinde iginde buhari tiiten kahve, digerinde sicak
siit dolu kaplarla gelir ve fincanimza bilylik bir
beceri ile ayni anda soluk glines yanigi renginde
bir kansim bosaltir.

Louisiana’dan Cinhindi'ne kadar, Fransiz
sefgarsonlari kahvelerini aci hindibagi ile har-
manlarlar ki buna New Orleanshilar hari¢ diger
Amerikalilar pek sasaflar. Shannon Havalimanin-
da icebileceginiz kuvvetli kahveye viski karistiril-
mig ve lizerine krema konulmustur. Buna

elmigtir,

Kahve ile mesane kanseri ara-
'8inda bir baghlik olup olmadigi
yolunda, bahar aylarinda, yapi-
lan bir aragtirma sonuglarina
gbre kahve “sugsuz” gikti; bir
bagka aragtirmaya gére ise kah-
ve, koroner hastaliklari ve bir
sdrd diger hog olmayan saglik
sikéyetlerinden dolay! $0phe al-
tinda idi. Bu yazimizda sizlere,
kahvenin sizinle saghginiz ara-
sindaki yerl hakkinda en son
laboratuvar bulgularini sunma-

dga galisacagiz.

“Irlanda” kahvesi denilirse de bazilar bunun San
Fransisko’'nun liman kahveleri icadi oldugunu
styler, Misirda kahveyi kaynayan suda karameld
edilmis sekilde icersiniz. Paris'te ise kahveye
yonca, targin, limon kabugu bile kanigtinirlar

Tiim tiryakilerine ve savunucularina ragmen
kahve bundan 1000 yil &nce Arabistan'da kesfe-
dildiginden bu yana kendisini hor géren bir ordu
insanin ilgisini cekmistir. Kesif, bir iddiaya gore
Kaldi adinda bir cobanin, siiriisiindeki hayvanla-
nn bir calihigin kirmizi tohumlanni yedikten
sonra sigrayip oynadiklarina dikkat etmesi ve
kendisinin de bu tohumlardan tatmmas:i ile
olmugtur. Gergekten, kahvenin zihni uyarmasi ve
uyku halini agmasi gibi 6zellikleri hemen dikkati
cekmigtir. Bunlan yapan herhangi bir seye ise,
hakl olarak, siiphe ile bakiimasi gerekir.

Kahve konusunda g¢ekisme ta baslangicta
ortaya ¢ikti. Koyu miisliimanlar onu mukaddes
kitaplan tarafindan yasaklanan bir zehirleyici
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olarak nitelediler. Pasqua Rosée adinda bir
savunucu kahvenin “insanin ruhunu canlandir-
digini, kalbini hafiflettigini, agnli gézlere iyi
geldigini, gutu,
iskorbiitil iyl ettigini” iddia etti. Daha sonralari,
18. asir Alman doktorlari kahvenin kadinlarda
kisirhga yolactiini ortaya attilar. Kahve icmeyi
kanundig ildn etmek istediler, sonug Johann
Sebastian Bach'in kahveyi savunan “Coffee
Cantata”si oldu. Ben Johnson kahve igin “igreng
zehir” terimini kullanmisti. 1819°da Jesse Torrey
adli yazar “kahve, faydali bir ila¢ olmasina
ragmen saghgi bozar ve humma yapar” diye
vaziyordu. Aileler gocuklarnim “kahve, biiyiime-
nizi bozar” diye uyariyordu.

Bugiin savas hald, bir farkla, ayni siddettedir.
Son on yilda klinik arastiricilar kahveye ve onun
insan vilcudu izerindeki etkilerine y8nelen ciddi
iddialan kortiklediler ve sondajim yaptilar. Son
zamanlarda, bu igecek, gesitli dGnemli alanlarda,
dzellikle onceleri siiphelenildigi tzere, kalp
problemleri ve mesane kanseri ile baglantisi
yoniinden temize gikti. Bu arastirmalarin her ikisi
tizerinde de durulacaktir :

Kahvede, tip uzmanlarinin stiphelerini geken
farmakolojik unsur siiphesiz kafeindir. Kahve
tanelerinde, cay yapraklarinda, kakao tanelerin-
de ve kola yemisinde az miktarda, dogal bir
nebat 6zli olarak bulunur kafein. Bunlar icecek
olarak hazirlanirken degisik miktarda kafein
sollisyona karisir.

