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G ir iş

G ünlük  içeceklerim iz arasında  sıklıkla yer alan çay ve kahvenin, vücu­
d u m u za  zararlı o lup olm adığı b ir m erak konusudur. Bu yazıda, çay 
ve kahven in  özellikleri ve sağlık üzerine etkileri konularında yapılan 
a ra ş tırm a lar özetlenm iştir.

Ç ay

Ç ay genellikle Asya ülkelerinde yetişen ve herzam an yeşil kalan bir 
b itk in in  genç yaprak larıd ır. Çayın anayurdu yukarı Birmanya, Güney­
doğu Ç in ve O r ta  V ie tnam  arasında kalan bölgedir. Bahçelerde yetiştiri­
len çay ağacı 1-3 m . boyundadır. Y aprakları kısa saplı, sert derili, sivri 
ve dişlidir. Ç içekleri beyaz veya h a fif  sarımsı, az kokuludur. Çay ağacının 
yetişmesi, düzenli nem li b ir iklim  (yılda en az 1.50 m yağmuru olan) 
ister, fakat soğuğa dayanıklıd ır. Çoğu zam an çalımsı baklagillerle bir 
b ira ra d a  ekilir, çünkü onların  yeşil yapraklan  gübre yerine geçer. Sürgün­
lerin  sayısını a rtırm ak  için çay ağacını her yıl budam ak gerekir. Üç 
yaşından  sonrada  her yıl ü rün  alınır. Bunun için dalların uç yaprakları 
top lan ır. E n iyi ve en kıym etli çay tepe tom urcuklarından olur. Çayda 
yüzde 2 k a d a r kafein va rd ır taze bitkide bu tannoit halinde bulunur1.

E vlerde ku llan ılan  çay genellikle siyah ve yeşil olmak üzere iki 
tü rd ü r. B unların  ikiside aynı bitkiden elde edilir, yalnız hazırlanışları 
değişiktir. S iyah çayı yapm ak  için ağaçtan toplanan yaprakları açıkta 
so ldurm ak, bu ruştu rm ak , nem li b ir yerde m ayalandırm ak, ateşte kurut­
m ak  ve sonra seçip ay ırarak  paketlem ek gerekir. Yeşil çay ise yapraklar 
so lm adan  ve m ayaland ırılm adan  kurutulup, paketlenir. Böylece daha 
uyarıcı çay elde edilmiş olur.
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İçtiğim iz çayın bileşiminde kafein, tan in  ve a ro m atik  esanslar 
bu lunur. Kafeinin uyarıcı etkisi vardır. T an in  çaya acım sı b ir  ta d la , 
koyu b ir renk verir. Arom atik esanslarda lezzet ve koku v erirle r. Ç ay  
genellikle kahveden daha uzun süre dayanıklıdır, fakat özel koku, ta d  
ve renginin kaybolm aması için, hava alm ayan k u tu la rd a  vc serin  b ir  
yerde saklanması gereklidir2. H ava tem asında uçucu  o lan  a ro m a tik  
esanslar kaybolacağından çayın kalitesi düşer.

Çayın Hazırlanması:

Çay, genellikle kurutulm uş yaprak ların  üzerine sıcak su ek lenerek  
yapılır ve az m iktarda taniııle en iyi tad  ve uyarıcı etkiyi a lm ak  için  
3-5 dakika demlenmeye bırakılır. Çaydaki bulanıklık  tan in in  m in e ra lli 
suda yaptığı bir reaksiyondan ileri gelir. Bu, çay üzerinde  b ir  ta b a k a  
oluşturur ve dibinde tortu  bırakır, lim on veya diğer asitli m ad d e le rin  
eklenmesi ile taninin rengi beyazlaşır ve böylelikle çay ında  ren g i açılm ış 
olur. Siyah çay, yeşil çaya göre daha  koyu renkted ir. Ç ü n k ü  y a p ra k la r ın  
kuruması ve ferm entasyonu esnasında tan in ler okside o lu rla r .3

K ahve
Kök boyasıgillerden bir ağacın tohum udur. A nayurdu  A frika vc A sya’d ır  
Kahve bugünde, Güney Am erika, G üney Asya ve A frika ü lkele rinde  
üretilir. Kahve ortalam a 7-8 m  boyunda b ir ağaçtır. Ç içekleri beyaz  ve 
hoş kokuludur. Meyvesi kiraza benzer ve içinde ince iki çek irdek  b u lu n u r. 
Çekirdeklerin birbirine bakan tarafı düz, dış tarafı y u v arlak tır. H e r  çek ir­
değin içinde aynı biçim de bir tohum  (kahve tanesi) b u lu n u r, tan e n in  
düz yüzünde derin bir çizgi yer alır, içi sert b ir m ad d e  ile d o lu d u r. 
Kahve ürünü iki veya üç defada toplanır. K ab u ğ u n  ayrılm ası için  m eyve­
ler açık havada kuru tu lur ya da nem li b ırak ılarak  ç ü rü tü lü r, y a h u t en 
iyisi özel değirm enlerde ayrılır. D aha sonra taneler 250°C lik fırına  k o n a ­
rak  dişle kırılır durum a gelinceye kadar ku ru tu lu r. 100 kg. m eyveden  
15 kg. kadar tane elde edilir. İyi kaliteli kahven in  ,reng i yeşilim sidir. 
K ahvedeki belli başlı bileşikler, karem elize o labilen  k a rb o n h id ra tla r , 
karbondioksit, tanin, kafetonik asitler, kafein, a ro m atik  esanslar ve 
kafeoldür. Kafeol m uhtem elen kahvedeki koku ve tad ı veren  m ad d e d ir .

