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ahve gesitlerini sayar-
ken ‘arabica’, ‘robus-
ta’ seklinde saymak
yerine ‘sabah kahvesi’,

‘5glen kahvesi’, ‘dedikodu kahve-

! si’, ‘fal kahvesi', ‘aksam kahvesi’

' seklinde siralamak daha hosuma
gidiyor. Ayrica kiiltirimuzin
kahve aliskanligini da daha
cok yansittigini digtiniyorum.
Bizim icin kahve rahatlama, keyif
ani, mutluluk, bir ise baglama,
kendine giiven, umut, paylagsma
seklinde duygulari yansittig
anlarda ictigimiz lezzet. iste bu

diisiincemin arkasinda yaptigim

muzdaki bu hormonlara da etkisi
oldugu yoniinde caligmalara
rastladim.
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Biraz kimya ve tiP bilgisi seklinde

olacak ama érnegin; adren.ald
glands’ dedigimiz salg! bezinden
techolamine” hormon-

Gretilen ca :
pamine,

larindan temel olanlar do
epinepherine (adrenaline) ve
norepinepherine’dir. Bu hormon-
larin viicudumuzda her zaman
yiiksek seviyede bulunmas! bazi
saglik sorunlarinin habercisiy-
ken, dogru zamanda kandaki bu
hormonlarin degerlerinin yedik-
lerimiz ve ictiklerimizle yiksel-
mesi ise saglik habercisi oluyor.
Yedikleriniz davraniglariniz olur
ve saghginizi da etkiler.”

KAHVE VE HORMONLAR
2013-2019 arasi farkli merkez ve
kliniklerde yapilan calismalarda® bu
hormonlarin 6lgimlenmesine hem
kan hem de idrar testleriyle bakilmis.
Yiiksek, diistk ve normal seklinde
catecholamine seviyesi belirlenir-
ken, kan ve total idrar 6l¢imleri icin
sunu bilmek yerinde olur: Dopamine
homovanillic asite, epinepherine
metanepherine ve vanillylmandelic
asice (VMA), norepinepherine ise
normetanepherine ve VMA parcala-
niyor. Bu hormon ve asitlerin normal
catecholamine seviyesi icin olmas
gereken deger araliklar meveut.
o e saby
D lzka anisabilirsiniz.
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gt atecholamine
seviyesini yikseltmemiz gereki-
yor Yec.liklerimiz ve igtiklerimiz
icindeki bilesikler by hormon-

azere saghgimiza olumly
durumda. Peki kahveyi dahy
,? Damak tadimiza en uygup
1z keyfi nasil artinnz?

larin olusumunda etken oluyq,
Cikolata, kakao, vanilya, my;, ‘
turuncgilleri sayarken en basa
kahveyi koyabiliyoruz.

Normal saglikta olan bir kiside;
yerinde, dogru miktarda icilen
kahvenin ruh halini olumlu olarak
etkiledigini bilmek, kahveye olar
sevgimizi artirir, strdrilebilir sa |
konusunda bize yardmci olur. :

AGRI ALGISINI KORELTiYOR
Bir bagka calisma ise Rhode Island
Universitesi'nde yapilmis*. 2015
yilinda yayinlanan calismaya gére,
antrenmandan belirli bir stire
dnce, bagka yiyeceklerle etkile-
sime girmeyecek sekilde alinan
kahve ile lise, Gniversite seviyesin-
de spor yapan geng erkeklerin kas
glictinii ve performansini artirdigi
tespit edilmis. Ayrica kahve alan
deneklerin daha az aci hissettigi
ortaya konmus. “Kafeinin agr
algisini korelttigini” aragtirmay!
yapan Dr. Disa Hatfield'in kendisi
belirtiyor.*
Boyle saglik bilgileri geldiginde
kahveyi kendimize nasil daha cazip
hale getiririz diye bir gef olarak
diistiniiyorum. Bir cember diistinin
ve bu cembere kendi igtiginizin,
miisterilerinizin, misafirlerinizin vé

