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TURK KAHVESININ SAGLIK BOYUTU ve ETKILERI
1. GIRIS

Gliniimiize gelindiginde, kahve giinliik hayatimizin bir pargasi ve sosyal hayati canli ve aktif
tutan bir sosyallesme araci olmustur. Kahve bitkisi, kendine has kokusu ve tadi nedeniyle 6zel
anlarin 6nemli bir pargasi olarak temsil edilmistir. Tarih boyunca kahveye karsi ¢esitli yasaklara
ve inanglara ragmen kahve ritiielleri diinyada “kahve kiiltiiri” veya “kahve igme aliskanliklar1”
olarak yaygindir (Yimaz vd., 2017, s. 213-20). Her ne kadar farkli kiiltiirlerde kahve
hazirlanmakta ve sunulsa da yine de insanlar arasindaki baglar1 ve dostlugu gii¢lendiren bir
kilturel semboli temsil etmektedir. Bunlarin disinda kahve tiikketimi saglikla ilgili arastirmalara
konu olmustur. Kahvenin tiirleri, islenmesi, demlenmesi ve tiiketim siklig1 saglik sonuglari
Uzerinde bir etkiye sahiptir (Ulusoy, 2011, s. 159-69). Kahvenin bilesenleri (> 1,000), 6zellikle
kafein, ¢esitli hastaliklarla ilgili olmustur. Son zamanlarda, ortalama kahve / kafein miktarinin
(glinde bir kez 200 mg kafein veya giinde 400 mg) insan sagligina zararl bir etkisi olmadigi
goriilmustiir. Kahve tiiketimi genellikle tip 2 diyabet, Parkinson hastaligi, Alzheimer hastaligi,
anksiyete ve depresyon, kognitif fonksiyonlar ve uyku siiresi ve kalitesi ile iliskilendirilmistir
(Butt ve Sultan, 2011, s. 363-73; Rasouli vd., 2018).

Kahve, Etiyopya ve Arap yarimadasindan gelen 1000 yildan uzun bir gegmise sahip olan ve
su anda dinyanin her kosesinde yaygin olarak kullanilan bir i¢ecektir. Bu derleme, Tirk
kahvesi ve tarihsel siireci hakkinda yapilan ¢alismalari analiz ederek, paha bigilemez bir
kiiltiirel miras olan Tiirk kahvesinin saglik iistiindeki etkileri lizerine de kapsamli bir arastirma

yapmak i¢in gerceklestirilmistir.

2. TURK KAHVESI

Tiirk kahvesi geleneksel Tiirk Mutfaginin vazgecilmez unsurlarindan birisidir. Gerek elde
edilis sekli gerek yapilis sekli gerekse icim sekliyle diger kahve cesitlerinden oldukca farkli ve
kendine 6zgudir (Bulduk ve Suren, 2015, s. 299-310). Aslinda Tiirk kahvesi bir kahve gesidi
degil bir hazirlama seklidir. Bu yiizden kendine 6zgii bir kahve ¢ekirdegi yoktur. Tirk kahvesi
icin Arabica kahvesinin ¢ekirdeklerinden en yiiksek kalitelileri segilerek kullanilir. Miimkiin
olan en ince formda doévuldikten sonra cezve (dar tepeli kiiciik kaynatma kabi) veya Tiirkler
tarafindan gelistirilen giiglimde hazirlanan yontemle kahve Tiirk kahvesi olarak pisirilmektedir
(Klgukkémaurler vd., 2009, s. 1693-1700). Geleneksel olarak “Arabica” cinsi ¢ekirdeklerin
kullanilmasina ragmen ¢ok yiiksek kaliteli olmak kosulu ile farkli ¢ekirdekler de kullanilabilir

