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Coca-cola, Pepsi-cola, enerji ickilori, tiind sokolad
badands qahc fasad yaradir

Xiilasa

Magqaloads gahvonin insan orqanizmine hartorafli tosirini miisyyan etmok {igiin son illorde aparilan
elmi aragdirmalar haqqinda molumatlar yer alir. Terkibinde kofein olan igkilar, o ciimloden gohva,
on cox istehlak edilon igkilorin sirasinda yer alir, ona goro do onun istehlakinin arzuolunmaz
naticalorinin qarsisini almaq tcilin torkibindoki maddolerin orqanizme tosiri haqqinda biliklori
genislondirmak aktualligini itirmayib. Belaliklo kofeinli igkilorin tokco miisbat tosiri deyil, hom do
manfi cahatlori haqqinda bilik alds etmok yerina diisor. Qahvanin antioksidant torkibi vo metabolizma
potensial tosirinin faydalar1 kimi taninmis xiisusiyyatlori molumdur. Lakin kofenin haddindon artiq
istifadesi zamani yaranan fosadlar, o climlodon iirok-damar sistemino manfi tosiri vo yuxu
pozgunluglar1 kimi arzuolunmaz tosirlori ilo bagli onun istifadosini mohdudlagdirmagin saglamliga
miisbat tosiri  ¢oxuna molum deyil. Son onilliklords slave olaraq malum olmusdur ki, torkibindo
kofein olan ickilor refliikso sabab olaraq, bu simptomu olan xastalorin voziyyatini agirlagdirib, mado-
bagirsaq traktinin ciddi xastaliklorina yol aga bilor. Kofeinlo zongin icki vo qidalar (kofe, sokolad,
cox tiind ¢ay) hipertoniya, aritmiya, iirok-damar xostoliklori, 2-ci tip sokorli diabet, sirroz, qaraciyor
xar¢angi, piylonma vo abstinensiya sindromu/asililiq simptomlara gatirib ¢ixara bilor. Son nasrlor
miitomadi kofe istifads edon soxslorde psixoloji reaktivliyin vo koqnitiv qabiliyyastin do azaldigini,
eloco do yuxusuzluga dozimliiliylin zoiflodiyini gostormisdir. Odobiyyatda verilmis son illorin
arasdirilmalar1 hokimlari xostonin kofe ils zongin qidalardan haddindon artiq istifads edib etmodiyini
miiayyanlosdirmayas tosviq edir. Xastods kofe/kofeinli maddslordan artiq istifads hali mévcud olarsa,
hokim xostoni xobordar etmolidir ki, bu onun voziyyetinin agirlagmasina sabob olub, kofeinli
ickilordon asililiq yarada bilar.

Acar sozlar: aritmiya, abstinensiya, hipertoniya, kofein, 2-ci tip sakorli diabet, qastro-ezofaqal
refliiks, iirok-damar xastaliklori, Ca’* malabsorbsiyasi, xor¢ang, allergiya
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Coca-Cola, Pepsi-Cola, Energy Drinks, Dark Chocolate
Causes Permanent Damage to the Body

Abstract

Recent scientific studies have explored the multifaceted impact of coffee on human health, given
its widespread consumption. Understanding both the beneficial and adverse effects of caffeine-
containing beverages is crucial to mitigating potential health risks. While coffee is well known for its
antioxidant properties and metabolic benefits, excessive intake has been linked to significant health
complications, including cardiovascular dysfunction and sleep disturbances. Less commonly
recognized are its associations with gastroesophageal reflux disease, which may exacerbate
symptoms and contribute to severe gastrointestinal disorders. Additionally, habitual consumption of
caffeinated products — such as coffee, chocolate, and highly concentrated tea — has been implicated
in the pathogenesis of hypertension, arrhythmias, cardiovascular diseases, type 2 diabetes, liver
cirrhosis, hepatocellular carcinoma, obesity, and caffeine dependence or withdrawal syndrome.
Emerging evidence suggests that chronic caffeine exposure may diminish cognitive resilience,
psychological adaptability, and tolerance to sleep deprivation. Consequently, we emphasize the
necessity for healthcare practitioners to assess caffeine intake in patients and to educate individuals
with excessive consumption patterns about the potential for physiological dependence and
exacerbation of preexisting conditions.

