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OZET

Cikolata, bilesimindeki kakao orani ve yapiminda kullanilan maddelere gore bitter cikolata, siitli cikolata vb. olarak
adlandirilir. Kakao orani ile en zengin olan bitter ¢ikolatanin saghk tizerine etkileri pek ¢ok ¢alismada degerlendirilmis
ancak tutarh sonuclar elde edilememistir. Baz1 arastirmalar, kakaonun yararh etkisinin ancak c¢ig tiiketimi ile mimkiin
olabilecegini vurgularken, bazilar1 bitter cikolatanin yiiksek doymus yag ve seker icerigi nedeniyle viicut agirlifinda artigsa
neden olabilecegine dikkat cekmektedir. Bunun yani sira, kakao ve gikolata, teobromin ve kafein iceriginden dolay, belirgin
yuksek nabiz ile iligkilendirilmekte, bu nedenle aritmisi olanlarda ve yash hastalarda tiiketiminin kisitlanmas gerektigi
belirtilmektedir. Bununla birlikte, cikolatanin olumlu etkileri oldugunu gosteren bir ¢ok calisma da bulunmaktadir.
Bu c¢alismalarda, cikolatada bulunan sagliksiz bilesenlere karsilik, olumlu etkilerinin degerlendirilmesi gerektigi
vurgulanmakta, istenmeyen olumsuz etkileri engellemek icin uygun miktarlarda tiiketilmesi gerektigi belirtilmektedir. Bu
derlemede, cikolata ve saglik beyanlari tizerine yapilan ¢alismalar ve sonuclari degerlendirilmistir.

Anahtar kelimeler: Cikolata, besin igerigi, saglik

ABSTRACT

Chocolate is classified as bitter chocolate, milk chocolate etc. according to the proportion of dry cocoa and other ingredients
in its composition. The health effects of bitter chocolate, which has the highest cocoa ratio, were evaluated in many studies,
but the results were very conflicting. Some investigations emphasize the beneficial effect of cocoa could only be possible
with raw consumption. Some notes that bitter chocolate may cause an increase in body weight due to the high saturated fat
and sugar content. In addition, cocoa and chocolate are being associated with a significantly increased pulse rate because of
their theobromine and caffeine content, suggesting the consumption should be restricted in patients with arrhythmia and
elderly. However, there are many studies showing the positive effects of chocolate. These studies are stating that the positive
effects should not be ignored regardless the unhealthy components in cocoa and chocolate and emphasize the necessity of
consumption of the chocolate in reasonable quantities to prevent unwanted adverse effects and get the beneficial ones. In
this review, findings of the investigations on the relation of chocolate and health were evaluated.
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GIRiS

Cikolata, sikca tiiketilen lezzetli bir yiyecek olmasinin
yani sira, saghik tizerine olasi olumlu ve olumsuz
etkileri nedeniyle bircok arastirma icin hedef besin
olmustur (1). Onaltincl yluzyildan ginumiuze kadar,
kakao ve cikolatanin anemi, ates, tiiberkiiloz, ince
bagirsak hastaliklari, bobrek taslari, bazi timorlerin
tedavisi de dahil olmak tuzere pek ¢ok hastalik ve
sendromda etkisi oldugu ifade edilmistir. Ozellikle,
kakaonun kalp agrilari izerine olumlu etkileri oldugu,
kalbi guiclendirdigi, karacigere iyi geldigi, sindirime
yardimct oldugu ve uykuyu kolaylastirdigina dair
inaniglar mevcuttur (2). Gunimuzde, kakao ve
cikolatinin, tip 2 diyabet (DM) ve kardiovaskiiler
hastaliklar (KVH) ile ilintili risk etmenleri, kan lipit
profili, antioksidan kapasite, insilin direnci, kan
basinci, inflamasyon ve obezite Uzerine etkilerine
dair bilimsel calismalar yayginlik kazanmistir (1,3,4).
Bu derleme yazida c¢ikolata, icerdigi enerji, besin
ogeleri, biyoaktif 6geler ve bunlarin saghk tzerine
olasi etkileri degerlendirilmistir.

