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Giris
Giinliik igeceklerimiz arasinda siklikla yer alan g¢ay ve kahvenin, viicu-
dumuza zararhh olup olmadigi bir merak konusudur. Bu yazida, gay

ve kahvenin ozellikleri ve saglik iizerine etkileri konularinda yapilan
aragtirmalar 6zetlenmigtir.

Cay

Cay genellikle Asya iilkelerinde yetisen ve herzaman yesil kalan bir
bitkinin geng yapraklaridir. Cayin anayurdu yukart Birmanya, Giiney-
dogu Cin ve Orta Vietnam arasinda kalan bélgedir. Bahgelerde yetistiri-
len ¢ay agacit 1-3 m. boyundadir. Yapraklar: kisa sapl, sert derili, sivri
ve diglidir. Cigekleri beyaz veya hafif sarimsi, az kokuludur. Cay agacinin
yetigmesi, diizenli nemli bir iklim (yilda en az 1.50 m yagmuru olan)
ister, fakat soguga dayamkhdir. Qogu zaman ¢alims: baklagillerle bir
birarada ekilir, ¢iinkii onlarin yesil yapraklar: giibre yerine geger. Siirgiin-
lerin sayisim artirmak igin ¢ay agacimi her yil budamak gerekir. Ug
yasindan sonrada her yil iiriin alinir. Bunun igin dallarin ug yapraklar:
toplanir. En iyi ve en kiymetli ¢ay tepe tomurcuklarindan olur. Gayda
yiizde 2 kadar kafein vardir taze bitkide bu tannoit halinde bulunur!.

Evlerde kullamlan gay genellikle siyah ve yesil olmak tizere iki
tiirdiir. Bunlarin ikiside ayni bitkiden elde edilir, yalniz hazirlamglar
degisiktir. Siyah ¢ayi yapmak igin agagtan toplanan yapraklar agikta
soldurmak, burugturmak, nemli bir yerde mayalandirmak, ateste kurut-
mak ve sonra segip ayirarak paketlemek gerekir. Yesil gay ise yapraklar
solmadan ve mayalandirilmadan kurutulup, paketlenir. Boylece daha
uyarict ¢ay elde edilmig olur.
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Ictigimiz ¢ayin bilesiminde kafein, tanin ve aromatik esanslar
bulunur. Kafeinin uyaric1 etkisi vardir. Tanin ¢aya acims1 bir tadla,
koyu bir renk verir. Aromatik esanslarda lezzet ve koku verirler. Gay
genellikle kahveden daha uzun stire dayaniklhidir, fakat 6zel koku, tad
ve renginin kaybolmamas: icin, hava almayan kutularda ve serin bir
yerde saklanmasi gereklidir?. Hava temasinda ugucu olan aromatik
esanslar kaybolacagindan c¢ayin kalitesi diiger.

Cayin Hazirlanmas:

Cay, genellikle kurutulmus yapraklarin tizerine sicak su eklenerck
yapilir ve az miktarda taninle en iyi tad ve uyarict ctkiyi almak igin
3-5 dakika demlenmeye birakilir. Caydaki bulamkhk taninin mineralli
suda yaptif1 bir reaksiyondan ileri gelir. Bu, ¢ay iizerinde bir tabaka
olusturur ve dibinde tortu birakir, limon veya diger asitli maddelerin
eklenmesi ile taninin rengi beyazlasir ve boylelikle ¢ayinda rengi agilmag
olur. Siyah cay, yesil caya gore daha koyu renktedir. Giinkii yapraklarin
kurumast ve fermentasyonu esnasinda taninler okside olurlar.’

Kahve

Kok boyasigillerden bir agacin tohumudur. Anayurdu Afrika ve Asya’dir
Kahve bugiinde, Giiney Amerika, Giiney Asya ve Afrika iilkelerinde
tretilir. Kahve ortalama 7-8 m boyunda bir agactir. Cigekleri beyaz ve
hos kokuludur. Meyvesi kiraza benzer ve icinde ince iki ¢cekirdek bulunur.
Cekirdeklerin birbirine bakan tarafi diiz, dis tarafi yuvarlaktir. Her gekir-
degin icinde ayni bicimde bir tohum (kahve tanesi) bulunur, tanenin
diiz yiiziinde derin bir ¢izgi yer alir, i¢i sert bir maddec ile doludur.
Kahve iiriinii iki veya ii¢ defada toplanir. Kabugun ayrilmasi i¢in meyve-
ler agik havada kurutulur ya da nemli birakilarak giriitiiliir, yahut en
iyisi 6zel degirmenlerde ayrilir. Daha sonra taneler 250°C lik firina kona-
rak digle kirihir duruma gelinceye kadar kurutulur. 100 kg. meyveden
15 kg. kadar tane elde edilir. Iyi kaliteli kahvenin rengi yesilimsidir.
Kahvedeki belli bagh bilegikler, karemelize olabilen karbonhidratlar,
karbondioksit, tanin, kafetonik asitler, kafein, aromatik esanslar ve
kafeoldiir. Kafeol muhtemelen kahvedeki koku ve tad: veren maddedir.