K ahvede kafein % 1-2 arasındadır. O rgan ik  b ir b azd ır . K afe in in  
asitlerle yaptığı tuzların ın  tad ı acıdır.

Çay ve K ah ven in  B esin  D eğ er ler i

Çay ve kahve kurutulm uş bitki yaprağı ve to h u m u n d a n  elde ed ild iğ i 
için orta lam a her 100 gram ları 300 civarında kalori verir. İçe ris in d e  az 
m iktarda protein, B vitam inleri ve m adenler de b u lu n u r. Ç ay  ve kahve,
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özellikle po tasyum  yönünden  zengindir. Yalnız çay ve kahve günde çok az 
m ik ta rla rd a  ku llan ıld ığ ı için  beslenm e değeri pek düşünülmez. Örneğin 
hazırlanm ış b ir b a rd a k  çay veya kahve insana 1-2 kalori ancak sağlar. 
A ynı m ik ta r çay ve kahve 25-30 m g potasyum  verir. Çay ve kahveye ek­
lenen  şeker ve süt g ibi m addelerin  besin değerleri ayrıca düşünülmelidir.

Ç ay v e  K a h v e n in  S a ğ lık  Ü zer in e  E tk ileri
Bu içeceklcr içinde b u lu n an  uyarıcı m addelerin  vücuda yaptıkları etkiler 
uzu n  z a m a n d a n  beri ta rtış ılm ak tad ır4. Bu konuda yapılan araştırmaları 
şöyle özetleyebiliriz : K afein in  serbest yağ asitleri üzerindeki etkilerini 
a raş tırm ak  am acı ile b ir a raştırm ada  11 erkek deneğe adeleden 0.5 mg 
kafein sodyum  benzoat bileşiği olarak, kontrol grubuna da yine adeleden 
yaln ız 0.5 m g sodyum  benzoat verilm iştir. Kafein verilen grupta serbest 
yağ asitleri önem li derecede yükselmiştir. Sodyum benzoat verilen 
denek lerde  ise önem li b ir yükselm e olmamıştır. Buna göre, kafeninin 
yağı m obilize edici etkisi v a rd ır5.

Y ine ayn ı am açla  koroner kalp hastaları üzerinde kahvenin serum 
lip id  ve lipo p ro te in le rine  etkileri incelenmiş, kahve alımı arttıkça serum 
lip id  ve lipopro te in le rin  yükseldiği görülm üştür. Sağlıklı kişilerde ise 
böyle b ir  etki görü lm em iştir6.

S em m  lip id  düzeylerindeki anorm allikler atherosklerozisin görülen 
ilk be lirtile rid ir. Bu nedenle fareler üzerinde kafeinin, kolesterol, 
fosfolipid ve trig liserid lerin  p lazm a düzeyleri üzerindeki etkileri araştırıl­
m ıştır. H a y v an la rın  no rm al diyetlerine ek olarak kafeinsiz kahve, toz 
çay, kahve ya  d a  kafein den  biri verilmiştir. Kafeinli maddelerin plazma 
kolesterol ve fosfolipid düzeylerini yükselttiği görülm üştür7.

Başka b ir  a ra ş tırm ad a  kafenin yağ asitleri üzerindeki etkilerini 
sap tam ak  için  21-39 yaşları arasında sağlıklı 10 erkek üzerinde araştırma 
yapılm ıştır. D enem eden  8 saat önce ve deneme esnasında deneklerin 
sigara içm e, yem ek yem e ve içecek içmeleri yasaklanmıştır. 10 erkek ikişer 
kişiden 4 g ru b a  ayrılm ış,

-  B irinci g rup , yapay  tatland ırıc ı eklenmiş 5 gm. tam  kahve (250 
m g kafein),

-  İk inc i g rup , yapay  ta tlandırıc ı eklenmiş kafeini azaltılmış kahve 
(20 m g kafein),

-  Ü çü n cü  g rup , yapay  ta tland ırıc ı eklenmiş kahvesiz sıvı (kafeinsiz),

-  D ö rd ü n cü  g rup , şekerle tatlandırılm ış 5 gm. tam  kahve almıştır.