Keywords: arrhythmia, withdrawal syndrome, hypertension, caffeine, type 2 diabetes,
gastroesophageal reflux disease, cardiovascular diseases, Ca’" malabsorption, cancer, allergy

Giris

1.1. Kofein torkibli ickilorin dozadan asih terapevtik tasiri

Kofe vo torkibindo kofein olan digor ickilor diinyada oan ¢ox istifads olunan igkilordon olduguna
gora, onlarin miisbat vo monfi tasirlori 6ziinli genis populyasiya iizorinds biiruzs verir, vo belaliklo
onlarin kiitlovi istifadssinin insanlarin saglamligina tosiri inkaredilmozdir. Son toadqiqatlar
tomizlonmis kofeini insan orqanizmino analeptik, kardiotonik vo psixostimulyant farmakoloji
tosirlori olan, ilk ndvbade hoyacant modulyasiya edon alkaloid kimi qoloms verir. Hor hans1 digor
ickilor kimi kofeinlo zongin olanlar da, xiisusilo miintozom vo ya haddindon artiq istifads edildikdo

badon sistemlorimiza ikitorafli tasir gostars biler. Bununla slagadar olaraq, moqalads kofeinli igkilorin
torkibindoki komponentlorin insanin bioloji sistemlorina tosirini ortaya qoyan mdvcud tadqiqatlarin
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naticalarini qisaca toqdim etmayi 6zlimiize borc bildik. Malumdur ki, bu igkilorin torkibindaki osas
aktiv maddos olan kofein insan orqanizmina dozadan asili tosir gostorir. Belsliklo, imumilikds qabul
edilmisdir ki, onlar yliksok dozalarda insan orqanizmine inhibitor, orta dozada iso tonik/stimuloedici
tosir gostarir. Bununla belo olduqca az adam bilir ki, kofeinin haddinden artiq istifadesi onun qanda
80 mq/l-don ¢ox konsentrasiyada toplanmasina sabab olur, bu iso saglamliq ii¢iin oldugca tohliikalidir
vo hotta 8liimlo naticolons biler. Oliim hallar1 on ¢ox energetik (“Energy drink™) i¢kilorin torkibindo
olan kofeinlo digor stimulyatorlarin kombinoedilmis sokildo istifadosindon yaranir (Amirova,
Dadashova, Huseynova, Kerimova, Hasanova, Guliyeva, et al., 2022). Bu sabobdon, ABS Qida va
Dorman Idarasi (FDA) Coca-Cola, Pepsi-Cola, enerji ickilari, kofe, sokolad va kofeinli qazli digor
ickilor daxil olmagla, kofein torkibli gida va igkilorin mohdudlasdirilmasini vo giindslik kofein
istifadosinin 400 mq limitini agmamag1 tovsiyo edir (U.S. Food and Drug Administration, 2024).
Qeyd etmok lazimdir ki, kofein miixtalif fizioloji sistemlors, o climlodon sinir, lirok-damar, tonoffiis
vo ifrazat sistemlorino osason stimullagdirici tosir gostorir. Son tohlillor gostorir ki, insan tozo
domlonmis tyiidiilmiis kofedon bir fincan i¢dikds toxminon 60-80 mq kofein qobul edir. Nozoro
almaq lazimdir ki, donli kofedon tozo domlonmis igkids iso kofeinin gatiligi bundan bir qodor ¢ox ola
bilar, adoton 60-140 mq civarinda (Bjarnadottir, 2024). Kofeinin farmakokinetikasina goldikds iso
demaliyik ki, onun gan plazmasindaki qatiligi, gobulundan 15-120 doqige sonra maksimal hadds
catir, daha sonra kofein qaraciyords fermentativ sokildo metabolizma ugrayir. Lakin bu son, qaraciyar
vasitosilo eliminasiya edilmo marhalodon gqabaq kofeinin orqanizms tasiri toxminan 3-6 saat orzindo
