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Mart ayi Duinya Kadinlar Gilinui vesilesiyle kadin saghgini konusmak icin de iyi bir

onu cikolata ve saglik iliskisi
Koldugunda, en ¢ok cikolatanin
polifenol, mineral ve posa icerigine
deginiliyor. Cikolata prosiyanidin,
katesin, antosiyanin, flavonoid gibi
genel adi polifenoller olan bilesenleri
onemli miktarda iceriyor. Polifenoller,
hiicre hasarina yol acan serbest
radikallere karsi koruma saglayarak
antioksidan 6zellik gosteriyor. Cikolata
polifenollerinin antioksidan etkinlikleri
sayesinde ozellikle kalp ve damar
hastaliklari ve seker hastaligina karsi
koruyucu olabilecegi de belirtiliyor.
Polifenollerin, damarlarin igyapisinin
islevlerini gelistirerek, damarlarin
genisleme kabiliyetinin artmasini
sagladigi boylelikle kan basincini
distrerek ytksek tansiyon riskini
azaltabildigi bildirilmektedir. Buna
ek olarak cikolatanin, iyi huylu olarak
nitelendirilen kandaki HDL kolestrol
dizeylerini arttig1 da bildirilmektedir.
Kiglik bir parca bitter cikolata yaklasik
bir fincan yesil cay kadar polifenol igerir.
Cikolata polifenollerinden epikatesin,
damarlarda, strese bagh olusabilecek
hiicre hasarini 6nlemeye yardimci
olan bilesiklerin yapiminda dolayli
olarak gorev alir. Boylelikle kan akisini
diizenlemeye ve damar tikanikhgini
onlemeye yardimci olur.
Cikolata magnezyum, sodyum,
potasyum, bakir, cinko gibi mineraller
ile posa da icermektedir. Polifenol
iceriginin yaninda mineral ve posa
icerigi ile kalp saghgini destekledigi ve
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Magnezyum,
Cinko, Bakir gibi
minaraller ile
posa igerir

Polifenol ve Triptofan
icerigiyle modu
iyilestirmeye
yardimci olabilir

icerdigi antioksidan
bilesenlerle kalp ve
damar sagligina
destek olabilir

Beyinde serotonin
salinimini uyararak
mutluluk verir

Tercihen kakao orani
yluksek bitter cikolatalar,
porsiyon kontroliine dikkat
edilerek yeterli ve dengeli
beslenmede yer alabilir
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firsat. Bircok saglik sorunu kadin ve erkek 6zelinde farkli cereyan ederken, alinacak kan kolesterol diizeylerinin kontrolinde ~ yad asitlerinin, kotdi huylu olarak bilinen  gecerek ve beyinde belirli reseptdrlere
onlemler de bu paralelde farkhlasiyor. Bu ay daha saglikh bir hayat icin pozitif ruh rol oynadig da bildirilmektedir. LDL kolesterol seviyelerinin kontroltne baglanarak mod ve biligsel islevieri
.. . . . .. . . I e e . Ornegin, 100 kkal enerji saglayan siitlii yardimci olabilecegi bildirilmektedir. gelistirdigi belirtiliyor. Feniletilenamin
halinin de ne derece 6nemli olduguna deginmek, 6zellikle kadinlar icin 6nerilerimizi cikolata yaklasik 0,6 gram posa da ve trozin tiirevi olan tiraminin, beyin
giindeme getirmek istedik. Tath yiyelim, tatl konusalim demis atalarimiz. Elbette saglamaktadr. Cikolata tiiketimi kadinlarda hiicrelerinden dopamin salinimini,
dengeli oldugu siirece... Gelin bu yazimizda, tath denildiginde 6zellikle kadinlarin ilk Cikolatanin bir diger bileseni de erkeklere gore cok daha fazla triptofanin ise seratonin salinimini
aklina gelen cikolatanin saglik ve ruh hali lizerindeki pozitif etkilerine g6z atalim. yaglardir. Cikolata doymus yaglari daha Cikolatada bulunan, kafeinve uyarabildigi belirtlyor. Gikolata tiketimi
cok icerse de bilesimindeki doymamis teobraminin, kan-beyin bariyerini sonrasi hissedilen iyi hal ve sakinlik ise
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mutluluk hormonu olarak da bilinen,
dopamin ve seratonin seviyelerindeki artis
ile iliskilendirilmekte. Cikolata bilesenlerin
bu etkilerine ek olarak lezzetinin de basl
basina modu arttiran bir etkiye sahip
oldugunun alti ¢iziliyor.

Kadinlarin menstriiasyon 6ncesinde ve
sirasinda ¢ikolata yeme istegi artabiliyor.
Magnezyum, cikolatada en fazla bulunan
minerallerden biri. Menstriiasyon
doneminde cikolata aserme durumunun,
menstriiasyon slrecinde azalabilen
magnezyum diizeyleri ve hormonal
degisiklikler ile iliskili oldugu bildiriliyor.
Buna ek olarak menstriiasyon déneminde
artan enerji gereksinimi, cikolata tiiketme
istegini uyarabiliyor. Ayrica bu donemde
azalan 6strojen seviyeleri modu ,
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duygusallik ve mutsuzluk yaratabiliyor.
Cikolata tiiketildiginde artan seratonin ve
dopamin salinimi da kadinlarin daha iyi
hissetmesine destek olabiliyor. Eklemek
gerekirse bazi uzmanlar bu dénemde
cikolata tliketme isteginin kiilttrel
aliskanliklar veya psikolojik nedenlere
bagh olabilecegini de bildiriyor.

Tercihen bitter ¢ikolatanin yeterli ve
dengeli beslenmenin bir parcasi olarak
beslenme diizeninde yer almasinda

ve sagligi gelistirici etkilerinden
faydalanilmasinda bir sakinca yok. Tiiketim
miktari ve sikligini dengelediginizde

sizi sismanlatmayacadi gibi polifenol

ve teobramin iceridi ile insilin direncini
onlemeye ve saghginizi gelistirmeye
yardimci olabilir.

“Dilnya Kadinlar Glini’nlz kutlu olsun”.
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Turk Gida sektérinin
duayeni Sabri Ulker
anisina kurulmus

olan ve misyonunu

Sabri Ulker’in hayat
felsefesinden derleyen
Vakif, toplumu beslenme
ve saglik alanlarinda
bilimsel ve glivenilir

bilgi ile aydinlatmak
lizere faaliyetlerini
strdiirtiyor. Avrupa
Beslenme Vakiflari iletisim
Platformu’nun Tirkiye’den
tek liyesi olan Vakif,

2009 yilindan bu yana
topluma saghkh yasam

ve beslenme konularinda
glivenilir bilimsel bilgiyi
ulastirmakta ve diinya
genelinde referans kabul
edilen kurumlar ile is birligi
icinde Turkiye’nin referans
kurumu olma hedefiyle
yoluna devam etmektedir.

Sabri Ulker Vakfi ve etkinliklerini yakindan takip etmek i¢in: www.sabriulkerfoundation.org

H/Sabri Ulker Gida Arastirma Enstitiisii Vakfi rt@/sabriulkervakﬁ u /sabriulkervakfi W /Sabri Ulker Gida Arastirma Enstitiisii Vakfi

@ MART - NisAN 2019




