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Gunluk kafein aliminizi miligram olarak
nasil hesaplarsiniz

Kahve, cay, kola ve enerji iceceklerini miligram cinsinden gunluk kafein alimina
ceviren sayisal bir yontem.

Yazar: Lubor Simének - Yayinlanma Tarihi: October 26, 2026 - Uretkenlik

Cevrimici surim: https://appstoryo.com/tr/blog/how-to-calculate-your-daily-caffeine-intake
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GUnluk kafein aliminizi hesaplamak icin her icecegi mililitre olarak yazin, her birini kafein
yogunluguyla carpin ve toplami, Amerika Birlesik Devletleri gida ve ilag kurumunun ¢ogu
yetiskin icin andigi giinde 400 miligramla karsilastirin. Litrede 150 mg UGzerindeki kutular 100
ml basina mg dederini basar; kahve ile cay basmaz. Caffeine Quit Streak Tracker, hedefi sifir
olanlar icin Ucretsiz bir iOS uygulamasidir.

Aciklama: AppStoryo, Caffeine Quit Streak Tracker uygulamasini gelistiren stiidyo tarafindan
isletilir. Asagidaki karsilastirma herkesin dogrulayabilecegi él¢titleri kullanir ve gercek
alternatifleri adlandirir.

Bu hesabi ilk kez yapanlarin neredeyse tamami gercek sayisinin ¢ok altinda kalir ve bunun
nedeni dikkatsizlik degildir. Neden sudur: iki resmi kaynak ayni icecek icin iki ayri sayi verir,
cunku iki ayri porsiyonu dlcerler.

Tahmin ettiginiz sayl neden neredeyse her zaman dusuk
cikar?

CUlnku tek bir icecek taranun icindeki yayihm, tarler arasindaki farktan daha genistir. FDA'nin
12 sivi ons porsiyon Uzerinden 6lcllen tablosu siradan filtre kahveyi 113 ile 247 miligram
arasina, kafeinli gazl icecegi 23 ile 83 mg arasina, siyah cayi 71 mg'a, yesil cayl 37 mg'a ve
bir enerji icecegini 41 ile 246 mg arasina yerlestirir. Yani bir fincan kahve ¢ kutu kolaya da
bedel olabilir, tek kutuya da. Tahmin aralidin ortasini secer; sizin mutfaginiz iki uctan birinde
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olabilir. Bir de kimsenin saymadigi porsiyonlar vardir, ciinkt icecek degillerdir. Victoria'nin
Better Health Channel kaynagi 55 gramlik bitter cikolata porsiyonunu 40 ile 50 mg, 50
gramlik sutlu cikolatayi yaklasik 10 mg ve tek bir kafein tabletini 100 mg olarak verir. Bir tath
ile bir bas agrisi tableti, gline sessizce bir fincan hazir kahve ekler. Caffeine Quit Streak
Tracker App Store'da Ucretsizdir.

Bir icecegin etiketi size aslinda ne soyler?

Etiketlerin cogundan fazlasini, hem de tercih degil yasal zorunluluk geregi. 1169/2011 sayih
Avrupa Birligi tizGgunan 1ll. ekine gore, legislation.gov.uk Uzerinde yayimlandigi bicimiyle,

litrede 150 mg'dan fazla kafein tasiyan her tiketime hazir icecek, adinin yaninda su ifadeyi
tasimak zorundadir:

High caffeine content. Not recommended for children or pregnant or breast-feeding
women

Ayni hikim, uyarinin ardindan kafein miktarinin 100 ml basina mg olarak verilmesini de ister
ve hesabi tam yapan sey bu sayidir. Onu kabin hacmiyle ¢carpip 100'e boltin: 100 ml basina
32 mg bildiren 500 ml'lik bir kutu 160 mg eder, iki kutu ise henlz tek kahve icmeden 320 mg
eder. Tuzuk kafein eklenmis gidalari da kapsar; bunlar 100 g ya da ml basina mg bildirir.
Takviyeler ise 6nerilen glinlUk porsiyon basina miktari bildirir. Adi kahve veya cay olan
icecekler acikca muaftir ve elinizde tutma olasiliginiz en ytksek olan fincanin tstliinde hicbir
sayl bulunmamasinin nedeni tam olarak budur.

Etiketi olmayan kahve ile cay! nasil hesaplarsiniz?