(Ozgiir, 2012, s.1-6). Geleneksel olarak Bati'da tiiketilen filtre kahvelerin aksine son derece
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I ince oOgiitiilmiis Tiirk kahvesi, kahveyi yavasca kaynatmak suretiyle su ile hazirlanmaktadir
(Alves vd., 2010, s. 802-8). Kavurma derecesi Tiirk Kahvesi’nin lezzetindeki en 6nemli
faktorlerden biridir. Tiirk Kahvesinin karakteristik lezzetine erisebilmek ve ince 6giitebilmek
i¢in, kavrulmadan sonra ¢ekirdekler nemli kalmali, tamamen kurutulmamalidir (Ongr, 2012,
s.1-6).  Tirk kahvesinin, diger kahve tiirleri ve hazirlama stillerine kiyasla daha yiiksek
miktarlarda biyolojik olarak aktif bilesenleri ve kafeini i¢erdigi bulunmustur (Awaad vd., 2011,
s. 803-8). Biyoaktif aminler, yasayan dokularda normal metabolik siireclere katilan diisiik
molekiil agirlikli organik bazlardir. Besinlerde bulunan mineraller insan beslenmesinde 6nemli
bir role sahiptir. Bu mineraller biiyiime, gelisme, hormon iiretimi gibi birgok metabolik olayin
gerceklesmesinde rol oynamaktadir. Bu agidan ele alindiginda Tiirk kahvesi igerisinde bulunan
bilesenlerin saglik agisindan énemli rollere sahip oldugu soylenebilir (Ozdestan, 2014, s. 167-
75).

Kahve diinyada en sik tiiketilen igeceklerden birisidir. 2016 yilinda Avrupa Birligi'nde kahve
tilketimi 6,3 kg / kisi olarak bilinirken Amerika Birlesik Devletleri yetiskin niifusta 5.6 kg / kisi
oldugu bilinmektedir (Navarro vd., 2017, s. 1-9).

3. TURK KAHVESININ BILESENLERI

Kahve, kafein ve bircok tlrde polifenol igcermektedir (Takahaski vd., 2017, s. 1-8). Kahve
merkezi sinir sistemi Gstunde etkin bir role sahip kafeini, kafestoller ve kahweol gibi lipidik
molekdlleri ve polifenoller gibi antioksidan maddeler icerir (Sharif vd., 2017, s. 712-21).
Kahve kafeine ek olarak lipid metabolizmasini diizenlemeye yardimci olan klorojenik asit gibi
polifenolleri icermektedir ( Murase vd., 2011, s. 122-33). Igerdigi bu etkin maddelere baglh
olarak serbest radikalleri viicuttan uzaklastirmada etkin bir role sahiptir ve DNA onarimi ve
detoksifikasyon enzimlerinin aktivasyonunu indiiklemektedir (Sharif vd., 2017, s. 712-721).
Buna ek olarak, kahve kolorektal kanser, karaciger, renal, pankreas kanseri gelistirme riskini
azaltan malign hiicre transformasyonunu onleyen bircok anti-mutajen bilesen
icermektedir(Butt ve Sultan, 2011, s. 363-73; Dong vd., 2011, s. 1204-10; Schmit vd., 2016, s.
634-9).

Kafein

Kahve cekirdekleri icerisinde dogal olarak bulunan bir alkaloid olan kafein (1, 3, 7-
trimetilksantin) kahve bilesikleri igerisinde en ¢ok arastirilan maddedir. Kafein, piirin alkaloid
ailesinden ve metilksantinler grubundan bir kimyasal maddedir (Akan, 2011, s. 21). Kahvede

bulunan kafein miktari; kahvenin tiirline, kavrulma derecesine, pigsirme yontemine gore farklilik
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gosterebilmektedir. Yapilan bir arastirmada kafeinin mitokondriyal b-oksidasyonu ile birlesmis
lipofagiyi indiikleyerek yaglh karaciger hastaligindan korunma sagladigi bildirilmistir (Ding,
2014, s. 1235-8).

Diterpen Alkoller

Kahvede bulunan diger bilesik diterpen alkoller olarak ifade edilen kafestol ve kahveoldiir.
Kahvedeki ana kolesterol arttirici faktorler oldugu diisiiniilen bu bilesiklerin, kaynatilarak elde
edilen kahve tiirlerinde (Tiirk kahvesi veya Iskandinav kahvesi gibi) sicak su igerisine bosaltilan
kahve tiirlerine gore daha yiiksek miktarda oldugu gozlemlenmistir (Sozli vd., 2017, s. 33-9).
Klorojenik Asit

Kahvedeki en 6nemli polifenol klorojenik asittir ve kahvenin antioksidan 6zelligi klorojenik
asitlerden gelmektedir. Antioksidan 6zelliginin yani1 sira antibakterial ve antikarsinojenik

etkilerininde dahil oldugu birgok biyolojik 6zellik sergilemektedir (S6zli vd., 2017, s. 33-9).

