Kahve ve Kafein Tuketimi Kalp Ritmini Bozar mi, Kalp Hastalarinin

Kahve icmesi Sakincali mi?

Kahve, dunyanin en ¢ok tuketilen iceceklerinden biridir. Turkiye'de de Turk kahvesi,
filtre kahve, espresso ve hazir kahve gibi farkli tirleri ginluk yagsamin onemli bir
parcasidir.
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Ancak 0Ozellikle kalp hastalari arasinda su sorular oldukga yaygindir:

"Kahve carpinti yapar mi?"

"Kalp ritim bozukluguna neden olur mu?"

"Kalp hastasiysam kahve igmeyi tamamen birakmal miyim?"

Gegmiste kahvenin kalp ritmini bozdugu ve kalp hastalari igin zararli oldugu
dusunuliyordu. Ancak son yillarda yapilan ¢ok sayida bilimsel ¢alisma, olgulu
miktarda kahve tuketiminin ¢cogu saglikl bireyde ve birgok kalp hastasinda guvenli
oldugunu, hatta bazi durumlarda kalp-damar sagligi agisindan faydali olabilecegini
gOstermektedir.

Bununla birlikte, her bireyin kafeine verdigi yanit farklidir. Bazi kigilerde kahve
carpinti hissini artirabilir veya mevcut ritim bozuklugu belirtilerini tetikleyebilir.



Kalp Hastalari Kahve icebilir mi?
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Cogu durumda, kesinlikle.
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Kalp Yetersizligi Stent veya Bypass Sonrasi Dénem

Kahve Kalbi Nasil Etkiler?

Kahvenin en 6nemli etken maddesi kafeindir.
Kafein;
o Merkezi sinir sistemini uyarir.
o Gegici olarak kalp hizini artirabilir.
o Bazi kigilerde tansiyonu kisa sureli yukseltebilir.
o Uyanikhgi artirir.
e Yorgunluk hissini azaltir.
Bu etkiler genellikle gegicidir ve saglikh bireylerde ciddi bir sorun olusturmaz.

Kahve Kalp Ritim Bozuklugu Yapar mi?

Cogdu kisi icin hayir.
Son yillarda yapilan genis kapsamli ¢alismalar, olgulii kahve tiiketiminin atriyal
fibrilasyon (en sik gorulen ritim bozuklugu) riskini artirmadigini, hatta bazi
calismalarda riskin daha dugsuk oldugunu gostermisgtir.
Ancak;
o Kafeine duyarli kigilerde,
o Fazla miktarda kahve tuketildiginde,
o Enerji icecekleriyle birlikte alindiginda,
carpinti hissi ortaya ¢ikabilir.
Bu nedenle herkes igin tek bir kural yoktur.

Kahve Carpinti Yapiyorsa Ne Yapmaliyim?

e Carpinti,
o Kalp atimlarinda duzensizlik hissi,
e Titreme,



e Huzursuzluk,
gelisiyorsa:
e Gunluk kahve miktarinizi azaltin.
« Kafeinsiz kahveyi deneyebilirsiniz.
o Enerji iceceklerinden kaginin.
o Sikayetler devam ederse bir kardiyoloji uzmanina bagvurun.

Kalp Hastalari Kahve igebilir mi?

Cogu durumda evet.
Stabil;
o Koroner arter hastaligi,
o Hipertansiyon,
» Kalp yetersizligi,
o Stent veya bypass sonrasi donem
gibi durumlarda, doktorunuz aksini onermedigi surece ol¢lili kahve tiiketimi
genellikle guvenlidir.
Ancak bireysel degerlendirme 6nemlidir.

Gilinde Ne Kadar Kahve Giivenlidir?

Guncel bilimsel verilere gore saglikli erigkinlerde gunlik 400 mg'a kadar kafein
guvenli kabul edilmektedir.
Bu miktar yaklagik olarak:
e 34 fincan filtre kahve,
e 24 fincan Turk kahvesi (hazirlanis sekline gore degisebilir),
e 3-5 shot espresso
ile alinabilir.
Hamilelerde ve bazi 6zel hasta gruplarinda 6nerilen miktar daha duguktar.

