Kafein

ikolata’ya ihtiyagc mi
C duyuyorsunuz? iste sizi

tanimlayacak bir kelime:
“cokokolik”. Baska hicbir sey
yeterli olmaz. Sicak gikolatanin
dondurma Uzerinde
stizaldiGglint duslinmek bile sizi
mutlu edebilir. Trif, Kit-Kat ya
da bir fincan kadifemsi sicak
kakao arzularsiniz. Eger varsa,
cok nadir yiyecek bu sekilde bir
tutkuya yol agabilir.

Peki, cikolatada bu kadar essiz
olan ne? Glnlumizdeki bilimsel
bulgular, cikolatanin genellikle
varsaylldigindan daha saglikh
olabilecegine dair yeni kanitlar
sunuyorlar.

Bir suirii yararh
kimyasal..

Cikolatanin essiz olmasinin
sebeplerinden birisi erime
sicakliginin 34.4°Cve 36.1°C
arasinda olmasidir. Bir parca
¢ikolata dilimi dilinizin Gzerinde
erirken mikemmel bir tat alma
hissi yaratir. insan viicut
sicakligi olan 37°C, cikolatanin
erime sicakhginin hemen
Gzerindedir. “Agzinizda eriyor?”
Kesinlikle dogru.
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Yeni saglikli besin

yada?

Derleyen: Deniz KAYA

Cikolata 300’den fazla kimyasal
icerir. En iyi bilinen uyaricilardan
olan kafein yalnizca kigik
miktarlarda bulunur. Bir diger
uyarici olan teobromin de kafein
den cok az daha fazla miktarda
bulunur. Bu iki molekdl, bir metil
grubu (CH;) haricinde 6zdestir.
Yalniz, gikolata iginde birlikte nasil
etki ettikleri henliz net olarak
bilinmemektedir.

Cikolata yedigimizde bize mutluluk
verdigi bilinen bir diger kimyasal da
anandamid’dir. Sanskrit dilinde
“mutluluk” anlamina gelmekte ve
adini buradan almaktadir.
Anandamid sadece ¢ikolatada
bulunmaz, insan beyni de aciyi ve
depresyonu engellemek igin
anandamid salgilar.

Fakat, anandamid, beyin tarafindan
uretildiginde hizla
parcalanir ve yarattig
etki uzun siirmez.
Massachusett Genel
Hastanesi’nden
(Boston-Mass.)
asistan Biyolog
Emmanuelle
diTomaso ve
California —Irvine
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Feniletilamin

Universitesi’nden Profesér Daniele
Piomelli, gikolatanin igindeki
kimyasallarin anandamid’in dogal
parcalanmasini engelleyebildigini
gosterdiler. Bu, cikolata yediginizde,
cikolatadan gelen anandamid
molekdllerinin vicutta daha uzun
sure kalmasi demektir.

Ayrica; dogal bir beyin kimyasali olan
feniletilamin (PEA), beynin sizi tetikte
tutan boliimlerini uyarir ve asik bir
kisinin beyin kimyasini taklit eder.



Cikolata saghkh mi?

2009 yilinda cikolatanin icinde
bulunan ve antioksidanlar
olarak adlandirilan biyuk bir
gruba ait polifenoller Gzerine
yapilan calismalarda bu
kimyasallarin, serbest
radikallerden (atomlar,
molekdller) ya da eslenmemis
elektronlari olan iyonlardan
gelebilecek zararlara karsi
hicreleri koruduklari
gozlenmistir. Serbest radikaller,
hicrelerin icerisinde DNA'ya
zarar verirler ve bu zarar
Alzheimer hastaligl, kalp
hastaliklari ve kanser ile
iliskilendirilmektedir.
Antioksidanlar, serbest
radikallerin hareketlerini
engelleyerek bu zarari 6nler ve
bahsedilen hastaliklardan
etkilenme riskini azaltabilirler.