Cikolata Tarihgesi, Tanimi, Besin Degeri, Uretim
Asamalari

Arkeolojik bulgulara gére kakao ilk kez M.O. 400’1i
yillarda Orta Amerika’da imparatorluk kuran Mayalar
tarafindan icecek olarak tuketilmeye baslanmistir.
Aztek kiiltiriinde de kutsal olarak kabul edildigine
dair de pek ¢ok bulgunun bulundugu, 14. yy’dan
Amerika’nin kesfine kadar Orta Amerika’da yaygin
olarak tiiketildigi belirtilmektedir. Deniz yolu ile farkhi
ulkeleri kesif seyahati sirasinda Kristof Kolomb’un
cikolata icecegini tim dinyaya tanittigl ve 1502’de
Nikaragua’ya kadar ulastirdif1 ifade edilmektedir.
Aztekler tarafindan kakao tohumlari uyarici etkisi
nedeni ile, “xocolat]” olarak isimlendirilmis ve
icecek seklinde tiiketilmis, xocolatl ismi daha sonra
tim dinyada kakao dturtnleri icin kullanilmaya
baglanmistir. Ispanyollarin 16. yy.’da kakao icecegini
tiketen ilk Avrupalilar oldugu belirtilmektedir (5).

Gunumiuzde, yaklasik 40-50 milyon bireyin kakao
tarimindan gelir elde ettigi belirtilerek, tretimin

dinyada 4.2 milyon tona ulastigt ve bunun 11.8
milyar dolar gelire esdeger oldugu, gectigimiz on
yilda biylime hizinin yilda %3’e ciktiginin alti
cizilmektedir. Diinya kakao uretiminin %33’lik en
buyuk paymin Afrika Fildisi sahilinden saglandigy,
bunu Ghana’nin izledigi belirtilmektedir (Tablo 1) (5).

Tablo 1. Diinyada yillik kakao tretimi (Diinya Kakao Birligi,
2014-2015)

Kita Ulke Uretim paya (%)

Afrika Fildisi Sahili, Ghana, Nijerya, 68
Kameron
Papua Yeni Gine, Malezya,

Asya pua Yeni 1 2 17
Endonezya

Amerika Kolombiya, Brezilya, Ekvator 15

Kakao agaci, yaklasik olarak ekvatorun 20 derece
kuzey ve guneyinde yetisen dayanikli bir agac olarak
tanimlanmaktadir. Rakim olarak deniz seviyesinden
400 metre yukseklikte, 18-35°C sicaklikta yetistirildigi
bildirilmektedir. Kakao tohumundan, kakao likori
(kakao meyvelerinin kavrulup ogutilmesi ile
elde edilen yar1 akiskan yagh triin), kakao tozu
(kakao tohumlarinin kavrulmasiy ve preslenmesi
asamalarindansonraeldeedilmektedir,yaklasikolarak
%10 yag icerigine sahip oldugu, seliiloz, hemiseliiloz
ve lignin gibi polisakkaritler icerdigi saptanmaistir)
ve kakao yag1 elde edilmekte ve bu urinler kakao
icecegi, cikolata yapimi, dondurma yapimi ve pek cok
pastacilik trtinlerinde kullanilmaktadir (5).

Cikolata, kakao likértiniin, kakao yagi, seker ve siit
gibi besinlerle karistirilarak yapilmas: ile edilen
yiyecek olarak tanimlanabilir. Cikolata icerdigi bu
besinlerin tir ve miktarina gore bitter cikolata,
sutli c¢ikolata, beyaz c¢ikolata gibi adlarla anilr.
Cikolatanin elde edilmesi, karistirma, inceltme,
konclama, temperleme ve paketleme olmak tzere
bes temel basamaktan gecen uzun bir siire¢ olarak
belirtilmektedir. Cikolatanin Kkalitesini belirleyen
unsur kakao yag1 orani olarak gosterilmekte, kakao
yag1 orani arttikca ¢ikolatanin kalitesinin arttig: ifade
edilmektedir. Cikolata eritilirken dogrudan ateste
degil, benmari usuli eritilmesi gerektigine, dogrudan
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ateste eritilirse, cikolatada yanma denilen olayin
meydana gelecegine dikkat ¢ekilmektedir (4).

Calismalara siklikla konu olan bitter cikolata, kakao
likoru ve kakao yagindan olugsmaktadir. Amerikan
Gida ve Ila¢ Dairesi’nin 2016 raporuna gore, bitter
cikolatadaki kakao likori miktar1 agirhginin
%35’inden az olmamasi gerekmektedir. Kakao
tohumlarinin  %50-57°si yagdir. Kakao tohumlar:
kavrulduktan sonra toz haline getirilmeden énce bu
yag ayrilir. Sutlu cikolatadaki kakao likoru miktary,
bitter ¢ikolataya gore daha az olmakla birlikte, sttli
cikolatanin bilesiminde kakao yagina ek olarak stit
yag1 da bulunmaktadir (4).