davam edir (Temple, Bernard, Lipshultz, Czachor, Westphal, Mestre, 2017). Kofeinin badondon
atilma istigamatindo gedon proseslorin asas metabolik yolu, sitoxrom P4s0 ferment sistemi vasitasilo
hoyata kegirilir. Bu sistemo kofeini paraksantin, teobromin va teofilina ¢eviron CYP1A2 do daxildir.
Sitoxromlarin faaliyyatinin naticasi olaraq, kofeinli qida vo ickilarin istifadesindon sonra qanda vo
sidikdo kofeinli metabolitlorin, o climlodon purin téromalorin pargalanmasinin son moahsulu olan sidik
tursusu kristallarin, yoni uratlarin miqdar artir ki, bu da podaqrani siddstlondirir vo oynaq agrilarinin
giiclonmasing sabab olur (Mokkawes, de Visser, 2023). Kofeinin insanin organ vo sistemlaring tosiri
ilk névbads onun, adenozin reseptorlarina roqabotli sokildo baglanma qabiliyyatindon iroli golir.
Kofein homin adenozin reseptorlarina adenozinin ovozinds baglanaraq, adenozina hassas reseptorlar
vasitosilo normada hiiceyro torofindon signal yollarinda yaranan reaksiyalara mane ola bilir.
Neyromodulyator olan adenozin oyaniqliq vo yorgunluq hallarinin tonzimlonmoasindo miihiim rol
oynayir deyo, kofein bu yollarda gatma-qarisiqliq yaradir. Bels ki, normada adenozinin soviyyasi, biz
uzun miiddat istirahot etmadon oyaq qaldigimizda artir vo yuxululuga sabob olur. Bu yuxu insan beyni
ticlin olduqgca shomiyyatlidir vo onu zodolonmadon qoruyur. Beloliklo, adenozin reseptorlari yorgun
isdon sonra orqanizmin barpasini tonzimlayir, orqanizmi istirahats vo 6ziinili barpa etmoys hazirlayr,
buna gora do adekvat yuxudan sonra adenozinin saviyyasi fizioloji olaraq azalir, bu da 6z névbasindo
ay1q qalmaga sorait yaradaraq, isglizarligin barpasina xidmat edir (Porkka-Heiskanen, 1999). Struktur
cohotdon adenozino bonzoyon kofein, adenozin reseptorlarinin roqabotli inhibitorudur deyo o,
adenozin reseptorlarina baglanmaq ugrunda rogabot aparir, vo belsliklo kofein qanda artdigda,
adenozinin normal olaraq hodof hiiceyraloro 4tiirdliyli vo dincolmoys sorait yaradan
sakitlogdirici/inhiboedici siqnallar1 bloklayir. Bu blokada, hiiceyralora yorgunluq haqqinda moalumat
veran signallarin miivoqqaoti olaraq aradan qaldirilmasina gatirib ¢ixarir ki, bu da zahirds 6ziinii fiziki,
mental aktivliyin artmast kimi biruzo verir. Lakin bu he¢ do bodonin adekvat islomosino imkan
yaratmir, ¢linki yuxarida qeyd etdiyimiz mexanizmlori pozmaqda olan kofein, stimulyasiyaedici
tosirini aslinde yorgun vaziyystds olan orqanizms Otiirlir, yoni o, orqanizmin fizioloji istirahato
ehtiyaci oldugu halda tosir edir, naticads siini oyaniqliq istirahato ehtiyaci bir az da artirir. Kofe
qovruldugda onun komponentlorinin bozi faydali tesirlori giiclondirilo vo ya azaldila bilor.
Trigonelindon niasinin ayrilmasini faydanin artmasina (niasin vitaminin bagirsaqdan sorula bilocok
hala golmasi), polifenollarin par¢alanmasini iso faydanin azalmasma (antioksidant giiciiniin
zoiflomosing) misal ¢okmok olar. Kofenin igki sokildo istifadosi zamani yaranan miialicovi tosiri
