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Cikolatanin Tarihi

Cikolatanin ham maddesi kakao,
kakao agacindan elde diliyor. Kakao
agacinin Latince ad1 Theobroma ca-
cao. Theobroma “Tanrilarin yiyece-
gi” anlamina geliyor. {1k kakao agaci
yetistiricileri MS 600’lerde Mayalar-
di. Avrupalilarin Amerika kitasini
kesfettigi yillarda Aztekler ve Inka-
lar kakao agaci yetistiriyordu. O do-
nemde kakao ¢ekirdekleri “choco-
latl” adli bir igecek iiretmek i¢in kul-
laniliyordu. Toprak kaplarda kavru-
lan gekirdekler taslarla ezilip ardin-
dan soguk su eklenerek igecek ha-
line getiriliyordu. Igecegin lezzetini
artirmak amaciyla i¢ine bal, vanilya
ve ¢esitli baharatlar katiliyordu. Az-
tek imparatoru Montezeumanin bu
igecekten giinde 50 kadeh igtigi riva-
yet edilir.

Avrupada ilk olarak Ispanyollar
1520de Don Cortez sayesinde ¢iko-
latali icecek ile tanigti. Avrupanin
geri kalanimin bu icecekten haber-
dar olmasi 100-150 yil daha alsa da
tadr pek hosa gitmedi. O kadar ki
1569da Papa V. Pius cikolatali ice-
cegin orugluyken bile igilebilecegi-
ni soylemisti.

1727de ¢ikolatal: icecege stit ka-
tilmaya baslandi. Kakao gekirdekle-
rinin kiitlece yaridan fazlasinin ka-
kao yagindan olusmast c¢ikolata-
I1 icecegin de yagh olmasina neden
oluyordu. Bu durum hem kakao ta-
neciklerinin icecegin icinde dagil-
masini engelliyor hem de yagin ice-
cegin ylizeyinde toplanarak igecegin
kotit gorinmesine neden oluyordu.
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1828 yilinda Hollandal: Van Houten
irettigi kakao presi sayesinde ya-
g1 6nemli bir kismindan kurtulma-
y1 basard. Yag: azaltilmig kakao to-
zunun suda veya siitte daha iyi da-
g1lmasi i¢in Hollandalilar kakao ce-
kirdeklerini kavururken bazik bir s1-
v kulland:.

Bir igecek olan ¢ikolatanin yiye-
cek halini almasi ise 1800’li1 yillarda
gergeklesti. Presleme ile ayrilan ka-
kao yagini nasil pazarlayabilecekle-
rini disiinen kakao tozu treticileri,
kakao yagini seker ve kakao ile de-
girmende doviip karigtirmayr akil
etti. Kolaylikla ufalanabilecek ¢iko-
lata, eklenen yag sayesinde sertligini
ve biitiinliigiinii koruyan, ama agiz
icinde de hemen eriyiveren bir ya-
p1 kazantyordu. Ilk gikolata fabrikast
1847 yilinda Ingilterede Joseph Fry
tarafindan kuruldu. 1875 yilinda ise
Isvicreli Daniel Peter tarafindan ilk
sttlt ¢ikolata tiretildi.

Cikolatanin dilde piiriiz hissi
olusturmamasi icin taneciklerinin
30 mikrondan (0,03 cm) daha kii-
¢lik olmasi gerekir. 1880 yilinda Is-
vigreli Rodolphe Lindt ¢ikolatanin
daha piiriizsiiz ve lezzetli olmasini
saglayan bir makine icat etti. Ilik, s1-
v1 gikolatay1 birkag giin boyunca ile-
ri geri galkalayan makine hem topak
olusumunu engelliyor hem de ¢i-
kolataya acimst tat veren asidik ba-
z1 kimyasal maddelerin havaya ka-
risip ¢ikolatadan ayrilmasini sagli-
yordu. Boylece ¢ikolata daha lezzet-
li hale geliyordu. 1930 yilinda ise se-
ker, siit tozu ve kakao yag1 kullanila-
rak ilk beyaz ¢ikolata tiretildi.




Cikolata Nasil Uretiliyor?

Kakao meyveleri toplaniyor.

Meyvelerin icindeki ¢ekirdekler muz yapraklari arasinda
fermente ediliyor. Bu esnada lezzet, aroma ve renk
yonunden pek cok degisiklik meydana geliyor.

Ornegin mor kakao cekirdekleri kahverengiye déniisiiyor.

Fermantasyondan sonra ¢ekirdekler kurutuluyor.

Yabanci maddeleri ayiklanan ¢ekirdekler makinelerde
kavruluyor. Bu esnada gevseyen cekirdek
kabuklari ortamdan uzaklastiriliyor.

Kakao cekirdekleri doviilerek cikolata likori elde ediliyor.