Kakao likori, vitamin, mineral, posa ve polifenoller
acisindan zengin bir icerige sahiptir. Cikolataya
yumusakligini ve lezzetini veren kakao yagi ise
vitamin, mineral ve polifenoller icermez. Kakao
yaginin bilesimini, %33 stearik asit, %33 oleik asit ve
%25 palmitik asit olusturur (4).

Genel olarak bitter cikolatadaki toplam kakao miktari
%50-85 arasinda iken siitlu ¢ikolatada bu deger %20
-30 arasindadir. Tablo 2’de dusik yagl ve yiksek
yagh kakaonun, seker ilavesiz ¢ikolata, bitter ¢ikolata
ve pastacilikta kullanilan ¢ikolatanin besin icgerigi
Ozetlenmistir (4).

Kakao tohumlarinin kuru agirhiginin yaklasik %6-8’ini
polifenoller olusturmaktadir. Epikatesin, katesin ve
prosiyanidin gibi flavanollerin yani sira antosiyanin,
fenolik asit ve stilbenler, kakao tohumundaki temel
polifenollerdir (6). Bitter c¢ikolatanin 10 gramindaki
toplam polifenol miktar1 yaklasik 120-150 mg kadar
iken, kakao tozunda bu miktar 5 katina kadar

cikabilmektedir. Siitli cikolatanin polifenol icerigi
ise toplam kakao miktarinin azalmasina bagl olarak
daha diiguktiir (7). Bitter cikolatadaki katesin icerigi
12 mg/100 g, epikatesin icerigi ise 41.4 mg/100 g olarak
bulunmustur (8). Bu miktar ¢aydan yaklasik 20 kat,
stutlii cikolatadan ise yaklasik 4 kat daha fazladir
(6). Katesinler vicutta, plazma antioksidan aktivite,
bronsial arter dilatasyonu, yag oksidasyonu ve diisik
dansiteli lipoprotein (LDL) oksidasyonuna direngte
gorev alir. Bu anlamda bitter c¢ikolatanin saghk
uzerine olumlu etkilerinin ¢ogu, zengin katesin icerigi
ile iligkilendirilmektedir (8).

Bitter = ¢ikolatanin  antioksidan  kapasitesinin
degerlendirildigi bir c¢alismada Bitter cikolatanin
serbest radikalleri emme kapasitesi (ORAC) 13.1 umol
troloks esdegeri (TE)/100g olarak bulunmustur (8).
Ancak antioksidan aktivitenin kakao tohumlarinin
yetistigi bolgeye ve hasat Ozelliklerine gore
degisebildigi belirtilmektedir. Kakao cekirdeginin
isleme yonteminin son polifenol igerigini belirleyen
en Onemli etmen oldugu isleme duzeyine bagh
olarak ayni kakao icerigine sahip iki ¢ikolatanin
flavonol iceriginin farkl olabilecegi gosterilmistir (9).
Ayrica uretim agsamasinda yuksek sicaklik ve pH'nin
oOzellikle epikatesin ve katesin olmak tizere belirgin
flavonol kayiplarina neden olabilecegi saptanmistir
(10). Bunun yani sira kakaonun belirgin bir genetik
cesitlilige sahip oldugu ve 1400’in uzerinde kakao
cesidinin var oldugu belirtilmistir. Bu nedenlerle
cikolatanin antioksidan kapasitesine iligkin net bir
say1 verilmesi dogru degildir (11).

Ovet (12), Tiirkiye’de piyasada satilan cikolatalarin
ortalama antioksidan kapasiteleri ve fenolik madde

Tablo 2. Diistiik yagh ve ytksek yagh kakaonun, seker ilavesiz ¢ikolata, bitter ¢ikolata ve pastacilikta kullanilan cikolatanin

besin icerigi (%)

Enerji ve besin Kakao Kakao Seker ilavesiz Bitter cikolata Pastacilik iiriinlerinde
ogeleri disiik yagh yuksek yagh cikolata kullanilan cikolata
Karbonhidrat 45-60 45-60 30-35 20-50 50-70

Protein 17-22 15-20 10-15 5-10 3-8

Yag 10-15 20-25 45-55 33-45 20-35

Posa 20-35 30-35 15-20 5-8 3-8

Enerji (kkal) 200 300 470-500 500-550 450-550
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iceriklerini Ol¢mius ve bitter cikolata orneklerinin
antioksidan kapasitenin (2.652+0.093 mg/mL), toplam
fenolik (568.81+48.54 mg/100 g), toplam epikatesin (EC)
miktarlarinin (0.192+0.081 mg (EC/g), siitli cikolataya
gore (sirast ile 0.473+0.07 mg/mL, 168.67+9.22 mg/100
g, 0.069+0.0050 mg EC/g) dnemli 6l¢ciide daha yiiksek
oldugunu saptamistir (12).