Antioksidanlar, serbest radikal
olusturabilen, oksidasyon
olarak adlandirilan kimyasal
reaksiyonu yavaslatabilir ya da
engelleyebilirler. Antioksidanlar
bu reaksiyonu serbest
radikallerin olusmasini
Onleyerek sonlandirirlar. Bir
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Turuncgiller, kara bugday ve
soganda bulunan kersetin
(kuersetin) gibi bazi polifenollerin
insan saghgina yararlari ¢ok iyi
bilinse de, diger polifenollerin
saglik Gzerindeki etkileri halen
arastinlmaktadir. Cesitli meyveler,
sebzeler ve cikolatada bulunan;
binlerce bilesikten olusan
flavanoidler, polifenollerin en
biylk ve en ¢ok incelenmis
grubudur.

Scranton, Pa. Universitesi Kimya
Profesorlerinden Joe Vinson ve
arastirma grubu 6grencileri,
cikolatadaki polifenollerin kalp
hastaliklarina karsi yararl etkileri
oldugunu kesfettiler. Bu arastirma
grubu, kakao polifenollerinin
hindistan cevizi yagi ve seker ile
karsilastirildiginda viicutta tek
basina antioksidan gibi
davrandigini gésterdi. Ayrica,
hamsterlar tizerinde yaptiklari
cahismalarda ginlik iki kalip bitter
cikolatadakine esit dozda kakao
tozunun, yag tabakasinin arterleri
tikamasi sonucunda olusan damar
sertligini dnemli 6l¢lide egelledigini
ve ve iyi kolesterol seviyesini
arttirdigini kesfettiler.

Kakao, cay, sarap

Fenol (a) ve fenol tiirevlerinin 6rnekleri: pirogallol (b), floroglusinol

(c), ve hidrokinon (d). Bu molekiiller polifenoller olarak adlandirilan

biiyiik molekiillerin bilesenleridir.

slfar ile bir hidrojen
atomundan (-SH) meydana
gelen fonksiyonel gruba sahip
organik bilesikler olan tiyoller
ve alti karbonlu benzen
halkasina hidroksil (OH)
gruplarinin baglandigi organik
bilesikler olan polifenoller,
antioksidan érneklerindendir.

tiketen insanlarin beyinlerindeki kan
akisinin arttigini gézlemlediler. Bu
sonuc kakaodaki flavonollerin inme ve
benzerleri sonucu olusan beyindeki
vaskiler bozukluklari dnleyebilecegini
duslindirmektedir.

Harvard Tip Okulu’na bagli Brigham
ve Kadin Hastanesi’'nden (Brigham
and Women'’s Hospital) tip profesori
Norman Hollenberg ile calisma
arkadaslari, flavonolca zengin kakaolu
besinlerin ayrica kan damarlarinda
genislemeyi ve esnek kalmayi
saglayan nitrik oksit miktarini
arttirdigini gézlemlediler. Bu ¢alisma
kakaoda bulunan flavonollerin kalp
saghgini iyilestirmede de
kullanilabilecegini akla getirmektedir.

ispanya’nin Murcia sehrinde bulunan
ispanyol Arastirma Merkezi'ndeki
kidemli arastirmaci Juan Carlos Espin
de Gea ve c¢alisma arkadaslari, kakao
¢ekirdekleri islenirken genellikle
kaybolan flavanoidleri ekleyebilmek
icin, cekirdeklerin farkl bicimde
islenmesi teknikleri tizerine
cahsmaktadirlar. Alti géndlliden,
oncelikle flavonoid icerigi
zenginlestirilmis kakao ile yapilan
sutlt icecegi ve sonra geleneksel
kakaodan yapilmis cikolatali siti
icmelerini istediler. Bu calismada

ve fistik Flavonoid igerigi zenginlestirilmis
icerisinde de kakao icen deneklerde, geleneksel
bulunan cikolatah sit icenlere gore 8 kat fazla
flavonoidlerden  epikatesin ve prosiyanidin B2
@ olan ve antioksidanlarinin bulundugu
flavonoller gozlemlendi.
olarak
adlandirilan
kimyasallar
acisindan ozellikle OH
zengindir. @"“ o
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Metabolik Fizyoloji
Profesori lan
Mcdonald ve
calisma arkadaslari, flavonol icerigi
zengin olan kakaolu icecekleri

Flavonol 6rnekleri: epikatesin (a) ve epigallokatesin (b)



iste size cikolata hakkinda bir iyi

haber daha: Cikolatanin akneye,

dislerde clirimeye ve sizi
sismanlatmaya neden oldugunu
duslintyor olabilirsiniz. Ama
oyle degil!