ayrica dorman kimi istifade edilon kofeindon daha genisdir. Mosolon, kofe xlorogen tursularr kimi
polifenollarla, xroniki xostaliklorin riskini azaldan antioksidant vo iltihab oleyhino tosir gostoron
maddolorls zongindir. Asagida kofenin torkibindoki miixtalif birlogmalarin unikal xiisusiyyastlorindon
irali golon, onlarin somarali istifads edils bilacayi yollar sadalanmigdir. Masalon, kofenin torkibinda
sorbast radikallar1 neytrallagsdiran antioksidantlar mévcuddur ki, bunlar kofedoki kofeinin bazi monfi
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tosirlorini (masolon, oksidlogdirici stress yaratmasini) zoaiflodir. Bu birlosmolor homginin kofenin
iltihab oleyhina vo neyroprotektiv potensialini artirir (Yashin, Yashin, Wang, Nemzer, 2013). Kofenin
torkibindoki teobrominin yiingiil stimullagdirici tasiri, dorman soklinds istifads edilon kofeinin giiclii
stimulyasiyaedici tosirine nisboton daha yumsaqdir. Teobromin kofeinin sabab ola bilacoyi hoyacan
vo ya hoddindon artiq stimullagdirmani zsiflodir. Bu da hiiceyrolordo enerji tochizatinin daha
balanslagdirilmis sokildo vo davamli artmasima sobob olur. Bozi todqgiqatlar gostorir ki kofe,
torkibindoki trigonelin vo xlorogen tursulari kimi birlosmalorin neyroprotektiv xiisusiyyatlorino gors
Alzheimer vo Parkinson xastoliyi kimi neyrodegenerativ xastaliklorin riskini azalda bilor (Kim, Lee,
2015). Bu, kofenin torkibindoki antioksidantlarin, iltihab oaleyhina birlosmalarin kofeinls birgs tosiri
ilo bagli ola bilor. Kofeinin dofamin va serotonin saviyyalarina tasiri ilo bagl o, ylingiil antidepresant
kimi qiymaotlondirilir. Kofenin torkibindoki teobrominin yumsaq stimulyasiyaedici tosirini nozora
aldigda biz gohvani potensial shval-ruhiyyoni giiclondirici icki kimi gobul edo bilarik (Lee, Kim,
2019). Qoahva kalium, maqgnezium vo digor mikroelementlorlo zongindir (Olechno, Puscion-Jakubik,
Socha, Zujko, 2021), az miqdarda istifado edildikdo iirok-damar saglamligina miisbat tosir edir.
Kofedaki xlorogen tursularin iltihab oleyhine tesiri vo gohvenin insuline hossasligini artirma
qabiliyyati onu, adekvat istifads edildikdo, II tip diabet va iirok xastaliklorin riskini azaldan maddoyo
cevirir (Campos, Baylin, 2007). Dozadan asil1 olaraq, tiylidiilmiis gohvonin liflori vo onlarla slagoali
olan birlosmolor mado-bagirsaq horokatliliyini yaxsilagdira bilir vo saprofit mikrobiotani artirib
(Saygili, Hegde, Shi, 2024), hotta kolorektal xorcongs qarst qoruyucu tosir gostora bilor (Schmit,
Rennert, Rennert, Gruber, 2016). Dozadan asil1 olaraq, gohve qaraciyarin piy distrofiyasi, sirroz vo
qaraciyor xar¢ongi (La Vecchia, 2005) riskini azalda biler. Bu, ¢ox gliman ki, onun antioksidant vo
iltihab oleyhina tasiri ilo baglidir. Stiziilmomis gohve az vo balanslagdirilmis sokilds istifads edildikds
o, torkibindo olan kafestol vo kahveol diterpenlorin hesabina qaraciyeri foallasdiraraq xorgong
oleyhins tosir edir (Ren, Wang, Xu, Wang, 2019).