Cikolatanin Hastalhiklarla iliskisi

Kardiyovaskiiler hastaliklar

Yapilan bircok epidemiyolojik c¢alismada, dizenli
cikolata tuiketimi ve KVH arasinda negatif iligki
gosterilmistir (13-15). Kesitsel calismalardan olusan
meta analiz ¢aligmalar: ile kohort ¢alismalarindan
olusan meta analiz caligmalarinda, yiuksek miktarda
cikolata tiketiminin digsik KVH (%37) ve inme (%29)
riski ile iligkili oldugu sonucuna varilmistir (16).

Kakao polifenollerinin KVH’daki rolii tuzerine
bir goris birligi

mekanizmanin,

bulunmamakla birlikte, olas1

antiinflamatuvar, antioksidan,
antiplatelet agregrasyonu ve vazodilatif 6zellikleri
ile iligkili olabilecegi belirtilmektedir (17). Kakao
polifenollerinin, 16kotrienleri azaltip prostasiklinleri
(vazodilator) arttirarak, eikozanoid (vazokonstriktor)
aktivitesini diizenledigi saptanmistir (18). Ayrica
2-4 haftalik insan c¢alismalarinda, kakao ve bitter
cikolatanin, endotelyal disfonksiyon gostergesi olan
akim bagiml dilatasyonu (FMD) (19), askorbik asidi
(20), tiyobarbitiirik asit reaktiflerini (TBARs) (21),
oksijen radikal emilim kapasitesini (ORAC) ve F2-
isoprostanlar1 (22) arttirmada, brangial damarlarin
vaskuiler daralmasini azaltmada (23) etkin oldugu
saptanmuigtir.

Polifenollerin olumlu etkilerinin yani sira kakaoda
bulunan bitkisel steroller ve posa da, kan yaglarini
dusuricu etki gostererek, kardiovaskiiler saghgin
korunmasinda o6nemli rol
Ayrica kakaonun vyapisinda bulunan potasyum,
kalsiyum, magnezyum ve bakir gibi mineraller
de kardiyovaskiiler saghgin  gelistirilmesinde

yardimcidir (6).

oynayabilmektedir.

Olas1 olumlu etkilere ragmen 21 yetigkin bireyin iki
hafta boyunca degerlendirildigi randomize kontrolli
klinik calismada yuiksek (259 mg flavanoid) ve dusuk
flavanoid igerigine sahip bitter cikolata tiiketiminin
LDL oksidasyonunda belirgin bir degisiklife neden
olmadig1 gozlemlenmistir (24).

Kan yaglar:

Kakao ve cikolatanin kan yaglar1 tizerine etkisinin
degerlendirildigi calismalar incelendiginde, kisa
donemli calismalarin (2 hafta), uzun dénemli
calismalara gore kan yaglarini azaltmada daha
etkin oldugu gorilmektedir (19,22,23,25). Bu durum
uzun donemli caligmalarda uyumun azalmasi ile
iligkilendirilmektedir. Yine calismalarda ¢ogunlukla,
LDL ve total kolesterol (TK) diizeylerindeki azalmanin
kardiyovaskiler riske sahip bireylerde belirgin
oldugu, saglikli bireyler tizerinde herhangi bir etkinin
olmadig1 goze carpmaktadir. Ayrica kan yaglan
uzerine yararh etkinlik icin polifenollerin optimal
dozu konusunda henuiz bir veri de bulunmamaktadir
(19,22,23,25).