Mevcut ¢alismalarin hig birinde,
belirli besinlerle cilt problemleri
arasinda bir iliski
kurulamamistir. Kakao
¢ekirdeginin kabuklari dis
¢liriimesini 6nleyen kimyasallar
icermektedir (gergi bu iginde
bulunan sekerin olumsuz
etkisini dengelemeye yetecek
glcte degildir) ve tabii ki asiri
yenemesinin kilo almaya neden
oldugu zaten bilinir!

Ama cikolatanin tim kotu
s6hretinden sorumlu tutulan
doymus yaglar da nedir? Simdi,
¢ikolatanin bu kot séhretinin
nereden geldigini anlamak igin
cikolatanin nasil yapildigina
bakalim.

Cikolata nasil yapilir?

Cikolata yapmak igin kullanilan
kakao gekirdekleri, tropikal

Geriye kalan gekirdek ezilir
ve sivi pasta, "cikolata Ilkoru
yapilir.

URUNLER:

* Sicak cikolata ve sivi gikolata
** Cikolata kapl yiyecekler
*** Sade ve siitlii gikolata

Kakao meyvesi toplanir Kakao geklrdeklen ve sekerll oziit
karisimi fermante edilirken kurutulur,,_temizlenir ve kavrulur
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(;lkolata likorii preslenerek
kakao yagi yapilr.

el

bolgede yetisen Teobroma kakao
(Tanrilarin yiyecegi) isimli bir
agactan gelir. Tatarcik sinekleri bu
agaclarin polenlerini yayar ve
kakaonun her bir meyvesinde,
sekerli bir 6zitln iginde 20 ile 60
arasinda kakao ¢ekirdegi vardir.
Kakao meyveleri agactan toplanip,
keskin bir bicak ile kabugu yarilir ve
icindeki sekerli 6zut cekirdek
karisiminin ayrilarak fermente
olmasi icin muz yapraklarinin
altinda glinese birakilir. Isinan bu
karisimdan ¢ok gecmeden sekerli
0zt eriyerek ayrilir. Kakao
cekirdeklerinin tadini, aromasini ve
rengini etkileyen, bircok kimyasal
degisiklik bu sirada gerceklesir.
Zengin kakao aromasi gelisirken
cekirdeklerin rengi mordan gikolata
kahverengisine doner.
Fermantasyon
sonrasinda, ¢ekirdekler
bambu hasirlar ya da
ahsap zemin lizerinde
kurutulur.

Kurutulmus kakao
cekirdekleri temizlik ve
siniflandirma sonrasinda
kavrulma isleminin
yapilacagi Gretim

Kurutulmus cekirdekler

Cikolata likérii preslenerek ve (¢
ezilerek kakao tozu* yapilir

Kavrulma iglemi sirasinda
gg_kirdeklerin kabugu soyulur

tesisine gonderilir. Kavrulma islemi
¢ekirdek kabuklarini yumusatir ve
kolayca gikartilmasini saglar. Geriye
kalan koyu siyah gekirdek iglerinin
ezilmesi ile olusan sivi pasta, cikolata
likori olarak adlandirilir. Bitter, yari
tath ve tatli-aci gikolatalari yapmak
icin kakao i¢ cekirdekleri, sekerle
(bazen ilave kakao yagi da eklenerek)
yumusayip harmanlanmasiigin 3 giin
kadar karistirilir. Bu islem sonrasinda
kremsi cikolata olusur.

Evet, ise kotli haberler: kakao yagi
esasen timiyle yagdir. Ug ana cesit
mevcuttur: “sizin icin kotd” olan
palmitik asit olarak adlandirilan
doymus yag asidi, kalbe dost tekli
doymamis yag asidi olan oleik asit ve
bir kismi karacigerde oleik aside
cevrilen stearik asit. Cikolatadan
gelen toplam Ug¢ yag asidinin lgte biri
sagliksiz olarak bilinir. Bu (g
cesit yag asidi, cikolata
icinde tiketildiginde
kandaki kolesterolde
artisa sebep olmasa da;
8 vicutta ylksek miktarda
kalori Uretir.

iste iyi haberler:
Dogrudan agactan
gelen cikolata; yaban
mersini, kirmizi sarap
ya da yesil cay gibi
besinlere gore
muhtemelen ¢ok daha
faydalidir. Sadece
antioksidan degil, anti-
enflamatuvar (iltihap
Onleyici), anti-allerjen,
anti kanserojen ve anti
viral de icermektedir.