D eneklerin , kahven in  verilm esinden sonraki 1.2.3. ve 4. ncü saatler­
de k an la rı a lın a rak  serbest yağ asitleri m iktarlarına bakılmıştır. Tam
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kahve alan  birinci gruptakilerin  yağ asitleri en yüksek d ü zeyde  b u lu n ­
m uştur. Şekerli kahve alan  dördüncü  grup tak ilerin  b aş lan g ıç ta  serbest 
yağ  asitlerinin düştüğü fakat dördüncü  saat sonunda te k ra r  yükseld iğ i 
görülm üştür8.

Kafeinin serbest yağ asitleri üzerine olan bu  etk isin in  lip o p ro te in  
m etabolizm ası ile ilgili olduğu düşünülm ektedir. B ü tün  b u  b u lg u la r  
fazla kahve alim inin kan lipidlerini yükselttiği dolayısı ile ka lp  h as ta lık la rı 
üzerinde olumsuz etki yaptığı görüşünü destek lem ektedir9.

K arbonhidrat m etabolizm ası üzerine kahvenin  etkisini a ra ş tırm a k  
amacıyla sağlam kişilere b ir hafta  süreyle suda eritilm iş g likoz, ik inci 
hafta glikozlu su ile beraber kahve verildiğinde kan d ak i glikoz k o n san ­
trasyonu azalmıştır. Serum  im m uno reak tif  insulin d ü zey in d e  ise b ir  
değişme olm am ıştır10.

Diğer bir araştırm ada, çok fazla kahve içm enin  d ia b e t ü ze rin d ek i 
etkisi araştırılmıştır. D iabetlilerde glikoz to lerans testi için  verilen  şekerin  
içine kahve eklendiğinde kan şekeri düzeyinde yükselm e g ö rü lm ü ştü r. 
Kahve diabetli o lm ayanlarda ise tam  aksi b ir etki gösterm iştir. A raş tırıc ı­
lara göre, norm al kişilerde kahve pankreastan  insulin  sa lg ılanm asın ı 
uyararak karaciğerden glikoz çıkışım önlem ektedir. D ia b e tlile rd e  ise 
pankreas hücreleri kahvenin uyarıcı etkisine cevap  v e rm em ek te  ve 
böylece karaciğerin glikoz alım ı azald ığ ından  kan-şekeri y ü k se lm ek ted ir11. 
Bu nedenle diabetik kişilerin kahve ve çayı fazla k u lla n m a m a la r ın ın  
doğru olacağı görüşü vardır.

Kafeinin sem patom im etik bileşiklerden b iri o lan  c a te ch o lam in  
üzerindeki etkisini araştırm ak am acı ile 18-22 yaşları a ra s ın d a  erkek ler 
üzerinde bir araştırm a yapılm ıştır. H er kişiye b ir süre, g ü n d e  5 gm . kahve 
(250 mg. kafein) verilmiş kontrol süresinde ise aynı m ik ta r  su verilm iştir.

K ontrol süresi sırasında serum  to tal catecholom in 5.0 m cg. b u lu n ­
m uştur. Kahve verildikten sonra ise bu  m ik tar 7.28 m cg. a  yükselm iş 
epinefrin, norepinefrin salgılanması, ve id ra r m ik tarı a rtm ış tır . Bu d a  
kafeinin diüretik etkisini gösterm ektedir12.

Sonuç

N orm al m iktarlarda tüketildiği zam an sağlıklı kişiler için  çay  ve kah v e  
zararlı değildir. Kafein sindirim  sistemi üzerine uyarıc ı etki y a p a r  b u  
nedenlede az m iktarlarda alm an çay ve kahvenin sindirim i ko lay laştırd ığ ı 
görüşü vardır. Çok m iktarlarda tüketilen çay ve kahve sind irim  sistem ini 
aşırı uyarır. M idedeki asit salgısını arttırm ası b ak ım ın d a n  rah a ts ız  
edicidir ve bu nedenle ülserli hastaların  çay ve kahve k u lla n m a m a la r ı  
önerilir.
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K afen in in  m erkezi sin ir sistemi ve kalp üzerinde de uyarıcı etkisi 
v ard ır. Az m ik ta r la rd a  a lm a n  çay ve kahve beynin etkinliğini arttırır. 
F azla  ku llan ıld ığ ı z a m a n  ka lp  çarpıntısı, uykusuzluk ve baş ağrısı yapa­
bilir. Ç ay  ve kah v en in  uyarıc ı etkisi bireylere ve alm an m iktarlara göre 
değişir. Bazı k im seler için  günde  iki veya üç fincan çay ve kahve olumlu 
etki için  yeterli o lab ilir, fazlası olum suz etkiye yol açabilir. Diğer bazı 
kim seler d a h a  çok m ik ta rla rı tolere edebilirler. Araştırm aların ışığı altında 
diyebiliriz  ki, çay  ve kahve içerdikleri, uyarıcı etkiye sahip kafein nedeniy­
le ka lp , ve ü lserli h a s ta la r ın  bu  içecekleri kullanm am aları, diyabetli 
h a s ta la r ın d a  d ikkatli o lm aları gerekm ektedir.
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