Genel olarak bitter ¢cikolatanin lipit profili tizerine olas1
olumlu etkileri zengin polifenol icerigi ve oleik asit
icerigiyle iligkilendirilmektedir. Jie ve arkadagslarinin
(25) 8 calismay: degerlendirdigi bir meta analizde,
kakao/bitter ¢ikolata tiketiminin LDL diizeylerinde
belirgin azalma (-5.87 mg/dL), TK diizeylerinde ise
istatistiksel acidan anlamli olmayan bir azalma
(-5.82 mg/dL) sagladig1 belirtilmistir. On ¢alismanin
degerlendirildigi baska bir meta analiz ¢calismasinda
ise, kakaonun serum TK ve LDL duzeylerinde bir
azalma (-6.23 mg/dL, -5.9 mg/dL) sagladigi, ancak
yuksek dansiteli liporprotein (HDL) ve trigliserit
(TG) duzeylerinde belirgin bir etki gostermedigi
saptanmuistir (13).

inflamasyon

Kakao ve cikolatanin inflamasyon tuizerine etkisini
inceleyen calismalarda da benzer sekilde tutarh
sonuclar elde edilememistir. Bes c¢alismanin
degerlendirildigi bir meta analizde, flavonoidden
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zengin ¢ikolata
(CRP)
olmadig1 belirtilmistir (26). Bulgular, on ¢alismanin
kakao/bitter CRP

duzeyleri uzerine etkin olmadigl sonucuna varilan

tiketiminin  C-reaktif protein
dizeyleri TUzerine belirgin bir etkisinin

degerlendirildigi, cikolatanin
meta analiz calismasi (27) ile tutarhilik géstermektedir.
Buna karsilik Hamed ve arkadaslar1 (28) bir hafta
boyunca 700 mg/giin flavonoid igerigine sahip bitter
cikolata tiketen kadin bireylerde yiiksek duyarh
C-reaktif protein (hs-CRP)
(1.8£2.1 mg/L’den 1.4+1.7 mg/L’ye) saptamiglardir.

diizeylerinde azalma

Inflamasyon tizerine elde edilen celiskili bulgular,
polifenol miktarlar: arasindaki farka ve yarilanma
omurleri ile iligkilendirilmekte olup, olumlu
verilerin kisa donemli caligmalarda elde edildigi
(29,30).

inflamasyonu arttirici bir etken oldugu kanitlanan

belirtilmektedir Ayrica  calismalarda,
diyet doymus yag iceriginin goz ardi edildigine dikkat

cekilmektedir (1).

Diabetes mellitus

Laboratuvar calismalarindan elde verilere gore
cikolata ve kakao polifenollerinin insiilin direnci ve
DM tzerine olasi etkileri, glukoz emilimini azaltarak
ve insulinin hedef hiicrelerde kullanimini arttirarak
ve dokularda glukoz kullanimini regiile ederek
gerceklesmektedir (Sekil 1) (30).

Insanlar {izerinde vyapilan randomize kontrollii
c¢alismalarinin sonugclar: ise ¢ogunlukla olumludur.
Shrime ve arkadaglarinin (26) yaptig1 bes calismanin
degerlendirildigi bir meta analizde, saghkh
bireylerde kakao/bitter c¢ikolatanin homa insulin
direnci testi (HOMA-IR) degerinde belirgin azalma
saglarken, glukoz diizeyleri ve kantitatif insilin
duyarlilig1 kontrol indeksinde (QUICKI) belirgin bir
etki saglamadig1 belirtilmistir (26). Alt1 ¢alismanin
degerlendirildigi bir baska meta analizde ise, saghikh
bireylerde kakao/bitter c¢ikolata tiiketiminin HOMA-
IR’de belirgin azalma (-0.67 pIU/mL), ancak kan
glukoz veya QUICKI de herhangi bir etki gostermedigi,
kakao/bitter ¢ikolatanin olasi etkisini insulin salinimi
azaltarak olusturdugu belirtilmistir (31).

Instilin
= hassasiyetinde artig
PI3K aktlvasyo nu

Tirozin fosforilazyonu ve
insiilin reseptorlerinde arti
(IRS-1 ve IRS-2)

[ GLP-1 indirgenmesinde

baskilanma

™~

Glukoneo, genezmde
/ azalma

PEPCK baskilanmas1

]

Hiicresel glukoz
GLUT4 artig kullaniminda artig

/ e \

a-glukosidaz ve

Pankreatik p- hiicre
salimminda artig

pankreatik a-amilazin

N\

baskilanmasi

GLUT2'nin

baskilanmasi

-
SGLTI’in Nitrik oksit
baskilanmasi biyoyararhginda artig
N

0
Glukoz emiliminde
azalma

Postprandial
glisemide azalma

Sekil 1. Kakao polifenollerinin instilin ve glukoz metabolizmasi tizerine olumlu etkileri (30)