Peki, cikolata neden
genellikle degersiz
besin olarak
degerlendirilir? Sebebi
tamamen yapilan
Uretim islemleridir.
Cikolatanin saglikli bir
besin, ya da yuksek



kalorili bir haz verici olmasini
isleme siireci belirler. Kavrulma
ve fermantasyon agsamalarinda
yapilan islemler antioksidan
icerigini diislrlicl niteliktedir.
Marketlerde genellikle seker,
st ve ilave kakao yagi iceren
sitld cikolatalar satiimaktadir.
Cunki bu karisim daha
lezzetlidir, ama kakao icine bir
suri kakao olmayan ilave
yapilarak saglkli kimyasallarin
miktari duslrilmastir.

Cikolata’nin saghkh
alternatiflerini
yapmak..

Hershey Co.’da (Hershey-Penn.)
bas arastirmaci olan W. Jeffrey
Hurst ve ¢calisma arkadaslari,
kakao iceren Urinlerdeki
antioksidan miktarlarini
karsilastirdiklari galismalarinda;
dogal kakao, tatlandiriimadan
pisirilmis cikolata, bitter
¢ikolata, yari-tath pisirilmis
kakao cekirdek icleri, sttli
cikolata ve gikolata surubunu
incelediler.

Esdeger agirliklardaki besinler
ile yaptiklari incelemelerde;
dogal kakaonun antioksidan
iceriginin en yiksek oldugunu
ve takibinde siralamanin;
tatlandiriimadan pisirilmis
cikolata, bitter cikolata, yari-
tath pisirilmis kakao ¢ekirdek
icleri (: cocoa nibs), sttli
cikolata ve cikolata surubu
seklinde oldugunu goérdiler. O
zaman, ¢ok fazla ¢ikolata yemek
istiyorsaniz; sutli cikolata ya da
cikolata surubu yerine dogal
kakao ya da bitter ¢ikolata
tercih etmelisiniz.

Son yirmi yilda; Hershey’in ve
Mars’in da aralarinda oldugu

cesitli sekerleme Ureticileri, bu
bilimsel bulgulari dikkate alarak
antioksidan ve flavonol icerigi
ylksek cikolata bazl sekerlemeler
Uretmek icin calismaktadir.
GuUnumuzdeki en yeni egilim ise,
ylksek kakao igerikli en iyi kalite
kakao gekirdekleri ile yapilan, st
icermeyen ve katki miktari
azaltilmis “yuksek kaliteli”
cikolatadir.

Bilim insanlari, gelecekte kakao
agacinin genlerini bile
degistirebilirler. 2009 yili Haziran
ayinda Mars. firmasi, IBM ve ABD
Tarim Bakanhgi ile birlikte kakao
cekirdeklerinin genomunu ortaya
cikartmak icin 5 yillik bir proje
baslatti. Bu Uc¢ kurulustaki bilim
insanlari; kakao agacini hasere ve
hastaliklara karsi daha dayanikli
yapacak yollar bulabilir ve daha
saglikh, besleyici ve daha tath
cikolatalar trretilmesini
saglayabilirler.

Kalorinin en
fazlasini mi
istiyorsunuz?
Peki ya fiyat?
Etiketlerdeki
besleyicilik
bilgilerini
kontrol edin. Ne
kadar az katki, o
kadar iyi. Bu arada; bitter cikolata
ya da cikolata cekirdek icleri, stitlu
cikolata ve cikolata surubuna gore
daha saglikh alternatiflerdir.

O zaman, gikolata saglikli bir besin
mi? Bir liks madde mi, yoksa
gereksiz mi? Rahat olun!

Bitter segin!

Cikolata yiyin!
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