1.2. Tarkibinds kofein olan ickilorin manfi yan tasirlori

Torkibindo kofein olan igkilor tez-tez saglamliga faydalari ilo glindomo gatirilso do, onlar
hoddindon artiq istifads edildiklori halda ciddi manfi vo hotta zororli tosirlori ilo segilirlor. Bu tasirlor
genis sokildo tadqiq edilmisdir vo elmi stibutlar onu gostorir ki, bazi insanlar onlari miintozom istifado
etdikdo mdvcud xastaliyinin siddetlonmosi kimi monfi hallarla qarsilaga bilor. Asagida kofeinli qida
(sokolad) vo ickilarin (Coca-Cola, Pepsi-Cola, enerji igkilori, kofe) istifadesindon irali golon elmi
cohotdon siibut edilmis manfi tasirlor verilmisdir. Masolon, “Journal of Clinical Sleep Medicine”
jurnalinda 2013-cii ildo aparilan aragdirmalar asasinda aldo edilmis kofeinli i¢kilorin yuxuya menfi
tosiri agiglanib. Dorc edilmis molumata asason deya bilorik ki, yatmazdan 6 saat avval icilmis kofe
yuxu miiddotini ohomiyyatli derocods azaltdir vo hotta “yuxudan mohrum edilmo” sindromunu
yaradir (Drake, Roehrs, Shambroom, Roth, 2013). Belsliklo molum olmusdur ki, axsam saatlarinda
torkibinds kofe olan igkilorin istifadasi yuxuya getma prosesini gecikdirir vo yuxunun keyfiyyatini
asag1 salir. Kofeinli ickilor yuxunun xroniki pozulmasini téradorak beyin funksiyasini, dork etma
qabiliyyati vo iimumi saglamlhigi pislosdirir. 2024-cti ildo “Frontiers in Psychology” jurnalinda dorc
edilmis molumatlar, habelo bir sira digor alimlor kofeinin stress hormonlar1 olan kortizol vo
adrenalinin ifrazin1 stimullagdirmagqla narahatliq vo hoyacan hisslorini arsays gotirmasini agiqlayir.
Kliniki aragdirmalardan malum oldu ki, bu igkilor hassas insanlarin saglamligina monfi tasir
gostorarok onlarin narahatligl, bozon aqressivliyini artirir, asabiliys, hayacanliga yol agaraq iirok-
damar xastaliklorin yaranmasina zomin yaradir (Liu, Wang, Zhang, Hu, Tang, Xue, Lu, 2024; Dews,
O'Brien, Bergman, 2002). Homginin psixofarmakoloji vo qidalanma sahasindo aparilmis todqiqatlar
kofenin asililiq, hotta abstinensiya sindromunu yaratmasint agiqladi (Shephard, Barrett, 2022;
Urrialde, 2023). Bu kliniki cohatdon ohomiyystli arasdirmalarin naticslori, kofenin torstdiyi
sindromlar1 tosdiqlonmaosi tobabatdo miihiim ohomiyyat kasb edir vo hokimlar torofinden, xiisusilo
sinir sistemi labil olan insanlarin anamnezi toplandiqda nozare alinmalidir. Kofein torkibli qida vo
ickilor adenozin reseptorlarin sixligin1 vo funksiyasini doyisdirs bilir deys kofe, “kofe tolerantlig1”
sindromunu, habels fiziki asililiq yaradaraq insanin giindslik faaliyyetins tosir gostorir. Abstinensiya
sindromu adaton, kofein torkibli igkilorin qabulu dayandirdigdan 1-2 giin sonra pik haddo catir vo
Oziinli yorgunlug, digqeti comlomokdo ¢otinlik, bas agrilari, asobilik vo dork etmo qabiliyyatinin
pozulmast ilo biruzs verir.
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Tadqiqat

2002-ci ildos “Qida Kimyast va Toksikologiyas:” jurnalinda dorc edilmis moqalods kofein torkibli
mohsullarin istifadosinin kalsiumun monimsonilmasi vo metabolizm pozgunluglarini térodmosi
vurgulanmigdir. 2021-ci ildo dorc edilmis molumatlara osason, postmenopauzal qadinlarda gox
miqdarda kofein qgobulu ilo slimiiklordo mineral sixliginin azalmasi (demineralizasiya prosesi)
arasinda korrelyasiyanin movcudlugunu giindomo gotirdi (Heaney, 2002). Miialliflor bildirirler ki,
kofeinli igkilorin uzunmiiddotli istifadosi tok menopauzal qadinlarda deyil, imumiyyatlo insan
organizminds stimiiklordo mineral sixliginin azalmasina gotirib ¢ixarir ki, bu da siniq riskini artirir.
Bels simptomatika xiisusils kifayat qoder iizvi kalsium qabulu olmayan yasl insanlarda 6ziinii biruzs
verir.