3-4 Fincan Filtre Kahve

2-4 Fincan Turk Kahvesi

\
400 mg
Kafein

3-5 Shot Espresso

Enerji igecekleri Kahveyle Ayni mi?

Hayir.
Enerji icecekleri;



o Cok yuksek miktarda kafein,
o Seker,
e Guarana,
o Taurin,
« Diger uyarici maddeler
icerebilir.
Bu nedenle 6zellikle genclerde ve kalp hastalarinda;
e Carpinti,

o Ciddi ritim bozukluklari,
e Tansiyon yukselmesi
riski olusturabilir.
Kalp hastalarinin enerji iceceklerinden kaginmasi onerilir.

Kahve Enerji icecekleri
lcanlk Dogal Kafein ve Yuksek Kafein + Seker +
¢ Antioksidanlar Guarana + Taurin
Ritim Bozuklugu Riski Olgilii tiiketimde artirmaz Ciddi ritim bozukluklarini
tetikleyebilir
Tansiyon Etkisi Kisa sreli ve hafif etki Belirgin v tehlikeli tansiyon
yukselmesi
s R e i : Kesinlikle YASAK
Kalp Hastalari Igin Olgulu tiketimi GUVENLI (Tamamen kaginiimalidir)

Kafeinsiz Kahve Daha Giivenli midir?

Evet.

Kafeinsiz kahve, kahvenin aromasini buyuk olgide korurken ¢ok daha az kafein
igerir.

Kafeine bagli ¢garpinti yasayan Kisiler i¢cin uygun bir segenek olabilir.

Kahve Tansiyonu Yukseltir mi?

Kafein, 6zellikle dizenli kahve igmeyen kisilerde tansiyonu kisa sureli olarak
yukseltebilir.

Ancak diuzenli kahve tuketen bireylerde bu etki genellikle azalir.

Uzun donem cgalismalar, olgulu kahve tuketiminin hipertansiyon gelisme riskini
belirgin sekilde artirmadigini gostermektedir.

Kahve Kalp Krizi Riskini Artirir mi?

Hayir.

Cok sayida buyuk gozlemsel galisma ve meta-analiz, 6lguli kahve tuketiminin kalp
krizi riskini artirmadigini, hatta bazi ¢alismalarda daha dusuk kardiyovaskuler risk
ile iligkili oldugunu gostermistir.

Elbette bu durum, kahvenin tedavi edici oldugu anlamina gelmez.



Kahve ile Kalp ilaglar Etkilesir mi?

Cogdu kalp ilaci ile belirgin bir etkilesim yoktur.
Ancak;

o Bazi tansiyon ilaglarinin etkisini gegici olarak azaltabilir.

o Baaz ritim bozuklugu ilaglari kullanan kisilerde dikkatli olunmasi gerekebilir.
Yeni bir ila¢ kullanmaya basgladiysaniz doktorunuza veya eczaciniza danigsmaniz
uygun olur.

Turk Kahvesi mi, Filtre Kahve mi Daha Saglikhdir?

Her iki kahve turlu de olgulu tuketildiginde saglikli bir beslenme diuzeninin pargasi
olabilir. Ancak filtre edilmeden hazirlanan kahveler (Turk kahvesi, French press gibi),
cafestol ve kahweol adi verilen dogal bilesenleri daha fazla igerir. Bu maddeler fazla
miktarda tuketildiginde bazi kisilerde LDL (kotu kolesterol) duzeyini yukseltebilir.
Kolesterolu yuksek olan kisilerde filtre kahve daha uygun bir segenek olabilir.

Cafestol/Kahweol <~ Cafestol ve Kahweol:

Kolesteroli ylikselten dogal

Kafein DA ' , yaglar kagit filtreye takilr.
Kafein: e N\
Filtreden engelsizce geger. A A
A
3

LDL (koti kolesterol) seviyesini yiikselten etken kafein degil,
filtrelenmemis kahvedeki dogal yaglardir.

Kahveyi Kimler Sinirlamahidir?