Kambridge, Massachussetts'de Arthur D.
Little Sirketinin kidemli biokimyageri Dr. Alan
Burg’a gdre ailelerin gogunun ortalama gergek
kahve tiiketimi 5 Ounce (5 X 28,3 gr.) dir. Kafein
miktart miligram ile &lgdliir, her miligram bir
‘Ounce’un 1/30.000dir.

Buradan hareketle diyebiliriz ki, kavrulup
cekilmis bes ‘Ounce’luk kahvede 80 - 120
miligram kafein vardir; ‘instant’ kahvede ise
66 - 69 miligram. Aradaki fark, her iki kahve tirii
hazirlanirken sonuncunda bazi yaglarin agiga
¢ikmast ve kafeini sulandirmasindandir, Kafeini
alinmig ‘décaféing’ kahvede ise bilyilk boy
fincanda genellikle iki miligramdan fazla kafein
bulunmaz.

ABD Kahve Enformasyon Enstitiistl Direktarii
Kenneth Anderson’a gore kafein igin “kat'i
standartlar’ yoktur. Kahve imalatgilarindan ¢ogu
% 97 - 98 kafeini alinmis kahve hazirlarlarken, bu
miktar kullanilan kahve cekirdeginin cesidinde
mevcut kafein miktarina bagli kalmaktadir.
Ornegin ‘Robusta’ cinsinde ‘Arabica’nin iki misli
kafein vardir. Bunlarin ikisinin harmanindan ise
ortada bir rakkam bulunur. Ayni sey normal ve

viicutta su toplanmasini ve

instant kahveler igin de byledir. Diger icecekler
arasinda, ayni miktarda ¢ay yapraklarinda, 30-60
miligram kafein bulunur; ayni biyiklikteki bir
fincan Giiney Amerika kakaosunda da 42
miligram. Eger bu kakao sizin normal olarak
vediginiz birkag par¢a gukulatada kullanilirsa, bu
gibi dért parga gukulata kafein degeri ydniinden
bir tek fincan kahveye esitdir. Kolali ickilerin
gogunda, normal boy siselerde, takriben 20
miligram kafein vardir. Bu nedenle, sicak yaz
ginlerinde kokakola siselerini ardarda igen
gocuklar her sisede bu kadar kafein aliyorlar
demektir.

Kafein ihtiva eden biitiin igeceklerin herkes-
ce bilinen son derece uyarici oldugu niteligini
son incelemeler de isbatlamaktadir. Vicudun
kafeine cevabi, mideye inmesinden 30 ild 60
dakika sonra baslar ve birkag saat siirer. Viicud
tzerindeki etkilerinin ¢ogu delillerle tesbit
edilmistir. Kafein, merkezi sinir sistemi uyaricisi
olarak bilinmekte ve pek ¢ok tip adami kafeinin
yvorgunlugu ve wuyusuklugu giderdigini, zihni
berraklastirdigini  kabul etmektedirler, Kafein
hisleri kuwvetlendirmekte, reaksiyon zamamim
gozle goriintir sekilde azaltmaktadir. Ornegin
160 - 240 miligram kafein ihtiva eden biiyiik boy
bir - iki fincan kahve igin bir daktilo daha hizli ve
daha kusursuz yazar. Massachussetts hastanesi
ve Halksagh@ Egitim Dairesinden arastirmacilar
Rhode Island’daki bir laboratuvarda yaptiklar
incelemeden sonra verdikleri raporda iki fincan
kahve igen 24 erkek sofériin fren yapma, trafik
igtklarina uyum, v.s. gibi ani reaksiyon isteyen
gesitli araba kullanma yontemlerinde “bariz
derecede iyi” ig vyaptiklanni belirtmiglerdir.
Mamafih raporda, kafein alinmasimin sarhos
soforlere yararli olmadig da belirtilmistir. Klasik-
lesmis koyu kahve kiirll sarhosu sadece uyandir-
makta, fakat ayiltmamaktadir.