Cikolata likorti preslenerek kakao yagi elde ediliyor.
Yagdan geriye kakao tozu kalyor.

Cikolata likori seker, kakao yadi ve sutle karistirihyor.
Karisima fazladan kakao yagi ekleniyor ve
karistirlilmaya devam ediliyor.

Elde edilen ¢ikolata kaliplara dokiiliyor veya baska
sekerlemelerde kaplama olarak kullanihyor.
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icinde Ne Var?

Cikolatada 300den fazla kimyasal madde bulunur. Bu maddeler-
den bazilarinin yapisi ve etkisi ¢ikolata yedigimizde kendimizi ne-
den daha mutlu hissettigimizin ipuglarini verebilir.

Cikolatada bulunan kimyasal maddelerin en gok bilinenlerinden
biri kafein (C;H, N,O,). Uyarict bir madde olan kafein ¢ikolatada
az miktarda bulunur. Kafein yapisal olarak adenozin isimli kimya-
sal madde ile benzerlik gosterir. Cesitli metabolik faaliyetler sonu-
cu beynimizde biriken adenozin uyku ve yorgunluk hislerine ne-
den olur. Kafein yapisal olarak adenozine benzedigi i¢in adenozin
reseptorlerine baglanir, ancak reseptorleri tetiklemez, boylelikle re-
septorler adenozinleri algilamaz ve yorgunluk hissi olusturacak sin-
yaller tiretilmez.

Cikolatada bulunan bagka bir kimyasal madde ise kimyasal yapi-
st kafeine hayli benzeyen teobromin (C;H,N,O,). Ac1 bir tadi olan
teobromin bir alkoloid. Alkoloidler nitrojen iceren, bazik 6zellikte
organik maddelerdir. isimlerine asina oldugumuz morfin, nikotin
ve kokain de birer alkaloiddir. Teobromin uykulu olma halini, astim
belirtilerini azaltan ve 6ksiirtigii baskilayan bir kimyasal madde. Te-
obromin kopekler i¢in toksik bir maddedir. Kakao orani ytiksek, 50
gram ¢ikolata bir kopegi canindan edebilir! Teobromin kopekler ka-
dar olmasa da insanlar igin de kilogramda 3’te bir oraninda zehirli
etki gosteriyor, ancak 6liimciil dozda teobromin almak iin kisa sii-
rede yaklagik 5 kilogram siitlii ¢ikolata titketmek gerekiyor.

Cikolata yedigimizde mutlu olmamiz1 saglayan kimyasal mad-
delerden bir digeri de anandamit (C,,H, NO,). Sanskritce “anan-
da” kelimesi mutluluk, seving ve zevk gibi anlamlara geliyor. Bey-
nimiz tarafindan da tiretilen anandamit molekiilii ac1 ve depresyon
duygularinin Oniine gegiyor. Cikolatanin igindeki bazi kimyasal
maddelerin, yine ¢ikolatadaki anandamitin beyinde tiretilen anan-
damitten ¢ok daha yavas par¢alanmasina neden oldugu ve boyle-
ce mutluluk hissinin bir siire daha devam etmesini sagladig: diisii-
niliyor.

Cikolatada bulunan kimyasal maddelerden olan feniletilamin
(C,H,N) kan basinci ve glikoz seviyesini artiriyor. Bunun sonu-
cunda kendimizi daha canli ve mutlu hissediyoruz. “Ask ilac1” ola-
rak bilinen fetiletilamin 4sik bir insanin beyin kimyasini taklit edi-
yor, yani agik oldugumuzda salgilanan bazi kimyasallarin salgilan-
masini sagliyor. Aragtirmalara gore viicutta feniletilamin miktari
arttikga depresyonun belirtileri azaliyor. Ancak gidalar yoluyla ali-
nan feniletilaminin 6nemli bir kisminin beyne ulasmadan 6nce sin-
dirim sistemi tarafindan metabolize edildigi de belirtilmeli.

Cikolatada bulunan bagka bir kimyasal madde tiirii ise polife-
noller. Antioksidan 6zelligi olan polifenollerin damar sertligi gi-
bi kalp rahatsizliklari i¢in faydali oldugu ve iyi kolesterol seviyesi-
ni artirdig1 belirtiliyor. Polifenollerin en gok arastirilan gruplarin-
dan biri flavonoidlerdir. Flavonoidler gesitli meyvelerde, sebzeler-
de ve cikolatada bulunur. Kakaoda bir tiir flavonoid olan flavanol-
ler bulunur. Flavanoller beyinde kan akisini artirir, béylece damar
hastaliklarini onler. Flavonollerin kalp saghig: icin de faydali oldu-
gu belirtiliyor.
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Dikkat Edilmesi Gerekenler

Simdiye kadar anlatilanlardan ¢ikolatanin i¢in-
deki tiim maddelerin saghga faydali oldugu anlami
¢ikarilmamali. Cikolatanin ham maddesi olan ka-
kaonun %55 kadari farkli yaglardan olusur. Bunlar-
dan palmitik asit doymus bir yagdir ve pek gogumu-
zun bildigi gibi doymus yaglar kalp hastaliklar1 ris-
kini artirir. Oleik asit ise doymamis oldugu i¢in kal-
be zararli degil. Bir bagka yag tiirti olan stearik asit
ise karacigerimizde oleik aside ¢evriliyor. Cikolata-
nin i¢indeki tiim yaglar sagliga zararlidir denileme-
se de neticede hepsi yag oldugu i¢in kalorileri hay-
li yiiksek.