Kendi rehberliginiz igin bu lezzet
mimarhg cemberini olugtururken

larin profilini yapmak olacaktr. Tat
profilini; baharath, meyveli, gigek.

bitki, siit, alkol bazl, kuru meyveli
kuru yemisli, 5 tat olgusundan
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tanimlamalar gibi yapin. Sonra yapi-
sin tarif edin; asitlilik derecesi, igme
yapisi, tazelik, yaniklik, yogunluk, yu-
musak ya da sert olusu, hafif, notr,
tadim yaptiktan sonra agzinizda
kalan his gibi agzinizda tat birakiyor
mu? Etkisi kisa stireli mi, uzun mu?
Yoksa hemen kayboluyor mu? Yani
diger itiklerinize gore kiyaslayin.
Bu sekilde tanimlamalar belirli bir
siire sonra damak tadinizin de-
gistigi, gelistigi ya da neyi en gok
sevip, icebildiginiz ya dailgili kiginin
ictigi konusunda size bilgi verecek,
farkindaliginizi artiracak.

Koku tanimlamalarina geldigimizde
ise 2019 Nisan ayinda yapilan bir
calismada® dil tizerinde de koku
molekiillerinin algilandig ispat
edildigi igin kokuyu iyi algilamak
ve tanimlamak adina, kedilerin gok
daha iyi koku olmaya caligirken
yaptigi gibi, agziniz! hafif aralayarak
dilinizden de yardim alabilirsiniz
ve kokuyu tanimlayabilirsiniz. Tabii

kahveyi hangi biiytiklik ve hangi
metotla 6guttiginiz, kullandiginiz
su, kullandigimiz 6gutme makineniz,
hasat tarihi, saklama kosullari, nem
oranlari gibi kahveyi etkileyen o
kadar cok faktor var ki, hepsi sizin
‘rehber lezzet mimarinizi’ etkileyen
faktrlerden. Kahve kdilttrd olan
bir toplum olarak bu tarumlamalarin
mevsim ve ruh halinize gore bile
degistigini goreceksiniz. Bunlari
bilmek kahveyle ilgili yaptiginiz
tariflerinize yanstyacaktir. Sizin
sofranizdan alinan lezzetin keyfinin,
“Yasamak buymus’ diye adlandiril-
mas! dilegiyle, sevgiyle kalin!
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Biraz kimya ve tip bilgisi seklinde
olacak ama érnegin; ‘adrenal
glands' dedigimiz salgi bezinden
iretilen ‘catecholamine’ hormon-
larndan temel olanlar dopamine,
epinepherine (adrenaline) ve
norepinepherinedir. Bu hormon-
larin viicudumuzda her zaman
yiiksek seviyede bulunmasi bazi
saglik sorunlarinin habercisiy-
ken, dogru zamanda kandaki bu
hormonlarin degerlerinin yedik-
Jerimiz ve igtiklerimizle yiksel-
mesi ise saglik habercisi oluyor.
Yedikleriniz davraniglariniz olur
ve saghginizi da etkiler.*

KAHYE VE HORMONLAR
2013-2019 arasi farkli merkez ve
Kliniklerde yapilan calismalarda® bu
hormonlarin 6lgiimlenmesine hem
kan hem de idrar testleriyle bakilmig.
Yiiksek, diisiik ve normal seklinde
catecholamine seviyesi belirlenir-
ken, kan ve total idrar élciimleri icin
sunu bilmek yerinde olur: Dopamine
homovanillic asite, epinepherine
metanepherine ve vanillylmandelic
asice (VMA), norepinepherine ise
normetanepherine ve VMA parcala-
niyor. Bu hormon ve asitlerin normal
catecholamine seviyesi igin olmasi
gereken deger araliklar meveut.
Konuyla ilgili doktorunuza veya bes-
lenme uzmaniniza danisabilirsiniz.
Usengeg, unutkan, canimiz

sikkin, stresli, gergin, isteksiz
hissettigi
seviyesini yiikseltmemiz gereki-
yor. Yediklerimiz ve igtiklerimiz
isindeki bilesikler bu hormon.-

izde catecholamine
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? Damak tadimiza en uygup
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larin olusumunda etken oluyor,
Gikolata, kakao, vanilya, muz,
turuncgilleri sayarken en basa
kahveyi koyabiliyoruz.