Yayimlanmis bir porsiyon tablosuyla ve kendi fincaninizi o porsiyona cevirerek. Better Health
Channel su degerleri 250 ml basina verir: filtre ya da perkolatér kahve 150 ile 240 mg, hazir
kahve 80 ile 120 mg, latte gibi espresso tabanli kahveler 105 ile 110 mg, siyah cay 65 ile
105 mg, kakaolu icecekler 5 ile 10 mg ve kafeinsiz kahve 2 ile 6 mg. Kola 375 ml basina 40
ile 49 mg, kutu eneriji icecegi ise 250 ml basina 160 mg olarak listelenir. Cevirme, herkesin
atladigi adimdir. 250 ml'lik bir porsiyon koca bir kupa degildir: 12 sivi onsluk bir karton
bardak yaklasik 355 ml alir, yani tablodaki degeri kabaca 1,4 ile carpin; araligin Ust ucundaki
450 ml'lik bir filtre kahve kupasi 240 mg'dan ¢ok 430 mg'a yakindir. Bastan sona mililitreyle
calisin ve her icecedi en yakin 10 mg'a yuvarlayin; demleme bu yuvarlamadan daha fazla
oynar.

Toplaminizi hangi ust sinirla karsilastirmalisiniz?

iki resmi Gst sinir vardir ve farkl sorulara yanit verirler. FDA, cogu yetiskinde genel olarak
olumsuz etkilerle iliskilendirilmeyen miktar olarak gtinde 400 mg'i, yani yaklasik iki ile t¢
fincan 12 sivi onsluk kahveyi anar. Food Standards Australia New Zealand daha nettir: kafein
icin taninmis hicbir saglk temelli referans degeri yoktur ve uzman grubu gtinde vicut
agirhginin kilogrami basina yaklasik 3 mg dizeyinde artmis kaygi belirtileri bulmustur. Kurum
bunu bir yetiskin icin glinde yaklasik 240 mg'a, 9 ile 13 yas arasi bir cocuk icin 120 mg'a
cevirir. ikinci say! daha ise yarar, clink( kisiseldir: kilogram basina 3 mg, 63 kiloluk bir
yetiskin icin 189 mg, 85 kiloluk biri icin 255 mg eder. 240 ile 400 mg arasindaki bir toplam
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bir sinirin altinda, digerinin Gstlindedir. Caffeine Quit Streak Tracker Ucretsiz bir indirmedir.

Bu hesap ne zaman yanlis aractir?

Plan degil 6lcim gerektiginde. Yukaridaki her sayi yayimlanmis bir araliktir, dolayisiyla
toplaminiz gercek bir pay tasiyan bir tahmindir: ayni kahve ve ayni demlik, yalnizca
demleme sulresi ylzinden ylzde 20 ayri dusebilir. Karar verildikten sonra da hesap yanlis
aractir. istediginiz yanit sifirsa, sayi ilk giin ilgi cekiciligini yitirir ve énemli olan tek sey ne
kadar suredir dayandiginizdir; bu bir seridir, toplam degil. Ayrica hamileyseniz, kafeinle
etkilesen bir ilac kullaniyorsaniz ya da bir cocugun sinirini hesapliyorsaniz, yayimlanmis st
sinirlar bir hekimle konusmayi baslatir, onun yerini almaz.

Gercekte hangi uygulamayi kullanmalisiniz?

Hesap vereceginiz biri olsun istiyorsaniz Caffeine Addiction Calendar’
secin
e App Diggity, LLC tarafindan Ucretsiz sunulur; istek bastirdiginda belirlediginiz
arkadasiniza mesaj gonderen bir imdat digmesi vardir

 Ucl arasinda okunacak puan gecmisi olan tek uygulama: 4,4 ortalamayla 18 puan, ve
iOS 10.0 Gzerinde 160 cihaz modelinde calisir

e Bunu slrum tarihiyle birlikte tartin: 2.7 strim0 24 Agustos 2020'den beri glincel
yayindir, yani icinde hicbir sey alti yildir bakim gérmemistir

Miligram yerine belirtileri izlemeyi yegliyorsaniz Uncaf: Quit Caffeine
Tracker'i secgin
e Takeaki Shimizu tarafindan Ucretsiz sunulur, 8 Agustos 2026 tarihli 1.5.3 stGriamdayle bu
karsilastirmanin en yeni glincellenen uygulamasidir

e Bes iyilesme evresini adlandirir ve bunlari ruh hali, enerji ve uyku kalitesi Gzerine
gunluk bir yoklamayla, ayrica istekler icin bir soluk alistirmasiyla birlestirir

e 42,8 MB yer kaplar, iOS 15.1 veya sonrasini ister ve heniz puani yoktur; yani satin
aldiginiz sey evre modelidir