“Tzu Chi Medical Journal ’-da 2019-cu ilds dorc edilmis arasdirmalar kofeinli i¢kilorin madado
tursu ifrazini artiraraq, tursulugu stimullasdirdigini vo bu yolla eroziya, xora xastoliklorino yol
acdigin1 vurgulayib. Moqalodo kofenin madonin bosalmasini siirotlondirdirmesi vo modo-bagirsaq
refliiks xostoliyinin blinovrasini qoydugu da geyd edilir (Wei, Hsueh, Wen, Chen, Wang, 2019).

2021, 2023-ci illordo aparilmis meta-analiz ¢oxlu kofein torkibli qida vo igkilorin gobulunu gan
tozyiqinin artmasi ila alagslondirdi. Miislliflor bunu kofeinin simpatik sinir sistemini stimullagdirmasi
ilo alagolondirilir vo geyd edirlor ki, bunlarin torkibindoki kofein qan tozyiqi veo iirok ddyiintiisiinii
artiraraq hipertoniya vo aritmiyanin zominini qoyur (Abbas-Hashemi, Hosseininasab, Rastgoo,
Shiraseb, Asbaghi, 2023; Xu, Meng, Ge, Zhuang, Liu, Liang, Fan, 2021). 2022-ci ilde “JAMA
Network Open”-do dorc edilon aragsdirma, hamilo ananin kofeinli igkilordon istifado etmasi ilo
vaxtindan avval dogus arasinda statistik etibarli alagonin oldugunu tosdigladi. Belo ki, kofeinli ickilor
doliin diigma riskini artirir, dogum zamani usagin asagi ¢okili olmasinin biindvrasini qoyur. Beloliklo
bu ickilorlo monfi hamiloalik naticalori arasinda dozadan asili slago tapildi (Gleason, Sundaram, Mitro,
et al., 2022). Tadqiqatlar gostordi ki, kofein plasentan1 ke¢diyindo d6l onu oldugca long metabolizma
ugradir, bu da kofenin ddlo tesirini, anaya olan tosirdon daha giiclii olmasini tomin edir vo belaliklo
kofeinin inkisafda olan orqanizms manfi tasirinin potensiali artirilir. Daha sonra “Ochsner” jurnalda
dorc edilmis 2023-cii ildo aparilan meta-analiz gostordi ki, siiziilmomis kofe icon fordlordo asagi
sixliglt lipoproteinin xolesterini (ASLP-XS) artir ki, bu da damarlarin tixanmasina va belalikls tirok-
damar xostoliyinin yaranmasina sorait yaradir (Mendoza, Sulague, Posas-Mendoza, Lavie, 2023). Bu
tosirin xiisusilo fransiz iisulu ilo hazirlanan vo kafestol, kahweol diterpenlori ilo zongin olan
stiziilmomis kofeds giiclii olmasi stibuta yetirildi.