Normal saglikta olan bir kiside;
yerinde, dogru miktarda icilen
kahvenin ruh halini olumlu olarak
etkiledigini bilmek, kahveye ofan
sevgimizi artinr, stirdtirilebilir sagk
konusunda bize yardimci olur.

AGRI ALGISINI KORELTIYOR
Bir bagka calisma ise Rhode Island
Universitesinde yapilmis*. 2015
yilinda yayinlanan ¢alismaya gére,
antrenmandan belirli bir siire
once, baska yiyeceklerle etkile-
sime girmeyecek sekilde alinan
kahve ile lise, tiniversite seviyesin-
de spor yapan geng erkeklerin kas
giciinii ve performansini artirdigi
tespit edilmis. Ayrica kahve alan
deneklerin daha az act hissettigi
ortaya konmus. “Kafeinin agri
algisini korelttigini” arastirmay
yapan Dr. Disa Hatfield'n kendisi
belirtiyor.*

Béyle saglik bilgileri geldiginde
kahveyi kendimize nasil daha cazip
hale getiririz diye bir sef olarak
diistiniiyorum. Bir gember disiinin
ve bu cembere kendi igtiginizin,
misterilerinizin, misafirlerinizin ve
sevdiklerinizin lezzetlerini kaydedin.
Kendi rehberliginiz igin bu lezzet
mimarligr gemberini olugtururken

dikkat etmeniz gerekenler, Gnce tat:

larin profilini yapmak olacaktrr. Tat
profilini; baharatl, meyveli, gi;ek..
bitki, stit, alkol bazl, kuru meyveli
kuru yemisli, 5 tat olgusundan

tanimlamalar gibi yapin. Sonra yapr-
sin tarif edin; asitlilik derecesi, igme
yapisi, tazelik, yaniklik, yogunluk, yu-
musak ya da sert olusu, hafif, ntr,
tadim yaptiktan sonra agzinizda
kalan his gibi agzinizda tat birakiyor
mu? Etkisi kisa stireli mi, uzun mu?
Yoksa hemen kayboluyor mu? Yani
diger ictiklerinize gére kiyaslayin.
Bu sekilde tanimlamalar belirli bir
stre sonra damak tadinizin de-
sevip, icebildiginiz ya da ilgili kisinin
ictigi konusunda size bilgi verecek,
farkindaliginizi artiracak.

Koku tanimlamalarina geldigimizde
ise 2019 Nisan ayinda yapilan bir
galismada* dil tizerinde de koku
molekiillerinin algilandigi ispat
edildigi iin kokuyu iyi algilamak
ve tanimlamak adina, kedilerin cok
daha iyi koku olmaya calisirken
yaptigi gibi, agzinizi hafif aralayarak
dilinizden de yardim alabilirsiniz
ve kokuyu tanimlayabilirsiniz. Tabii

kahveyi hangi biytikliik ve hangi

metotla 63iittigiiniiz, kullandiginiz

su, kullandiginiz 6giitme makineniz,
hasat tarihi, saklama kosullari, nem
oranlan gibi kahveyi etkileyen o
kadar cok faktr var ki, hepsi sizin
‘rehber lezzet mimarinizi’ etkileyen
faktorlerden. Kahve kiltiri olan
bir toplum olarak bu tanimlamalarin
mevsim ve ruh halinize gére bile
degistigini goreceksiniz. Bunlar
bilmek kahveyle ilgili yaptiginiz
tariflerinize yansiyacaktir. Sizin
sofranizdan alinan lezzetin keyfinin,
“Yasamak buymus” diye adlandiril-
masi dilegiyle, sevgiyle kalin!
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