Kafeinin birbirin zit &zellikleri vardir. Kana-
dali Doktor R. B. Hare, Kanada Tip Birligi
Dergisinde, uyuyamayan yash hastalanina uyku
zamani kuvvetli koyu kahve verdigini ve sonucun
cogu kez basanl oldugunu yazmaktadir. Son
zamanlarda Almanya‘daki bir calismaya gore de
vaglilar “teskin edici” ozelliklerinden dolays
kahve ve cay: bilhassa tercih etmektedirler.

Kahve gibi bir uyarici neden teskin edici bir
etki yapsin, iste bu acikga anlagilamamaktadir,
fakat bazi durumlarda da gergekten teskin edici
olduguna siiphe yoktur. Yine son zamanlarda,
Kolombia‘li bir doktor olan Robert C. Schnac-
kenberg, beynin son derece ufak bozuk fonksi-
yonu nedeniyle okulda yerinde duramayan, bir
sey lizerinde konsantre olamayan, etrafta mak-



satsiz dolasan fazla hareketli ¢ocuklara iki fincan
kahvenin, pahali batiin ilaglardan daha iyi
geldigini ileri siirmektedir. Kahvenin onlar
sakinlestirdigini ve uykusuzluk gibi, diger ilagla-
rnn varattigi yan etkilerin kayboldugunu da
belirtmektedir

New York'taki Montefiore Hastanesi Basagri-
lari Unitesinden Dr. Arnold Friedman “kahve
diinyadaki basagnsi ilaclarinin en eskilerinden
biridir, hem de en iyi biri”, demektedir. Burada
durum biraz siiphe g&tiiriir. Birgok basagrilari,
tzellikle migren tipindekiler, beyindeki kan
damarlarinin sikigmasindan meydana gelmekte-
dir. Kafein, tuhaftr, viicudun diger organlarin-
daki damarlari agmasina ragmen, beyin kan
damarlarini sikigtirmaktadir. Yani biitiin basagr-
lan kafeine cevap vermez. Bazi hallerde, fazla
kahve icmek hatta basagnsint hizlandirmaktadir.
Bu nedenle, beyninizde hissettiginiz nabiz
atmalarimi kahve iletedaviye kalkismadan énce
doktorunuza danigmalisiniz.

Kahve icin biitiin bu séylenenler miisbet
olduguna gére peki biitiin bu telas nive ?

Dogal gidalarda bulunan gesitli diger miisek-
kin maddeler gibi kafein de mutedil surette
“psikotoksik“dir. .

Doktorlarin  “kafeinizm” _dedikleri birkag
dokilmanter vak’ada hastalar bir¢ok toksik etkiler
gostermistir. Nevada'da bir cezaevinde (diger
bircok sikayetler arasinda) uykusuzluk. sinirlilik,
nabiz hizlanmasi, ates, kilo kaybi ve mide
bozuklugu gésteren suclunun hiicresinde bir
elektrik ocagi bulundugu ve vakit 6ldiirmek icin
glinde 50 fincan kahve ictigi anlasilmistir. Bu
miktar, . kafeini alinmis kahve ile vapilan 20
fincana indirildiginde birkag giin icinde gozle
goriiniir gelisme kaydedilmistir.

Cok miktarda alindiginda kafeinin intizamsiz
kalp carpmasi yapugi, kalp atis temposunu
degistirdigi ve nefes almayr hizlandirdigs bilin-
mektedir, Keza, uykuyu etkilemekte, kan basin-
cini ve viicut isisini yiikseltmektedir.

Mamafih, cesitli kimseleri farkli sekilde
etkiledigi de gériilmektedir, Son zamanlarda,
Arthur D_ Little Sirketince elden gegirilen cesitli
laboratuvar incelemeleri gdstermistir ki, kafein
baz| kimselerde kan sekeri esigini vikseltmekte,
diger bazilarinda ise diistirmektedir. Bir baskala-
ninda ise hig etki yapmamaktadir. Kafein'in kan
dolagimi igindeki serbest yag asitlerini (bazan
arterosklorosisin sebeplerinden biri oldugundan
kuskulanilan) arttirdigs da belirlenmistir. Mama-
fih, ayni etki, iyi bir yemek yiyen, heyecanli bir
film seyreden veya spor yapan kimselerde de
gbrillebilir, ;