Kahvede kafein 9%, 1-2 arasindadir. Organik bir bazdir. Kafeinin
asitlerle yaptig1 tuzlarmin tadi acidir.

Cay ve Kahvenin Besin Degerleri

Cay ve kahve kurutulmus bitki yapragi ve tohumundan elde edildigi
icin ortalama her 100 gramlar1 300 civarinda kalori verir. Icerisinde az
miktarda protein, B vitaminleri ve madenler de bulunur. Cay ve kahve,
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ozellikle potasyum yoniinden zengindir. Yalmz cay ve kahve giinde gok az
miktarlarda kullamldi#1 igin beslenme degeri pek diisiiniilmez. Ornegin
hazirlanmig bir bardak ¢ay veya kahve insana 1-2 kalori ancak saglar.
Ayni miktar ¢ay ve kahve 25-30 mg potasyum verir. Cay ve kahveye ek-
lenen seker ve siit gibi maddelerin besin degerleri ayrica digliniilmelidir.

Cay ve Kahvenin Saglik Uzerine Etkileri

Bu igeceklcer iginde bulunan uyarici maddelerin viicuda yaptiklar etkiler
uzun zamandan beri tartigilmaktadirt. Bu konuda yapilan arastirmalar:
soyle ozetleyebiliriz: Kafeinin serbest yag asitleri tizerindeki etkilerini
arastirmak amac: ile bir aragirmada 11 erkek denege adeleden 0.5 mg
kafein sodyum benzoat bilesigi olarak, kontrol grubuna da yine adeleden
yalniz 0.5 mg sodyum benzoat verilmigtir. Kafein verilen grupta serbest
yag asitleri 6nemli derecede yiikselmigtir. Sodyum benzoat verilen
deneklerde ise onemli bir yiikselme olmamigtir. Buna gore, kafeninin
yag1 mobilize edici etkisi vardirs.

Yine ayni amagcla koroner kalp hastalar: iizerinde kahvenin serum
lipid ve lipo proteinlerine etkileri incelenmig, kahve alimi arttikga serum
lipid ve lipoproteinlerin yiikseldigi gorilmistiir. Saghkl kisilerde ise
boyle bir etki goriilmemistir®.

Serum lipid diizeylerindeki anormallikler atherosklerozisin goriilen
ilk belirtileridir. Bu nedenle fareler iizerinde kafeinin, kolesterol,
fosfolipid ve trigliseridlerin plazma diizeyleri iizerindeki etkileri aragtiril-
mustir. Hayvanlarin normal diyetlerine ek olarak kafeinsiz kahve, toz
cay, kahve ya da kafein den biri verilmistir. Kafeinli maddelerin plazma
kolesterol ve fosfolipid diizeylerini yiikseltti§i goriilmiigtiir’.

Bagka bir aragtirmada kafenin yag asitleri iizerindeki etkilerini
saptamak igin 21-39 yaglar1 arasinda saglkl 10 erkek lizerinde aragtirma
yapilmstir. Denemeden 8 saat ¢nce ve deneme esnasinda deneklerin
sigara igme, yemek yeme ve icecek igmeleri yasaklanmagtir. 10 erkek ikiger
kisiden 4 gruba ayrilmus,

~ Birinci grup, yapay tatlandirict eklenmis 5 gm. tam kahve (250
mg kafein),

— Ikinci grup, yapay tatlandirici eklenmis kafeini azaltilmig kahve
20 mg kafein),
g

— Ugiincii grup, yapay tatlandirici eklenmis kahvesiz sivi (kafeinsiz),
— Dérdiincii grup, sekerle tatlandirilmig 5 gm. tam kahve almigtir.