4. TURK KAHVESINIiN SAGLIK YONLERI

Kahvenin aromasi ve lezzeti kadar kafein igerigi de ilizerinde durulan 6nemli konulardan
birisidir. Kahve karbonhidratlar, lipitler, azotlu bilesikler, vitaminler, mineraller, alkoloidler ve
fenolik bilesiklerin de dahil oldugu binden fazla kimyasal bilesik i¢ceren kompleks bir igecektir
(Esquivel ve Jimenez, 2012, s. 488-95).

Gegmiste yapilan epidemiyolojik ¢alismalar kahve ve kafein tiiketiminin potansiyel olarak
saglig1 olumsuz yonde etkilemede bir risk olusturdugunu ve fazla miktarda kahve tiiketimi ile
beraber diger sagliksiz davraniglar (sigara igme, hareketsiz yasam gibi) arasinda iligki
bulundugunu bildirmektedir. Ancak, son yillardaki arastirmalar kahve tiiketiminin baz1 kronik
hastaliklarin riskini azaltmada etkin olabilecegini bildirmektedir. Bununla beraber ge¢miste
yapilan arastirmalar ve devam eden yeni caligmalarda, ¢eligkili bulgularin ve metadolojik
endiselerin var olmasi nedeniyle kahvenin saglik iizerine etkileri konusunda net bir ifade de
bulunmak tam olarak dogru olamamaktadir (S6zli vd., 2017, s. 33-9). Kahve alimi tibbi
literatiirde biiyiik ilgi gérmistiir ve calismalar strekli olarak kahve tiiketiminin genel mortalite,
diyabet, karaciger hastaligi, Parkinson hastalig1 ve diger bir¢ok kronik hastaligin goriilme
siklig ile iligkili oldugunu gostermistir (Tzoulaki, 2018, s. 1-2). Ding yaptig1 bir arastirma da
kafeinin mitokondriyal b-oksidasyonu ile birlesmis lipofajiyii indiikleyerek yagli karaciger
hastaligindan korunma sagladigmi bildirilmistir (Ding, 2014, s. 1235-8). Dahasi, yash

insanlarda kahve tiiketimi ile yaslanma veya yasla ilgili hastaliklar iizerinde bir¢ok yararl etki
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I saglandig, alkolsiiz yagl karaciger hastaliginin fibrozunu zayiflatildigi, agir kahve alimu ile
orta yash erkeklerde siddetli depresyon riskinin azaltildig1 ve 3 ile 4 bardak/giin kahve igmek
ile 40-69 arasi Japonlarda 6liim oran1 azalttigi bildirilmektedir (Takahaski vd., 2017, s. 1-8).
Kardiyovaskiiler Hastaliklar

Akdeniz iilkelerinde kahve ve sarap gliclii antioksidan kaynaklaridir, bu 6zelligine ragmen
kadin niifusunda ¢aydan nispeten daha az tiiketilmektedir. Kafeinin kardiyovaskiiler sistem
Uzerindeki etkileri nedeniyle kafein aliminin, kahve igeceklerine eklenen seker aliminin
azaltilmasiyla birlikte sonucu olumlu etkilemesi beklenmektedir (Mattioli ve Farinetti, 2018, s.
1439).

Diinya capinda popiiler ve ekonomik olarak degerli bir icecek olan kahve, saglik yararlar
saglayabilmektedir, 6zellikle hepatokarsinom ve kardiyovaskiiler hastalik i¢in azalmis bir risk
ve hafif bilissel bozulma (MCI) insidans1 azaltma etkileri oldugu bildirilmektedir (Takahaski
vd., 2017, s. 1-8).

Kahve aliminin kardiyovaskiiler saglik tizerindeki etkileri, kardiyovaskiiler mortalite, koroner
kalp hastalig1 ve inme konusunda yararl etkileri oldugu fakat yiiksek alim miktarlarinda daha
az etkili oldugu ¢alismalarda belirtilmistir. Larsson ve arkadasalarinin yaptig1 bir arastirmada
da giinde 6 fincandan fazla kahve tiiketiminin artmis aort kapak stenozu ile iliskili olduguna
dair iligkinin zay1f oldugu bildirilmistir (Tzoulaki, 2018, s. 1-2).