Asagidaki durumlarda kahve tuketimi konusunda doktorunuza danigmaniz onerilir:
o Kafeinle tetiklenen ritim bozuklugu

Kontrol altina alinmamig yuksek tansiyon

Siddetli garpinti yakinmalari

Gebelik

ileri derecede anksiyete bozuklugu

Enerji icecekleriyle birlikte ylksek kafein tuketimi



Kalp hastasiysam kahveyi tamamen birakmali miyim?

Hayir. Cogu kalp hastasinda olgulu kahve tuketimi guvenlidir. Ancak kahve igtikten
sonra garpinti veya ritim bozuklugu belirtileri geligiyorsa doktorunuza danigmalisiniz.
Kahve atriyal fibrilasyona neden olur mu?

Gulncel ¢alismalar, olgulu kahve tuketiminin atriyal fibrilasyon riskini artirmadigini
gOstermektedir.

Gunde kag fincan kahve igebilirim?

Saglikh erigkinlerde gunluk toplam 400 mg'a kadar kafein (yaklasik 3—4 fincan filtre
kahve) genellikle guvenli kabul edilir. Kalp hastalarinda bireysel degerlendirme
onemlidir.

Enerji icecekleri kahve yerine kullanilabilir mi?

Hayir. Enerji icecekleri yuksek miktarda kafein ve diger uyarici maddeler icerdiginden
kalp hastalari igin dnerilmez.

Kahve ictikten sonra ¢arpinti, kalp atimlarinda
dizensizlik veya titreme hissediyor musunuz?

HAYIR J/E\/ET
Giinliik 400 mg sinirini agmadan ilk Adim: Giinliik tiiketim miktarinizi azaltin
mevcut kahve rutininize giivenle ve kafeinsiz (decaf) kahveye gegmeyi deneyin.
devam edebilirsiniz. Enerji iceceklerini tamamen kesin.

y

( Sikayetleriniz devam ediyor mu? )

HAYIR EVET

Yeni rutininizde kalin. Bir Kardiyoloji uzmanina
bagvurun ve kafeine bagli
tetiklenen ritim bozukluklar
acisindan degerlendirme talep edin,

Guncel bilimsel kanitlar, 6lguli kahve tuketiminin gogu kisi ve birgok stabil
kalp hastasi igin glivenli oldugunu gostermektedir. Kahvenin tek bagina kalp ritim
bozukluguna neden olduguna dair guglu bir kanit bulunmamaktadir ve 6lgulu
tuketimin atriyal fibrilasyon gibi ritim bozukluklarinin riskini artirmadigi gosterilmistir.
Bununla birlikte, bazi kigiler kafeine karsi daha duyarl olabilir ve kahve sonrasinda
carpinti hissedebilir. BOyle durumlarda kahve miktarinin azaltilmasi veya kafeinsiz
kahvenin tercih edilmesi uygun olabilir. Enerji icecekleri ise yliksek kafein ve diger
uyarici maddeler nedeniyle kahve ile karigtirimamali ve 6zellikle kalp
hastalarinda tiketilmemelidir.



Saglikh Kahve Tiiketimi igin 5 Altin Kural

OlhWN=—

Siniri Bilin Giinde 400 mg kafeini agmayin (Ortalama 3-4 fincan
filtre, 2-4 fincan Turk kahvesi).

Yontemi Secin Kolesteroliiniiz yiiksekse, tercihinizi her zaman
kagt filtreden gecmis kahvelerden yana kullanin.

Matematigi Anlayin Carpinti ritim bozuklugu demek degildir,
ancak vicudunuzun kafeine tolerans sinirini gosterir.

Eneriji iceceklerini Cépe Atin Kalp hastasiysaniz, enerji
iceceklerini kahvenin alternatifi olarak degil, dogrudan bir tehdit olarak gorin.

Doktorunuzla Konusun Hamilelik, yeni baslanan bir kalp ilaci veya
kontrolsiiz tansiyon durumunda kendi kuralinizi degil, doktorunuzun tavsiyesini dinleyin.
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