Obeziteyle miicadelede tiiketimi sinirlandiril-
mast gereken besinler arasinda ¢ikolata genellik-
le ilk siralarda yer alir. Obezite besinler yoluyla vii-
cudumuza tiikettigimizden daha fazla enerji alma-
mizdan kaynaklanan bir rahatsizlik oldugu icin ¢i-
kolatayr hig tiiketmemekten ¢ok ne kadar tiikettigi-
miz 6nemli.

Cikolatanin bazi kisilerde alerjiye neden oldugu
soylenir. Alerjiye en ¢ok siit, yumurta ve yer fist1ig1
gibi gidalar neden oluyor. Bu tiir gidalara kars: aler-
jisi olan kisiler siit, yumurta ve yer fistig1 igeren i-
kolatalar: tiiketirken dikkatli olmali.

Cocukken agir1 ¢ikolata tiikettigimiz diisiintildii-
gtinden hepimiz “dislerin ¢iiriiyecek” lafin1 isitmi-
sizdir. Clirtik bakteriler vasitasiyla agiz i¢indeki se-
kerin farkl: asitlere dontismesi sonucu olusuyor. Ci-
kolata tireticileri c¢ikolatanin dis ¢iirimesinde ek-
mek, meyve ve patates gibi karbonhidrat iceren di-
ger gidalardan daha biiyiik bir etkisi olmadigini s6y-
layor.

Cikolata tiiketimi ile zaman zaman iligkilendiri-
len bir bagka rahatsizlik ise migren. Bazi kaynaklar
cikolatanin migreni tetikledigini belirtse de Ulusla-
rarast Kakao Organizasyonu (ICCO) yapilan aras-
tirmalarda ¢ikolata tiiketimi ile migren arasin-
da herhangi bir iliski tespit edilmedigini soyliiyor.
Aragtirmalara gore ¢ikolatanin sivilce olugmasina
da dogrudan bir etkisi yok.

“Cikolata saglikli mi, degil mi?”, “saglikliysa ne
kadar saglikli?” gibi sorulara net ve kisa cevaplar
vermek kolay degil. Ciinkii ¢ikolata olarak nitelen-
dirilen trtinler igerik ve malzeme kalitesi bakimin-
dan ¢ok farklr 6zelliklere sahip. Aslinda kakao ce-
kirdeklerinden elde edilen kakao ¢ok faydali bir be-
sin. Icinde gesitli antioksidanlar ve iltihap azaltici,
kansere kars: etkili, antialerjik pek ¢ok kimyasal var.
Ancak kakao ¢ekirdeklerinin ¢ikolataya dontigme
siirecindeki kavurma, fermantasyon gibi islemler ve
seker, siit ve farkli katki maddeleri bu olumlu etkile-
ri azaltabiliyor. Bu ytizden genel olarak kakao orani
yiiksek, seker ve katki maddesi az gikolatalar: tiiket-
mek tavsiye ediliyor.

Farkl: iilkelerin ¢ikolata tercihleri aragtirildigin-
da Tiirkiyede yasayanlarin en ¢ok siitlii ¢ikolatay1
tercih ettigi, ama bir taraftan da kakao oram yiik-
sek siyah ¢ikolataya giderek artan bir ilgi oldugu tes-
pit edilmis.
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Kalp saghd icin faydali olan flavonoidler
cikolatayla birlikte pek ¢ok sebze ve
meyvede bulunur.

Klasik cikolatanin gegmisi cok eski tarihlere
dayanirken beyaz cikolata 1930lu yillarda
{iretilmeye baglanms (solda).

Icinde sagliga faydali pek ok kimyasal
madde iceren kakao islendikce dzelliklerini
yitiriyor (sagda).
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Kafein ve teobromin yapi olarak birbirlerine
cok benziyor. Kafein, teobrominden
bir metil grubu (-CH,) daha fazla iceriyor.
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Belcika

2012 yilinda kisi basi

en ¢ok cikolata tiiketeniilk 5 iilke
Ingiltere

Irlanda

Isvigre

Avusturya

Almanya

Kaynak
Euromonitor International, Barry Callebaut internal

53



