Bogazina diiskiin kisiler bu habere
belki de ¢cok sevinmeyecek. Onlar
biiytik olasilikla haftalik cikolata

miktarmin daha cok olmasini yeglerdi.

Buna karsin haber onlar icin hala iyi:
Gtinde 6,7 g cikolata, iltihaplanma ve
bunun ardindan gelisebilecek
kardiyovaskdiler hastaliklara karsi
koruyucu bir etki olusturmak igin
ideal.

Bitter cikolatanin bu yeni etkisi ilk
kez Campobasso’daki Katolik
Universitesi Arastirma
Laboratuarlari’nin Milan Ulusal
Kanser Enstitlisii’yle yaptigi
ishirligiyle gerceklestirilen ntifus
calismasinin sonucunda kanitlandi.

Amerikan Beslenme Dernegi’nin
resmi dergisi olan Beslenme
Dergisi’nin son sayisinda yayimlanan
bulgular, Avrupa’da bugtine kadar
gerceklestirilen en buiytik
epidemiyolojik calismalardan biri olan
ve Molise bolgesinden simdiye kadar
20.000 bolge sakininin katildigi Moli-
sani Projesi'nde elde edilmis.
Arastirmacilar katilimcilar
degerlendirerek, iltihaplanmanin
karmasik mekanizmasi Gizerinde
yogunlagmis. Kronik iltihapli bir
durumun miyokardiyal enfarktts ve
inme gibi ¢esitli kardiyovaskiiler
hastaliklarin gelismesi igin bir risk
faktori olusturdugu biliniyor.
fltihaplanma stirecinin kontrol altina
alinmasi koruma programlarmin en
temel konularindan biri ve
C-reaktif proteinin de basit bir kan
tahliliyle belirlenebilen, umut vaat
eden isaretlerden biri oldugu
anlagilmis.
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ftalyan ekip, arastirmaya katilan
kisilerin kanlarindaki bu protein ile
cikolata tiiketimlerini iliskilendirmis.
11.000 katilimcinin 4849’unda risk
faktorlerinin (normal kolesterol,
tansiyon ve 6teki parametreler)
gozlenmedigi ve bu katilimcilarin
saglikli oldugu belirlenmis. Bunlar
arasindan 1317 katilimcinin ¢ikolata
yeme aliskanliginin olmadig,
824’linlinse dizenli olarak cikolata -
ama yalnizca bitter cikolata- tlikettigi
ortaya cikmis.

Calismanin lideri Romina di
Giuseppe "Kakao cekirdeklerinde
bulunan ytiksek miktardaki
antioksidanlarin, 6zellikle de
flavonoitlerin (P vitaminine benzeyen
ve kanamaya karsi kullanilabilen
maddelerden biri) ve baska polifenol
turlerinin, iltihapli durumlarin
tedavisinde yararli etkilerinin
olabilecegi hipoteziyle ise basladik.
Elde edilen sonuclar gercekten cok
cesaretlendirici: Makul oranlarda ve
duizenli olarak bitter cikolata tliketen
kisilerin kaninda C-reaktif proteini
hayli diistik dtizeyde bulunuyor. Bir
baska deyisle iltihapli bir durum
ortaya ¢ikma olasiligr cok distyor.
Gozlenen %17’lik ortalama diistis az
gortinebilir ama bu kadinlarin tgte
birinde, erkeklerinse dértte birinde
kardiyovaskiiler hastalik riskini
distirmeye yetecek bir miktar. Bu da
kuskusuz kayda deger bir sonuc."
diyor.

Tiiketilen ¢ikolata miktar1 cok
onemli. "Makul 6lctide bir tiiketimden
s6z ediyoruz. En iyi etki glinde
ortalama 6,7 gram cikolata
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tiketildiginde elde ediliyor. Bu da
haftada iki ya da t¢ kez ki¢tk bir
kare cikolata yenmesine karsilik
geliyor. Bundan fazlasi yararl etkinin
kaybolmasi anlamina geliyor."

Calismaya gore pratikte normal bir
ktgctik paket cikolata yaklasik 100 g
oldugu icin bir haftada yarim
paketten biraz az bitter cikolata
yemek saglikli bir aliskanlik. Peki, ya
sttli cikolatanin durumu? Geng
arastirmact Romina di Giuseppe
“Daha énceki calismalar stttin
polifenollerin emilimini engelledigini
ortaya koyuyor. Bizim de
calismamizda yalnizca bitter cikolatay:
ele almamizin nedeni bu" diyor.

Arastirmacilar ttim kuskular
dagitmak niyetinde. Cikolata
sevenlerin sarap, meyve ve sebze gibi
baska saglikli yiyecekleri de
tiketebileceklerini hesaba katiyorlar.
Cikolata sevenler baskalarinin
yaptigindan daha cok egzersiz yapiyor
da olabilir. Boylece gozlenen olumlu
etki kakaonun kendisine degil de
oteki etkenlere yiiklenebilir.
Arastirmacilar “Bunu 6nlemek icin
olasi bittin “kafa karistirict”
parametreleri ‘ayarladik’. Ancak
cikolatanin yararli etkisi hala gézlendi
ve biz de bunun gercek oldugunu
ddstntyoruz.” diyor.

Campobasso’daki Genetik ve
Cevresel Epidemiyoloji
Laboratuvar’nin yoneticisi ve Moli-
sani Projesi’nin sorumlusu Licia
lacoviello, bu calismanin Moli-sani
Projesi’yle ilgili ilk bilimsel yayin
oldugunu bildiriyor. Iacoviello, “Bu
verilerin bize kardiyovasktler
hastaliklara ve tiimérlere karsi nasil
surekli korunma saglayacagimiza
iliskin yaratici bir bakis acisi
kazandiracak daha bircok verinin
baslangict oldugunu distintyoruz.”
diyor. Arastirma Laboratuvarlar’nin
yoneticisi Giovanni de Gaetano da
“Belki de Akdeniz diyet piramidinin
yeniden gozden gecirilmesinin ve
bitter ¢ikolatanin sagligimiz icin koti
oldugu distnilen tatlilar arasindan
cikarilmasinin zamani gelmistir.” diye
ekliyor.
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