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CIKOLATA OPUSMEKTEN DORT KAT DAHA ZEVKLI

Cikolata yemenin 6pismekten daha fazla heyecan ve zevk verdigi belirlendi.

Beyaz, sitll ve siyah cikolata

Middlesex Universitesinin ¢iftler Gzerinde yaptidi arastirmaya gore, ¢ikolata agizda erirken alinan zevk,
Opusmenin verdigi zevkin tam dort kati. Ananova internet sitesindeki habere gére, ¢ikolata kalp atislarini iki
katina ¢ikariyor ve beyinde heyecan dalgasi yaratiyor

Middlesex Universitesinden David Lewis, sonucun kendilerini sagirttigini belirterek "Uyarici maddeler igerdigi
icin ¢ikolatanin kalp atiglarini artirmasini bekliyorduk, ancak bu stirenin uzunlugu ve beyindeki gigli etki
sagirticiyl” dedi.

Aragtirmada, ¢ikolatanin agizda eridigi anda yarattig etkiyi saptamak amaciyla, kalp ve beyindeki hareketleri
izlemek igin géndlliler bazi cihazlara bagland.

Arastirma sonucunda, gikolata yemenin beyni dplismeye gore daha aktif hale getirdigi, kalp atislarinin dakikada
60'tan 140'lara kadar ¢iktidi belirlendi.

Kargl konulamaz lezzet: Cikolata )

Dilinizin Ustlinde bir parga cikolatayi yavas yavas eritip, o cogku verici tadi sindire sindire almak... Iste hayatin
keyif verici yanlarindan biri ...

Cikolata... Inkar edilemez bir kargi konulmazlik ve gizem... Kremali, ipek yapili, koyu, siyah, zarif renkli, stper
tath, zengin lezzetli, degisik Umitler uyandiran aromali... Gikolatanin bastan ¢ikarici karakteri, duygular
uyandirabilir ve nabiz atigini degistirebilir... Bu cimleler, yiyecek uzmani Phil Lempert'in ¢ikolata hakkinda
sOyledikleri

Dilinizin Ustlinde saf bir par¢a ¢ikolatayi, yavas yavas eritip, o cogku verici tadi sindire sindire almak hayatin
oldukca keyif verici yanlarindan biri degil midir?

Cikolata tarihte zaman zaman kati kuralli gruplar tarafindan yasaklandi.

Aztekler cikolatanin afrodizyak oldugunu dusinuyordu. Bu ylzden, iginde ¢ikolata olan tim yiyecekleri, kesin bir
bicimde kadinlara yasakladilar.

SADECE LEZZETLI DEGIL, YARARLI DA...

Cikolata sadece muhtesem lezzetli bir yiyecek degil, ayni zamanda yararli da. Cikolatanin kanseri dnlemede,
kalp hastaliklarini engellemede, badisiklik sistemini kuvvetlendirmede rol oynadigi belirtiliyor. Ayni zamanda
duygusal anlamda da kendimizi iyi hissetmemizi sagdlyor.

3000 yil dnce Amerikan Aztek ve Mayalar ¢ikolatanin elde edildidi, kakao tanelerinin yetistigi, kakao agacini
theobroma'yi yetigtirdiler.

Cikolata agzina kadar, polyphenol diye adlandirilan ve iginde procyanidins, epicatechin, catechin olan
antioksidan bilesim dizileriyle dolu. Meyve, sebze ve ¢ay da polyphenol igeriyor. Fakat ¢ikolata ve kakao hayrete
dUsurecek kadar cok miktarda polyphenols iceriyor. DUstinsenize ayni miktardaki polyphenolt ya bir parga sutlt
cikolatadan ya da bes porsiyon meyve ve sebzeden alabiliyoruz.

36 gr kakaodan Uretilen Grinlerdeki polyphenol igerigi:

S0tld gikolata - 300 mg

Bitter ¢ikolata - 700 mg

Kakao tozu - 1,300 mg

POLYPHENOL NE ISE YARAR?

Polyphenolun viicut tGzerinde bir ¢ok etkisi oldugu belirtiliyor. Her seyden énce polyphenol, antioksidan.
Antioksidanlar, ¢evre kirliligi, sagliksiz beslenme, alkol, uyusturucu ve sigara gibi viicuda zarar verici seylere
karsi hicrelerin direnglerini arttirmaya yariyorlar. GUnku bu gibi etkenler hlicrelere zarar verip, kansere sebep
olabilir, viicut sisteminin yaslanmasini hizlandirirlar.