Vazodilatasyonda artig

Hedef hiicrelere insilin
saglanmasinda artig
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Atherosclerosis Risk in  Communities Cohort
calismasinda 13 yillik izlem sonucunda, cikolata
tiketim sikligi ve diyabet gelisim riski arasinda
negatif iligki gosterilmistir (32). Oba ve arkadaslarinin
(33) calismasinda benzer sekilde, 10 yillik izlem
sireci sonunda 13.000 Japon bireyde atistirmalik
olarak cikolata tiiketimi ile (ayda bir kezin altinda 28
g cikolata tiiketen bireylerde, ayda en az bir kez 28 g
cikolata tiiketenlere gore) DM gelisim riski arasinda
negatif iligki saptamislardir. Risk diizeyindeki en
carpict azalma %34 ile, haftada 2-6 kez cikolata
tiketenlerde belirlenmistir. Buna karsilik giinde en
az bir kez cikolata tiiketenlerde DM gelisim riskinde
azalma saptanmamugtir (33).

Genel olarak degerlendirildiginde, i1limh miktarda
cikolata tiketimi ile saglanan flavanoidlerin,
cikolatanin yuksek yag ve seker icerigine ragmen
koruyucu etki gosterebildigi sonucuna varilmistir
(33).

Kan basinci

Kakao/bitter cikolatanin kan basinci iizerine olasi
etkileri ilk kez Panama’daki Hintliler tizerinde yapilan
calismalarda ortaya konulmustur. Giinde tg kez 30 g
kakao tiiketiminin (toplamda 900 mg flavanol), ytiksek
sodyum alimlarina kargilik kan basincini disirdugi
(110/70 mmHg) gosterilmistir (34).

Kakao/bitter cikolatanin kan basinci uzerine olasi
etkisi artan nitrik oksit (NO) ve vazodilator etkisi ile
aciklanmaktadir (35). Ayrica kakao flavanollerinin
NO’den bagimsiz olarak, prostasiklin ve endotelyum
kaynakli hiperpolarizasyon ile de vazodilatasyonu
arttirabilecegi diistiinilmektedir (36) .

Yetmis calismanin degerlendirildigi bir meta
analizde, kan basincinin dustrulmesinden
sorumlu temel flavanoidin epikatesin oldugu

vurgulanmigtir. Epikatesin icerigi 25 mg olan kakao
veya cikolata tiketiminin, sistolik kan basincini 4.1
mmHg, diastolik kan basincini 2 mmHg diizeyinde
dusirdugi belirtilmistir (37). Buna karsilik Hooper
ve arkadaglarinin (31) yaptig1 meta analizde ancak 50
mg/gun Uzerindeki epikatesinin kan basinci tzerine

belirgin etki saglayabilecegi bildirilmistir.

Hipertansif bireylerin aksine normotansif bireylerde
ise kakao/bitter cikolatanin kan basincini districi
etkisi gosterilememistir. Murphy ve arkadaslar1 (34),
234 normotansif birey tlizerinde yaptig1 calismada
toplamda 234 mg flavanol ve prosiyanidin aliminin
kan basinci uizerine herhangi bir etkisi olmadig:
sonucuna varidmistir. bulgular Engler
ve arkadaslar1 (24) (259 mg flavanoid), Crews ve
arkadaglar1 (754.71 mg proantosiyanidin) (38,39),
Njike ve arkadaslar1 (805 mg flavanol) (40) ve Di Renzo
ve arkadaslari (2000 mg polifenol) (41) tarafindan da
elde edilmistir.

Benzer

Vicut agirligl ve obezite

Genel olarak yiiksek enerji icerigine sahip cikolata,
dengeli bir beslenme oruntusi ile tiketilmediginde
viicut agirliginda artig ile sonuc¢lanmaktadir (1). Ancak
kakao/bitter c¢ikolatanin vicut agirhginin denetimi
uzerine olumlu etkileri olabilecegi degerlendirilmekte
(Sekil 2) ve bu kapsamda yapilan calismalardan da
olumlu sonuclar elde edilmektedir (3).

Bitter c¢ikolatanin NO kullanmimini arttirarak
adipoz dokuda lipolizi uyardigi, yag asidi sentezini
baskiladigl, glukoz ve yag asidi oksidasyonunu
arttirdigl gosterilmistir (42). Yapilan bir hicre
calismasinda, farkli dozlardaki kakao ekstraktinin

sindirim enzimleri pankreatik a-amilaz, pankreatik

lipaz, pankreatik fosfolipaz A2 tlzerine etkisi
incelenmis, kakao ekstraktinin bu enzimlerin
aktivitesini baskilayarak karbonhidrat ve ya§g

sindirimini azaltabilecegi gosterilmigtir. Bu bulgular
kakaonun, orlistat gibi sindirim enzimlerini hedef
alan bir ajan olabilecegini ve makro besin 6gelerinin
emilimini azaltarak obeziteyle miicadelede yardimci
rol oynayabilecegi fikrini desteklemektedir (43,44).