Hedef toplaminiz sifirsa Caffeine Quit Streak Tracker uygulamasini se¢in
e Ucretsiz, 23,4 MB ile Gcunln en kictgl, ve i0S 13.0 veya sonrasinda 130 cihaz
modelinde calisir; buradaki en disuk gereksinim

e Tek bir panoda seri, guincel yoksunluk evresi, bir sonraki esik ve eskiden satin aldiginiz
iceceklerden kurulan bir tasarruf toplami yer alir

e Miligram saymaz ve Android strimu yoktur, bu yizden yukaridaki hesabi hala kendiniz
yaparsiniz: Caffeine Quit Streak Tracker uygulamasini App Store'dan indirin

Gunluk kafein alimi1 hakkinda sik sorulan sorular
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Gunde 400 mg guvenli bir sinir mi, hedef mi?

ikisi de degil. FDA 400 mg'l, codu yetiskinde genel olarak olumsuz etkilerle iliskilendirilmeyen
miktar olarak anar: bu bir nifus icin Gst sinirdir, bir kisinin hedefi degildir. Avustralya ile Yeni
Zelanda boyle bir degeri hi¢ tanimaz.

Kupami tablodaki 250 ml porsiyona nasil ¢ceviririm?

Kupay! bir kez mutfak 6lcegiyle 6lctin, hacmini 250'ye boélin ve tablodaki degeri sonucla
carpin. 400 ml'lik bir kupa 1,6 porsiyondur, yani 250 ml basina 200 mg olan filtre kahve o
kupada 200 mg degil yaklasik 320 mg eder.

Cift espresso tekinin iki kat1 kafein tasir mi?

Neredeyse, clinkl kafein fincanla degil akitilan sivinin hacmiyle dlceklenir. Yayimlanmis 105
ile 110 mg degeri bitmis icecegin 250 ml'si icindir, dolayisiyla bir latte ile tek bir shot hic de
ayni 6lcim degildir.

iki resmi kaynak kahve konusunda neden anlasmiyor?

Gunkud farkh porsiyonlari Olcerler. FDA 12 sivi ons, yani yaklasik 355 ml basina 113 ile 247
mg verir; Better Health Channel 250 ml basina 150 ile 240 mg verir. ikisini de mililitreye
cevirin, araliklar bUyuk dlctde ortusar.

Kafeinsiz kahve toplama katilir mi?

Evet, kicuk miktarlarda. Better Health Channel kafeinsiz kahveyi 250 ml basina 2 ile 6 mg
olarak verir, yani dort kupa kabaca bir kare bitter cikolata eder. Bu yalnizca gercek bir sifir
hedefliyorsaniz 6nemlidir, azaltma hedefliyorsaniz degil.

Cikolata, enerji barlari1 ve tabletler ne olacak?

Bir toplamin dustk ¢cikmasinin olagan nedeni bunlardir. 55 gramlik bitter cikolata porsiyonu
40 ile 50 mg, 50 gramlik sttlu cikolata tableti yaklasik 10 mg ve bir kafein tableti 100 mg
eder; bu, bir kupa hazir kahveden fazladir.

Bu tahmin gercekte ne kadar kesin olabilir?

Arti eksi ylzde 20 dogrulukta sayin. Girdiler yayimlanmis araliklardir, sizin demliginizin
Olcumleri degil; bu ylzden her icecegi en yakin 10 mg'a yuvarlayin ve tek bir kesin gunu
degil haftalik 6rintlyu okuyun.

Bir icecekteki kafein icin yasal bir sinir var mi?

Bazi kategorilerde var. Food Standards Australia New Zealand kola turi icecekleri tuketildigi
bicimde kilogram basina 145 mg, enerji iceceklerini ise litre basina 320 mg ile sinirlar; yani
bir litrelik enerji icecegi yasal olarak bu saylyl asamaz.

Miligramlari benim icin hangi uygulama toplar?

Burada karsilastirilan tGcUlnun hicbiri toplamaz ve birini indirmeden énce bunu bilmek iyidir.
Toplami siz yaparsiniz; o toplamin sifir olmasina karar verdikten sonraki gunler icin Caffeine
Quit Streak Tracker App Store'da Ucretsizdir.

AppStoryo - https://appstoryo.com/tr/blog/how-to-calculate-your-daily-caffeine-intake 4/5


https://apps.apple.com/us/app/caffeine-quit-streak-tracker/id6778815802
https://apps.apple.com/us/app/caffeine-quit-streak-tracker/id6778815802
https://appstoryo.com/tr/blog/how-to-calculate-your-daily-caffeine-intake

Hesabi bir kez, mililitreyle yapin; ginintzin 180 mg'da mi 600 mg'da mi durdugunu

bileceksiniz. Sifirda olmasini istiyorsaniz, sonrasini Caffeine Quit Streak Tracker sayar.
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