Kahve miktar igin “cok fazla“ya élcti nedir 7
Suffolk bolgesi (New York) llag Kontrol Biirosu
Yoéneticisi Dr. Julius Rice son kitabi “Ups and
Downs” da sdyle yazmaktadir : “kisa siirede
birbiri ardina igilen g veya dért fincan kahve
sinirlilik, yerinde duramama, basagrisi ve nabiz
hizlanmasi yapacak derecede kafein ihtiva eder.
Bu miktari iki veya lic misline ¢ikanirsamiz hayal
gorme ve muhtemelen titremeler olabilir”’,

Kahvenin bilinen bir maksimum dozu var
midir # MillT Bilim Akademisi ve Milli Arastirma
Kurumu raporuna gore insanlar igin teorik
Sldiriicti doza erismek icin bir kimsenin viicu-
dunda ayni anda on gram kafein veya ona esit
olan 100 fincan kahvenin bulunmas: gerektir,
simdiye dek hig kimsenin béyle bir kahve figisipa
doéndiigl rapor edilmemistir, nedeni de : kahve
icmek suretiyle bu miktara erismek aslinda
imkansizdir, ¢linkii kafein insan wviicudunda
toplanmaz; saatte yiizde on bes hiz ile sindirilir
ve hizla viicuddan atilir, Bir kahve “miiptelas”’
olabilir misiniz ? Basagnisi ile uyanan ve aksam
yemeginde kahve icmedigi icin bdyle oldugunu
diigiinen bir kimse viicudunda “kafein eksikligin-
den” aci cektigini zannedebilir ve sabahleyin
acele igtigi bir fincan kahve basagnsini giderdigi
zaman da kafeine fiziki bir baghhg oldugu
karnisina varabilir.

Michigan Universitesi Farmakoloji Béltimiin-
den Dr. Maurice Seevers'e gdre insanin fiziki
durumu fizikomotor kamgilayicilardan hicbirisi
ile bagh degildir. Kamgilayicilara baglanmak,
miisekkinlerin aksine, bir fiziki ihtiyagtan degil,
fakat bir kargilik beklemek arzusundandir. Kafein
ihtiva eden icecekler, drnegin kahve gibi, hafif
kamgilayicilarin “eksikligi”, alkol ve afyonlu
maddelerin eksikliginde gbzlenen dramatik send-
romlar yerine, sadece bitkinlik ve depresyon gibi
belirtiler verir,

Son zamanlarda, daha @nce de belirtildigi
gibi, koroner kalp rahatsizliklart ve mesane
kanseri ile olmasi muhtemel iligkisini arastiran
incelemeler dolayisiyle kahve gazetelerin basha-
berlerini isgal eden raporlanin hedefi olmustur,
Bu derece genis kapsamli siipheler son derece
tehdit edici oldugundan biiyiik dikkat cekmis ve
stiphesiz pek ok kimseyi korkutmustur.

Kalp hastaliklari ile ilgili bir inceleme raporu
1973'de yayinlandi. Boston Universitesinden Dr.
Hershel Jick akut kalp krizi (miyokardial infarc-
tion veya kisaca M) ile kahve tiketimi arasinda
istatistiki iliski bulundugunu iddia etti. Raporda
“hi¢ kahve igmeyenlerle kiyaslandiginda, giinde
bir ila bes, veya alti ila daha fazla fincan kahve




icenlerin arasindaki MI rizikosunun sirasiyla
% 60 veya % 120 oldugu bildiriliyordu.

~ Otarihten bu yana, Jick ve galisma arkadas-
larina, her yonden itirazlar yapildi. Bir yetkili
kaynak : “bu incelemenin sibhati stiphe gétiiriir
demektedir. Ciinkil Jick'in kontrol grubu saglikh
kimseler yerine hastane hastalarindan olugmustu.
Bu hastalar kalp krizlerini atlatmuglardi; bu
krizlerden Slenler hakkinda hicbir bilgi yoktu.
Kimbilir belki de kahve iciyor olmalari bunlan
korumustu. Kisacasi, dogru kontrol faktérieri
olmaksizin inceleme her iki ydnden de yararl
olamazdi. Jick'in incelemesinden beri, diger
arastirmacilar igin de surasi belli idi ki daha iyi
kontrol kullanmadan Jick'in elde ettigi sonuglar
daha ileri gotiiriilemez.