Karaciger Hastaliklar

Yapilan son arastirmalar kahvenin, alkolik olmayan yagli karaciger hastaliginda (NAFLD)
instilin  duyarliligin1 artirarak ve fibrozis progresyonunu azaltarak unifoemetabolik ve
hepatoprotektif faydalar gosterdigini ileri siirmektedir (Bambha vd., 2014, s. 1250-8; Molloy
vd., 2012, s. 429-36). Simon ve arkadaslarinin yaptigi arastirma sonucunda alkolik olmayan
yagl karaciger hastalig1 olan bireylerde kahve tiiketiminin yaygin koroner kalsifikasyonuna ya
da kardiovaskiiler olaylarin olusmasinda bir risk olusturmadig: bildirilmektedir (Simon vd.,
2017, s. 1-5).

Hipertansiyon

Diinyada 2014 y1l1 hipertansiyon prevelansi %22°dir. Hipertansiyon, birka¢ kardiyovaskuler
olayn (inme, miyokard enfarktiisii, ani 6liim, kalp yetmezligi ve periferik arter hastalig1 ve son
donem bobrek hastaligi) insidansi ile bagimsiz ve siirekli bir iliski igerisindedir. Kahve
tikketiminin kan basincina etkisi hala tartigmalidir. Beslenme aligkanliklari, diger yasam tarzi
faktorleri arasinda, kan basincindaki degisikliklerle iliskilendirilmektedir. Ozellikle kahve

tiiketimi uzun zaman hipertansiyon agisindan bir risk faktorii olarak bildirilmektedir. Kisa
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sureli deneysel c¢alismalar, kafein aliminin, cesitli stres hormonlarinin plazma diizeylerini
yiikseltmesi nedeniyle, kan basincini etkilendigini belirtmektedir. Bununla birlikte, kahve
icmenin kardiyovaskiiler etkilere uyumu hizli bir sekilde gerceklesmekte ve diizenli kullanimi
ile tolerans1 ve kardiyovaskiiler yanitlar1 gelistirmektedir. Kahve tiiketiminin uzun vadeli
etkilerini inceleyen randomize ¢alismalar giiniimiizde mevcut degildir. Bir diger 6nemli nokta
ise kahve antioksidan 6zellik gosteren bilesenlere sahiptir. Bu durum kardiovaskuler sistem
tizerindeki yararl etkilerini agiklayabilir ve kahve ile hipertansiyon arasindaki ¢elisen bulgular
kismen agiklayabilmektedir (Navarro vd., 2017, s. 1-9).

Arastirmalar giinde 3-4 fincan kahve tuketiminin hipertansiyon riskini azalttigini
bildirmektedir (Grosso vd. 2016, s. 109-15; Patel vd., 2017, s. 18-21). Yapilan bir arastirmada
diizenli kahve tiiketiminin artmasi, Akdeniz diyetine bagli kalmayan kadinlarin % 26'sinda
hipertansiyon riskinin azaltilmasi ile iligskilendirilmistir ( Kawada, 2018, s. 1440).

Kanser

Onceki ¢alismalar kahve tiiketiminin baz1 kanser riskini artirabilecegini 6ne siirse de, son
zamanlarda yapilan epidemiyolojik ¢caligsmalar kahve tiiketiminin kansere karst ya notr ya da
yararl etkilerinin oldugunu vurgulamaktadir. Su anki aragtirmalara gore, mesane ve akciger
kanseri ile ilgili ¢alismalarin sonuglar ¢eliskili olmasina ragmen, kahve tiiketimi kanserlerin
cogunlugu ile iliskili degildir. Kolorektal, karaciger ve meme kanserleri durumunda, kahve
icmenin hatta koruyucu bir etkisi vardir. Kahvenin bu etkileri igerdigi bilesenlere baglidir.
Kahve viicuttaki zararli oksidasyon islemlerini inhibe eden polifenolleri igerirken, diger yandan
giinlik diyette yiiksek alimmin karsinojenik etkisi olan akrilamidi icermesi ile ortaya
¢ikmaktadir (Bohn vd., 2014, s. 915-30; Wierzejska, 2015, s. 293-8).

Yapilan bir meta-analiz ¢alismasindan elde edilen bulgular, kahve tiikketiminin toplam kanser
insidansin1 azaltabilecegini ve ayni zamanda bazi1 kanser tiirleriyle ters bir iligski icinde
oldugunu bildirmektedir (Yu vd., 2011, s. 1-11).