Insanlar iizerinde yapilan bir RCT ¢calismasinda ise zit
sonuclar elde edilmis, 2-8 haftalik siire¢ boyunca 259-
2135 mg polifenol icerigine sahip 20-50 g/giin cikolata
tiketiminin vicut agirhig: izerine herhangi bir etkisi
olmadig1 sonucuna varumistir (23,40,42).
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Sekil 2. Kakao ve bitter ¢ikolatanin viicut agirhig1 denetimi tizerine olasi etkisi (3)

Ruhsal durum

Cikolatanin ruhsal durum Tzerine etkisinin
degerlendirildigi calismalarda, ¢ikolata yapisindaki
N-asetil etanolaminin, kannabinoid reseptorleri
aktive  ederek endokannabinoid  dizeylerini
arttirabilecegi, boylelikle haz ve duygu durumunun
duzenlenmesinde rol oynayabilecegi gosterilmistir
(45). Ancak cikolatanin ruhsal durum Uzerine
olusturdugu olumlu etkiler, sadece icerdigi psikoaktif
bilegenlerle iligkili degil, tat, yapisal o0zellikler,
karbonhidrat ve yag orani gibi tim o6zelliklerin
olusturdugu ortak bir sonuctur (46).

Martin ve arkadaslari (47) yaptig1 calismada, bireyler
calisma basinda Durum-Surekli Kaygi Envanterine
gore dusuk veya yuksek kaygi diizeyine sahip olarak
siiflandirilmigtir. Calisma stiireci boyunca bireylerin
40 g/gun bitter cikolata tiiketimi saglanarak 3. 7. ve
14. giinde idrar ornekleri toplanmistir. Yiksek kaygi
diizeyinesahipbireylerin,enerjihomeostazinda(laktat,
sitrat, siiksinat, trans-akonitat, iire, prolin), hormonal
metabolizmalarinda (adrenalin, DOPA, 3-metoksi
tiramin ve bagirsak mikrobiyal aktivitelerinde

(metilaminler, p-krezol siilfat, hippirat) belirgin
farkliliklar  godzlemlenmistir. Bitter cikolata
tiketiminin, idrarla katekolamin ve stres hormonu
kortizol atimin azalttif, enerji metabolizmasi (glisin,
sitrat, trans-akoniat, prolin, B-alanin) ve bagirsak
mikrobiyal aktivitesini (hippurate, p-kreaol sulfat)
normalize ettigi belirlenmigtir. Bitter ¢ikolatanin olasi
etkilerini bagirsak mikrobiyotasinm1 dtizenleyerek
gosterdigi, hormonal ve metabolik etkilerin
mikrobiyal aktivitenin regiilasyonuyla ile iligkili
olabilecegi dustinilmektedir (47).

Cift kor plasebo kontrolli bagka bir calismada, kakao
tozu ve metilksantin bulunan 50 g bitter cikolatanin
bilissel iglev ve ruhsal durum uzerine etkisi
degerlendirilmistir. Bireyler benzer miktarlarda
hi¢ metilksantin icermeyen beyaz cikolata, dusuk
miktarda (8 mg kafein +100 mg teobromin) ve
yiksek miktarda (20 mg kafein +250 mg teobromin)
metilksantin  iceren  cikolata  tuketmiglerdir.
Calismanin  sonunda, c¢ikolatanin  psiko-uyarici
etkisinin temel olarak igerdigi metilksantinler ile
iligkili oldugu sonucuna varilmistir (46).
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Bagka bir calismada ise 258 bireyde 75 kkal enerji
icerigine sahip esdeger miktarda bilincli veya
bilingsiz ¢ikolata ve kraker tiketiminin ruhsal durum
uzerine etkisi degerlendirilmistir. Bilingli tiketim,
daha yavas tiketim sturesi, daha cok cigneme, tat,
koku, lezzet dgelerine daha cok dikkat ile karakterize
edilmistir. Bilingli bir gekilde cikolata tiikketiminin,
bilingsiz cikolata tiketimi ve bilingli/biling¢siz kraker
tiketimine gore ruhsal durum uzerine olumlu etki
sagladig1 bulunmustur (48).