Jick raporundan birkag ay sonra, Oakland’ta
—Kalifornia— Kaiser Daimi Tip Merkezinde bir
arastirma ekibi 464 kalp hastasinin incelenmesin-
den alinan sonuglarr Amerikan Tip Dernegi
Dergisinde vyayimnladi. Bunlar, Jick raporunun
aksine, kahve icilmesi ile M1 arasinda bir iligki
bulamadilar ve sigara icilmesi gibi faktorlerin
&nceki inceleme sonuglanini etkilemis olabilece-
gine; zira kahve tiryakilerinin genellikle sigara
tiryakisi de olduklarina dikkati cektiler.

5000 kisinin 25 yil siireli gdzlemini kapsayan
tinltii Framingham incelemesini yireten Dr.
Thomas Dawber, Dr, William Kannel ve Dr. Tavia
Gordon'un kardiovaskiiler hastaliklan raporu
gecen yil New England Tip Dergisinde yayinlan-
diginda bu, kahvenin en etkili savunmasi oldu.
Kahve aliskanhig ile sigara igilmesi arasindaki
iligki inceleniyor ve kahve tiryakiligi, kalp
hastaliklari spektrumuna kargi kontrol ediliyordu.
Sonucta hemen herkesin yaptigt gibi kahve
icilmesinin arterosklorotik kardiovaskiiler hasta-
ligin bir faktorli olmadig belirtiliyordu.

Kahveyi mesane kanserine baglayan orjinal
inceleme 1971de Harward Universitesi Halk
Sagligt Okulundan Dr. Philip Cole tarafindan

sonuglandinldi. Gergekte Cole kanser ile érnegin
sigara arasinda bir iliski ariyordu, elde ettigi
bilgiler birgok kurbanin kahve tiryakisi oldugu
gergegini ortaya koydu. Diger faktérlerin sonug-
lan etkileyecegini gdzéniine alan Dr. Cole
ozellikle kahve fizerinde duracag: bir ikinci
inceleme yapmag: kararlagtirdi. Sonuglar heniiz
alindi; haberler kahve icenler icin miisbet oldu.
Arastinicilar, kahveyi az veya gok iginler arasinda
kansere yakalanmak bakimindan bir fark gdzete-
mediler. Muntazaman kahve icin veya kafeini
alinmis kahve kullanilmas: arasinda da fark
yoktu; cay ile de iliskili kilmamiyordu, ¢linki
inceleme ekibi, alinan kafeinin kontrolu igin gayi
kullanmisti.

Aslinda, mesane kanseri oldukga seyrek
goriiliir ve biitiin kanser vak’alarinin sadece
% 4,3'lin kaplar. Hemen herkes, iginde kafein
bulunan bir icecek aldigindan, eger suclu kafein
ise, mesane kanserinin yiizdesinin niye daha
yiiksek olmadigina arastincilar da sasmaktadir.
Sonug olarak, bu inceleme, kafeinli iki icecek ile
mesane kanseri arasinda hicbir sebep ve iligki
kuramadi, _

Dr. Cole hdla tamamen emin olmadigini
bildirirken. Merkezi Washington Devlet Kolejin-
de Xanthine Oxidase denilen ve hiicrelerde
kanserli degisikliklere sebep olan bir enzim
iizerinde galisan arastirma kimyagerleri garip bir
gergek kesfettiler : kahvedeki kafein kanser
yapici enzimin faaliyetini siddetle alakoyuyordu.

Bu calismalarin hepsi de hala &grenilmesi
gerekli pek gok sey oldugunu kanitlamaktadir,
Bugiin pek ¢ok tip uzmani sunu itiraf etmekte-
dirler ki, kahve, kendi basina, 6ldiiriicll herhangi
bir hastaligin nedeni olamaz. Parola, bu diinyada
hemen her seyde oldugu gibi, “ifrata kagmamak”
tir. Parolaniz bu olursa kahve molanizi kagirma-
niz igin bir neden yoktur, eger treniniz istasyona
vaktinde varirsa.
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