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Kafein Nedir?

Kafein uyarici olarak bilinen “metilksantin” grubundandir ve bircok
bitkiden elde edilebilmektedir. Bununla birlikte en cok cay, kahve ve
kakao iceren Uriinlerde bulunmaktadir. Kafein bazi kutu icecekler ve
enerji iceceklerine de ilave edilmekte, ayrica agri kesici ve ates
disiricl olarak kullanilan ilaclarin bazilarinda bulunabilmektedir.




Nasil Bir Maddedir?

Kafein kahve agacinin meyvesinden elde edilir. Her bir meyvesi toplanir
ve glineste kurutularak kabugundan ayrilmasi saglanir. Kahve yapimi
icin elde edilen Urtin kavrulur ve sonrasinda kavrulmus taneler ogataldr.
Ogutiilmis kahve sicak suya karistirilarak tiiketilir.

Bir fincan kahvedeki kafein miktari kahve cekirdeginin tirline, miktarina
ve fincanin hacmine gére degisiklik gésterir. Ornegin yaklasik 150 mllik
bir fincan kahvedeki kafein miktari 40-176 mg arasinda degismektedir.
Filtre kahvelerin diger kahvelere gore daha fazla kafein icerdigi
bilinmektedir. Kaynaklar kafein ile ilgili olumsuz etkilerin 200 mg’lik
dozdan sonra ortaya ciktigina isaret etmektedir.



Asagida bazi iceceklerdeki kafein miktari yer almaktadir:

95 mg
45 mg
40 mg
27 mg
19 mg 20 mg

3 mg !
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Kafensiz ~ Sicak Yesll Kutu Siyah  Enerji Filtre

Neskafe

Espresso Kola Cay licecedi Kahve

Kahve  Cikolata Cay




Etkileri Nelerdir?
Kisa Donem Etkileri

Kafein, basta beyin olmak tzere merkezi sinir sistemini ve diger bircok
organi etkiler.

@ Kafeinin kisa dénemde etkileri arasinda gorulen uyaniklik, zindelik,
kendini daha iyi hissetme; dikkat, konsantrasyon ve enerji artisi gibi
etkiler genellikle 20-200 mg arasinda ortaya cikar.

@ Bu etkilerin yani sira kan basincini ve nabiz atisini hizlandirir, kas
hareketlerini yavaslatir, kan damarlarini daraltir ve mide asit seviyesini
yukseltir. Ac karnina alindigr zaman etkisi daha hizli ortaya cikar ve
bulanti yapma olasiligr oldukca yiksek olup sindirim sistemi bozukluklari
gibi sorunlara yol acabilir.

® Kafein doza bagli olarak uykuya dalmayi, uykunun derinligini ve toplam
uyku siresini etkileyerek uyku bozukluklarina neden olabilir.



® Kafeinin fazla tiketimi ellerde titreme, carpinti, kalpte ritim
bozukluklari, gogus agrisi, viicutta ignelenme ve karincalanma hissi,
solunum sikintisi gibi belirtiler ortaya cikarabilmektedir.

® Bu bedensel belirtilere ek olarak fazla kafein tuketimi kiside
huzursuzluk, sinirlilik ve endiseli ruh hali gibi ruhsal belirtilere
neden olabilmektedir.

® Gebelik doneminde ise kafeinin viicuttan atilma siresinin uzadig
ve plasentadan bebege gectigi bilinmektedir. Emziren annelerde
stte gecme 6zelligi vardir. Bu nedenle yliksek doz kafein alimi
gebelik ve emzirme donemlerinde risk olusturabilmektedir.



Uzun Donem Etkileri

Uzun sireli ve yogun kafein kullanimi, kiside fiziksel ve ruhsal bozukluklara
yol acmaktadir.

® Uzun sireli kullaniminda kalp carpintisina, yiksek tansiyona, mide
asitlerinin artmasina, ulser olusmasina ve viicutta kalsiyumun
azalmasina yol acar.

® Ayrica kiside huzursuzluk, anksiyete, ruhsal cokkinlik, sinirlilik hali
ve uyku bozukluklarr gibi ruhsal sorunlara yol acabilmektedir.

@® FEger kisinin panik atak rahatsizligi var ise kafein kullanimina bagli
olarak bu rahatsizligin daha da kétiilestigi gorilebilmektedir.






Yoksunluk Belirtileri

Ginde 600 mg gibi yiiksek doz kafeinin 6-14 giin arasinda kullanilmasi
kafeine fiziksel bagimulik gelisimi icin yeterli bir stredir. Yoksunluk
semptomlari 12-24 saat icerisinde ortaya cikmaya baslar ve 20-48
saatte en siddetli seviyeye ulasir. Yoksunluk belirtileri iki haftaya kadar
devam edebilir. Bu yoksunluk belirtileri;

Bas agrisi

Halsizlik

Uykusuzluk [esneme]
Odaklanma glclugu
Huzursuzluk

Ruhsal cokkunluk
Sinirlilik

Grip benzeri belirtiler

olarak ortaya cikmaktadir.






Nasil Birakabilirim?

Tedaviye karar verdiginiz an kafeinin yogun kullaniminin size verdigi
zararlarin farkina varmis olacaksiniz.

Kafeinin dogru kullanimiyla ilgili merkezlerimizden bilgi, tedavi ve
destek alabilirsiniz.

Basvuru sonrasinda hekiminizle yapacaginiz ilk goriismede,

Bagimulik Ruhsal Aile ve sosyal Intiyac quvU[an
: . NI kan ve diger
siddetiniz durumunuz iliskileriniz tetkiklerini

belirlenir. degerlendirilir. || degerlendirilir. etriieriniz

yapilir.
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