Afrodizyak etki

Cikolatada belirtilen afrodizyak ozellik, siklikla
tukettikten sonra ortaya cikan duyusal memnuniyet
ile iligkilendirilmektedir. Bunun yani sira, ¢cikolatanin
tath ve yagh dogal yapisinin hipotalamusu uyardigi,
haz duygusu olusturdugu, beyindeki serotonin
duizeylerini etkileyerek afrodizyak etkinin ortaya
cikmasini  sagladigi  belirtilmektedir.  Ayrica,
cikolatanin insanda kannabinoid reseptorlerini
aktive edebildigi veya endokannobinoid dizeylerini
arttirabilen doymamis N-asetiletanolaminler icerdigi
ve boylece kendini asir1 derecede iyi hissetme hali
olusturabildigi belirtilmektedir (45).

Kakaonun, sempatomimetik biyojenik aminler
(tiramin ve feniletilamin) ve metilksantin (teobromin,
kafein) gibi bircok potansiyel psikoaktif bilesene
sahip oldugu bildirilmektedir. Cikolatada 660
mg/100g feniletilamin bulundugu ve bunun insan
vicudunda dopamin ve noradrenaline benzer uyarici
etki olusturdugu belirtilmistir. Feniletilaminin, kan
basincini ve kalp atim hizini arttirdigl, duygular:
glclendirici etki yaratabildigi gozlemlenmistir.
Yine cikolata tiketimin olusturdugu anlik enerji
yuklemesinin  dayaniklhilifn  arttirabilecegi  one
surulmustir. Ancak bu etkilerin tamami ¢ikolatay:
afrodizyak olarak nitelendirmek icin yetersiz
kalmaktadir (45).

Bilissel islev

Cikolatanin biligsel iglev tlizerine etkinligi Uzerine
yapilan ¢alismalarin, kafein igerigi ile iligkili oldugu
belirtilmektedir  (48,49). Yapilan calismalarda

520 mg, 720 mg ve 994 mg kafein icerigine sahip
cikolatalarin biligsel islev Uzerinde etkin oldugu,
gelisen biligsel etkinin 90 dakikada ortaya ciktig1 ve
2 saat civarinda en ust diizeye ulastig1 belirlenmistir.
Ancak gelisen biligsel iglevin olugsmasi icin tiiketilmesi
gereken en az kafein miktar1 120 mg ve 700 mg
theobromine olarak belirtilmekte, bu da cikolatanin
icerigi degerlendirildiginde oldukca yuksek oldugu
gorulmektedir (46). Norogoruntileme calismalari,
kakao flavonoidlerinin etki edebilmesi i¢in uzun stire
(30 giin) tuketilmesi gerektigini gostermektedir. Aynmi
sekilde antioksidan aktivitenin de ancak uzun sireli
tiketimde etkin olabildigi bildirilmistir (47).

Sorond ve arkadaglarinin (50) yaptig1 calismada 450
mg kakao flavonunun serebrovaskiler akim hizina
etkisi degerlendirilmis, birinci ginde herhangi
bir degisiklik gozlenmezken, 1. ve 2. haftalarda
serebrovaskiiler akim hizinda belirgin bir degisim
oldugu gorulmustur.

Yiiksek polifenol icerigine sahip kakao tiiketiminin
insan davranis, biligsel ve beyin iglevleri tizerine olasi
etkisinin mevcut oldugu, ancak calismalarda standart
psikometrik test ve noral gériintiileme protokollerinin
uygulanmasi, uygun flavanol doz ve verilme siiresinin
saptanmasina gereksinim oldugu belirtilmistir (49).

SONUC VE ONERILER

Sonu¢ olarak Kklinisyenlerin “saghk icgin ¢ikolata”
ifadesini  kullanabilmeleri icin, buyik caph
gozlemsel ve girisimsel Onyargisiz calismalara
gereksinim oldugu belirtilmelidir. Bunun yani sira,
calismalarda kullanilan ftrinlerin c¢ogu, piyasada
var olanlara gore daha yuksek polifenol icerigine
sahiptir. Zengin polifenol icerigi bitter tadi daha
baskin hale getirebildiginden, treticilerin polifenol
icerigini zengin tutarken tad: da tiiketilebilir diizeyde
tutacak yontemler gelistirmeleri gerektigine dikkat
cekilmelidir.

Cikar catismast = Conflict of interest: Yazarlar c¢ikar
catismast olmadigint beyan ederler. = The authors declare
that they have no conflict of interest.
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