Osteoporoz

Osteoporozun karmasik etiyolojisi genetik, hormonal, ¢evresel ve beslenme faktorlerinden
etkilendigini gostermektedir. Kahve tiiketiminin ve kafein aliminin bazi g¢alismalarda
osteoporotik kirik riskinin artmasiyla iligkili oldugu bulunmustur ancak 6nceki aragtirmalardan
elde edilen sonuglar ile bu durum tutarsizdir (Kapetanovic ve Avdic, 2014, s. 105-9; Yang vd.,
2015, 15958-66). Isvigre’de orta yashi kadinlar iistinde yapilan bir arastirmada giinde 1

fincandan az ve gilinde 4 fincandan fazla kahve tiikketen kadinlarin kalsiyum alim miktarlar da
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I giinde 700 mg altinda olanlarda osteoporotik kiriklar: riskleri daha artmis oldugu bildirilmistir
(Hallstrom, 2013).
Diyabet

Gozlemsel ¢alismalar, siirekli olarak kahve tiiketiminin tip 2 diyabet riskini azaltma ile iligkili
oldugunu bildirmektedir (Reis vd., 2018, s. 1-8). Potansiyel olarak koruyucu etki, insilin
duyarliliginin ve glikoz metabolizmasinin iyilestirilmesine ve azalan oksidatif strese
baglanmistir (Rasouli vd., 2018). Genel popilasyonda, kahve tiketimi, metabolik sendrom ve
tip 2 diyabetin azaltilmis riskini igeren faydali saglik etkileri ile iliskilendirilmistir. Subklinik
inflamasyon diyabetik nefropatinin ilerlemesi ile iliskili oldugundan, kahve alimi ile tahmini
glomertiler filtrasyon orani eGFR (Glomeriiler Filtrasyon Hizi) arasindaki iliski oldugu
disiiniilmektedir. Bu konuda yapilan arastirmada metabolik sendrom acgisindan kahve
cesidinden ¢ok bireysel 6zelliklerin (yas, cinsiyet gibi) daha etkili oldugu eGFR seviyelerinde
farkli kahve ¢esidi tiikketenler arasinda fark gozlenmedigi bildirilmistir (Stutz vd., 2018, s. 470-
6).
Bilissel Bozukluk

Eski meta-analiz ¢alismalari, kahve igmenin biligssel bozukluklar (yani kognitif bozukluk,
biligsel gerileme, AD ve demans) riski iizerindeki etkisini incelememistir. Ayrica, farkl
seviyelerde kahve tiiketiminin biligsel performans tizerinde farkl etkiler yaratip yaratmadig:
acik ve net degildir. Yapilan bir kohort ¢calisma sonuglarina gore biligsel bozukluklarin ortaya
¢ikmasiyla kahve igcme arasinda tersine bir iligski oldugu bildirilmistir. Kognitif bozukluklarda
en diistik risk giinliik 1-2 bardak kahve tiiketimi yapan bireylerde oldugu belirtilmistir(Wu vd.,
2017, s. 730-6).
Alzheimer hastaliginin bir fare modelini kullanan bir ¢alisma, kafein uygulamasinin plazma ve

beyinde b-amiloid seviyelerini azalttigini bildirmektedir (Cao vd., 2009, s. 681-97).

5. SONUCLAR

Geleneksel iceceklerimizden birisi olan Tiirk kahvesinin tiiketimi olduk¢a yaygin bir
konumdadir. Ulkemizin cesitli yorelerine icine farkli gidalarda eklenerek, farkli pisirme
yontemleri uygulanarak yoresel gidalar i¢inde de yer almaktadir. Tlketilen Tirk kahvesinin
tiirli, pisirme yontemi ve tiilketim miktarina bagli olarak etkilerinin degisebilecegine baglh
olarak saglik iistiine olumlu ya olumsuz etkileri ¢alismalarda hala tartisma konusudur. Ozellikle
de baz1 hastaliklar (kanser, diyabet gibi) iizerine olumlu etkileri bulunurken, bazi hastaliklari

(osteoporoz gibi) giinliik tiiketim miktaria bagl olarak olumsuz yonde etkileyebilmektedir.
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Tat ve kiiltiirel 6zellikleri ile ilgili arastirmalar yaygin olarak bulunmasina ragmen 6zellikle

tilkemizde tliketim siklig1 ve saglik iizerindeki etkileri konusunda daha fazla arastirmalarin

yapilmasina ihtiya¢ duyulmaktadir.
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