Kadin ve cikolata

Gizemli bir iliskinin hikayesi

Ozellikle kadinlarin en sevdigi yiyeceklerin
basinda gelen cikolata, icerigindeki
bilesenleri ve lezzeti ile mutluluk
hormonu seviyesini yukseltip, yiyenlerin
modunu arttiran bir etkiye de sahip.

Bu o0zel yiyecegin, tercihen de bitter
cikolatanin yeterli ve dengeli beslenmenin
bir parcasi olarak beslenme diizeninde
yer almasinda ve sagligi gelistirici
etkilerinden faydalanilmasinda bir

sakinca yok. Sabri Ulker Vakfi,
onemli olanin tiketim miktari
ve sikligini dengelemek
olduguna dikkat cekiyor!

Ofiste calisirken veya aksam televizyon
izlerken birden aklimiza diisen veya
kahve icerken goztimiiziin aradig ve
hatta hicbir neden yokken “Olsa da ye-
sek” dedigimiz cikolata... Erkeklerin de
cok sevdigi ancak soz konusu ¢ikolata
oldugunda hicbir kadinin ona ulasmak
icin isenmedigi belki de tek yiyecek.
Kadin ve cikolata arasinda erkeklerin
bilmedigi baska bir iliski var. Cikolata-
nin kadinlar1 bu denli mutlu etmesi ve
pesinden surtklenmesinin altinda ne ya-
tiyor? Cikolatanin icerdigi bilesenler ne
yapiyor da kadinlar onsuz yapamiyor?
Cikolatanin bilesenlerine biraz daha
yakindan bakarak, kadin ve ¢ikolata
askinin gizemini ¢6zmeye calisalim.
Vatan1 Mezoamerika olan, M.O 460°’dan
ginumiize tiketilen kakao ve cikolata,
Mayalar tarafindan “Tanrinin Yiyecegi”
olarak adlandirilirdi. Cikolata karbon-
hidrat ve yag icerigine ek onemli miktar-
da polifenol, mineral ve posa iceriyor.
Peki, lezzetinin yani sira hangi cikolata
bilesenleri hangi etkileri ile onu bu dere-

ce vazgecilmez kiliyor?

Cikolatada bulunan, kafein ve teobra-
minin, kan-beyin bariyerini gecerek ve
beyinde belirli reseptorlere baglanarak
mod ve bilissel islevleri gelistirdigi belir-
tiliyor. Feniletilenamin ve trozin tirevi
olan tiraminin, beyin hucrelerinden
dopamin salinimini, triptofanin ise sera-
tonin salinimini uyarabildigi belirtiliyor.
Cikolata tuketimi sonrast hissedilen iyi
hal ve sakinlik ise mutluluk hormonu
olarak da bilinen, dopamin ve seratonin
seviyelerindeki artis ile iliskilendiril-
mekte. Cikolata bilesenlerin bu etkile-
rine ek olarak lezzetinin de bash basina
modu arttiran bir etkiye sahip oldugu-
nun alt1 ¢iziliyor.

Kadinlarin menstriasyon 6ncesinde ve
sirasinda cikolata yeme istegi artabiliyor.
Magnezyum, cikolatada en fazla bulu-
nan minerallerden biri. Menstrtiasyon
doneminde cikolata aserme durumunun,
menstriasyon stirecinde azalabilen mag-
nezyum duzeyleri ve hormonal degisik-
likler ile iligkili oldugu bildiriliyor. Buna

ek olarak menstriiasyon doneminde ar-
tan enerji gereksinimi, ¢ikolata titketme
istegini uyarabiliyor. Ayrica bu donemde
azalan ostrojen seviyeleri modu dusurip,
duygusallik ve mutsuzluk yaratabiliyor.
Cikolata tuketildiginde artan seratonin
ve dopamin salinimi da kadinlarin daha
iyi hissetmesine destek olabiliyor. Ekle-
mek gerekirse bazi uzmanlar bu donem-
de cikolata tuketme isteginin kilttrel
aliskanliklar veya psikolojik nedenlere
bagl olabilecegini de bildiriyor.
Kadinlar ¢ikolatay1 seviyor burasi net;
tercihen bitter cikolatanin yeterli ve
dengeli beslenmenin bir parcast olarak
beslenme duizeninde yer almasinda ve
saghig gelistirici etkilerinden faydalanil-
masinda bir sakinca yok. Onemli olan
tuketim miktar1 ve stkhigini dengelemek!
Kadinlar ¢ikolata seviyor, kadinlar
cikolata aseriyor, kadinlar ¢ikolatayla iyi
hissediyor... Olabilir ctinkd isin icinde
hormonlar var, olabilir cunkii cikolata
modu yukseltiyor! Ttim bunlar ve saglk
faydalar bir yana cikolata cok guzel!
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Diinya genelinde uluslararasi referans kabul edilen, givenilir kurumlar ve platformlari
takip ederek, onlarla isbirligi icinde olan Sabri Ulker Vakfi, ayni zamanda Avrupa
Beslenme Vakiflari iletisim Platformu’nun Tirkiye'den tek tyesidir. Vakif, 2009 yilindan
bu yana toplumun saglikli yasam ve beslenme konularinda dogru ve givenilir bilimsel
bilgiyi ulastirmakta ve referans kurum olma hedefiyle yoluna devam etmektedir.