Qohvo vo buna bonzar igkilorin torkibinds olan kofein kortizol vo adrenalinin sekresiyasini
artiraraq hiperqlikemiyaya sabab olur ki, bu da hipoqlikemiya yaradan hormonun, yani insulinin gana
fizioloji normal tolobatdan artiq, alave dozada sekresiya olunmasina gotirib ¢ixarir. Bu igkilorin
inqridiyentlori eyni zamanda hiiceyra reseptorlarinin insuline hassasligini azaldir ki, bu da insulinden
asil1 olmayan 2 tip diabeto gatirib ¢ixarir va ya diabeti agirlagdirir. Maraqlidir ki, bazi insanlarda iso
oksino, gohva icmok adrenalin vo kortizolun hatta fizioloji doyorlorden asag1 diismoasine gatirib ¢ixarir
ki, bu da ilkin olaraq hipoqglikemiyaya gotirib ¢ixarir. Uzunmiiddstli hipoqlikemik status insanda
istahanin artmas1 vo haddindon artiq qidalanmasi ilo naticalonir ki, bu da kofe xoslayan koslords
gozlonilmaz natica, piylonma ilo bitir. Son illords kofeinli i¢kilorin oyaniqligi ohomiyyatli doracods
azalda bilmosi askar edilmisdir. Belo ki, torkibindo kofein olan igkilorin istifadesi zamani aparilmis
elektroensefaloqgramma yazilar1 gostordi ki, onlarin torkibindoki kofein psixomotor ayiqliga tosir edir.
Tadqiqatlar gostordi ki, bu igkilordon istifade edon soxslords qiciga cavab iigiin tolob olunan vaxt
uzadilmis olur (reaksiyanin coldlik dorocosi diisiir). Beloliklo son todqiqatlar kofeinli igkilorin
beyindo psixomotor longimo yaratmasindan xobor verir. Alimlor qeyd edirlor ki, kofeinli ickilorin
istifadasi az olan insanlar, kofeinli ickilori orta vo ¢ox miqdarda istifads edonlora nisbaton psixomotor
cohotdon daha ayiq olurlar: bels ki, onlara qicia qarsi reaksiya iiclin daha qisa vaxt tolob edilirdi.
Beloalikla bu aragdirmalar kofein torkibli igkilorin istifads edilmis miqdari ilo beyin faaliyyeti arasinda
tors olago oldugunu gostarir vo kofeinli ickilorin az istifads etmanin daha faydali oldugunu agiqlayir.
Kofeinli igkilorden ¢ox igan kaslords tokcoe stimullasdirict qiciga qarsi cavabin longimasi deyil, eyni
zamanda qiciga reaksiya zamani elektroensefalogramma giiciiniin zoiflomasi do geydo alinmigsdir.
Belo ki, ¢oxlu gohva istehlaki qrupunda yorgunluq zamani beynin fordi alfa tezliyi digorlorine
nisbatds asagi idi. Aparilmig korrelyasiya tohlili do bu analizlori tosdigladi, yoni, glindslik kofeinli
qida/icki istifadasi no godor ¢ox olarsa, zehni uygunlagsma/adaptasiya bir o qodor agirlagaraq pislosir.
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Beloliklo, yiiksok dozada kofe istehlaki digqetin yaymmasmi vo beynin alfa tezliyini azaldir,
yuxusuzluga qars1 doziimliiliiytl zsiflodir.

Coxsayl1 todgiqat noticoalorindon goriindiiyii kimi, kofein torkibli igkilor, xlisuson do haddindon
artiq dozada gobul edildiyi hallarda tohliikasiz deyil. Deyilonlora yekun vuraraq sad xaborlo bitirok
ki, kofeinin yaratdig1r monfi fizioloji doyisikliklor hamida olmasa da, oksor insanlarda geri déna bilir.
Masalon, kofein istehlakinin dayandirilmasindan sonra adenozin reseptorlarinin soviyyasi bir ne¢o
giin va ya hoafts orzinds todricen ilkin saviyyoys qayida bilir, va belalikls insan xarici signallara qars1
normal hossasligini barpa eds bilor (Gaspar, Rocha, Balteiro, Santos, 2024).

Noatica

1. Kofein-torkibli qida mohsullari/ickilor bir sira oks tosirlora malikdir. Onlar digqgoti comlomoya
mane olur, yuxusuzluga déztimliiliiyii zoifladir, II tip diabetin agirlagsmasi, artiq ¢oki almaga va s. yol
acir.

2. Hoaddindon artiq kofein-torkibli qida mohsullari/igkilorin istifadasi vo ya fordi hossasligi olan
insanda monfi simptomlarin yaranmasina yol aga bilar.

3. Kofedon orta/az dozada istifado etmok bu risklori minimuma endirir.
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