Deneklerin, kahvenin verilmesinden sonraki 1.2.3. ve 4. ncii saatler-
de kanlari alinarak serbest yag asitleri miktarlarina bakilmigtir. Tam
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kahve alan birinci gruptakilerin yag asitleri en yiiksek diizeyde bulun-
mugstur. Sekerli kahve alan doérdiincii gruptakilerin baglangicta serbest
yag asitlerinin dugstiigii fakat dordiincii saat sonunda tekrar yiikseldigi
gorilmigtiirs.

Kafeinin serbest yag asitleri iizerine olan bu etkisinin lipoprotein
metabolizmas: ile ilgili oldugu disiiniilmektedir. Biitiin bu bulgular
fazla kahve aliminin kan lipidlerini yiikselttigi dolayisi ile kalp hastaliklar
izerinde olumsuz etki yaptig1 goriisiinii desteklemektedir®.

Karbonhidrat metabolizmas: iizerine kahvenin etkisini arastirmak
amaciyla saglam kisilere bir hafta siireyle suda eritilmis glikoz, ikinci
hafta glikozlu su ile beraber kahve verildiginde kandaki glikoz konsan-
trasyonu azalmigtir. Serum immuno reaktif insulin diizeyinde ise bir
degisme olmamugtir!®,

Diger bir aragtirmada, ¢ok fazla kahve igmenin diabet iizerindeki
etkisi aragtinlmigtir. Diabetlilerde glikoz tolerans testi i¢in verilen sekerin
icine kahve eklendiginde kan gsekeri diizeyinde yiikselme gériilmiistiir.
Kahve diabetli olmayanlarda ise tam aksi bir etki gdstermistir. Aragtirici-
lara gore, normal kigilerde kahve pankreastan insulin salgilanmasini
uyararak karaciferden glikoz cikigini onlemektedir. Diabetlilerde ise
pankreas hiicreleri kahvenin uyarici etkisine cevap vermemekte ve
bdylece karacigerin glikoz alimi1 azaldigindan kan-sekeri yiikselmektedir!!.
Bu nedenle diabetik kigilerin kahve ve gay1 fazla kullanmamalarimin
dogru olacag goriigii vardir.

Kafeinin sempatomimetik bilesiklerden biri olan catecholamin
Uzerindeki etkisini aragtirmak amaci ile 18-22 yaglar1 arasinda erkekler
lizerinde bir aragtirma yapilmigtir. Her kisiye bir siire, giinde 5 gm. kahve
(250 mg. kafein) verilmis kontrol siiresinde ise ayni miktar su verilmigtir.

Kontrol siiresi sirasinda serum total catecholomin 5.0 mcg. bulun-
mugtur. Kahve verildikten sonra ise bu miktar 7.28 mcg. a yiikselmis
epinefrin, norepinefrin salgilanmasi, ve idrar miktar1 artmistir. Bu da
kafeinin diiiretik etkisini gostermektedir!2.

Sonug

Normal miktarlarda tiiketildigi zaman saghkh kisiler i¢in cay ve kahve
zararhi degildir. Kafein sindirim sistemi tizerine uyarici etki yapar bu
nedenlede az miktarlarda alinan gay ve kahvenin sindirimi kolaylagtirdig:
gorisi vardir. Cok miktarlarda tiiketilen ¢ay ve kahve sindirim sistemini
agir1 uyarir. Midedeki asit salgisimi arttirmasi bakimindan rahatsiz

edicidir ve bu nedenle iilserli hastalarin ¢ay ve kahve kullanmamalari
Onerilir.
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Kafeninin merkezi sinir sistemi ve kalp iizerinde de uyaric1 etkisi
vardir. Az miktarlarda alinan ¢ay ve kahve beynin etkinligini arttirir.
Fazla kullanildig1 zaman kalp ¢arpintisi, uykusuzluk ve bag agris1 yapa-
bilir. Gay ve kahvenin uyarict etkisi bireylere ve alman miktarlara gore
degisir. Baz1 kimseler igin giinde iki veya ii¢ fincan ¢ay ve kahve olumlu
etki i¢in yeterli olabilir, fazlasi olumsuz etkiye yol agabilir. Diger baz
kimseler daha gok miktarlar tolere edebilirler. Aragtirmalarin 15181 altinda
diyebiliriz ki, ¢ay ve kahve icerdikleri, uyarici etkiye sahip kafein nedeniy-
le kalp, ve iilserli hastalarin bu igecekleri kullanmamalar, diyabetli
hastalarinda dikkatli olmalar:1 gerekmektedir.
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