Polyphenol kardiyovaskuler hastaliklarin énlenmesinde de yardimcidir. Kakao polyphenoll kanin incelmesine
yardimcl olup, pihtilasmayi engelledigi icin kalp krizi ve felg olma riskini diigUrGr. Ayrica yapilan ¢alismalar,
kakao polyphenolinin ayni zamanda bagisiklik sisteminin kuvvetlenmesinde de etkin rol oynadigini ortaya
koyuyor.

GIKOLATAYI KARSI KONULMAZ YAPAN NE?

Bazen c¢ok siddetli bir sekilde gikolata arzu ederiz. Bazen kizgin ya da depresif olabiliriz. Fakat biraz ¢ikolata
yiyince, kendimizi daha iyi hissederiz. Gikolata phenethylamine (PEA) icerir. Phenethylamine ise sinir sistemini
uyarir, bazi salgilarin saliverilmesinin tetikler, agrilar dindirir ve insanin kendini iyi hissetmesini saglar.
MUTLULUK HISSI

Tabii ¢ikolatanin igindeki yiksek sekeri ve kaloriyi de gdz ardi etmemek gerek. Cikolata ayni zamanda cinsel
uyarici ve keyif vericidir. Gikolata beyindeki serotonin seviyesini arttirir, ve mutluluk hissi verir. Kadinlar
erkeklere nispeten gikolatanin bu dzelliklerine karsi daha duyarlidir. Kimyacilar ¢ikolatanin i¢indeki maddelerin,
insanin ruh hali Gzerinde deger bir etki yarattigini sdylyorlar.

GIKOLATADAKI KALORI VE SEKER DURUMU NEDIR?

Acaba ¢ikolata kalp i¢in zararl mi?

Bu sorunun yaniti, kilo aldirici bir 6zelligi oldugu igin, ne yazik ki "evet". ClnkU ¢ikolata, igeriginde ¢ok fazla


https://lezzetler.com
https://banuatabay.com
https://lezzetler.com
https://lezzetler.com/cikolata-opusmekten-dort-kat-daha-zevkli-vt10306

seker bulunduran, oldukga kalorili bir yiyecek. Tabii bu cikolatanin gesidine de bagl. lyi kalite gikolatalar kakao
yagindan yaplilirlar ve kullanilan diger doymus yaglara nisbeten yaklasik Ucte bir daha az kalorilidirler.
Ayricadoymus yaglar kot kolesterol (LDL) icerir, kandaki kolesterol miktarini yikseltirler. Ancak tim
cikolatalarin kakao yagindan yapiimadigini unutmamak gerekir. Emin olmak igin ¢ikolatanin i¢erigini okumakta
fayda vardir.

Cikolatadaki seker miktari oldukea yiiksektir. igindeki islenmis seker kandaki seker seviyesini yiikseltir ve kilo
yapar. Diyabetik olanlari, ¢ikolatadan vazgecemeyen ama seker almak istemeyenler icin alternatif olabilir.
Cikolata ayni zamanda uyarici bir madde olan kafein igerir. 45 gr siyah cikolata 30 mg, sitli gikolata 10 mg, 250
gr sicak cikolata ise 5 mg kafein igerir. 250 gr demli kahve 135 mg, kola ise 35 mg kafein igerir.

GIKOLATA SAGLIKLI BIR YIYECEK MI?

Gikolata saglik igin gerekli birgok mineral, kalsiyum, fosfor, magnezyum, demir, ginko ve bakir igerir. Ancak tabii
ki, cikolata icerigindeki bol seker ve kalori degeri nedeniyle, saglikli yiyeceklerle kiyaslanamaz.

Gikolatanin Saklanmasi

Cikolatay1 daima kuru ve karanlik bir yerde ve 16°C ile 20°C arasinda bir 1sida saklayin. Higbir zaman
buzdolabina koymayin. Ayrica 10°C'yi gecen i1si degisikliklerine tabi tutmayin; aksi takdirde cikolatanizin
ylzeyinde parlak bir beyaz tabaka belirebilir. Bu ¢ikolatanin tadini etkilemez ama tabii ki, parlak, koyu renkli ve
glzel gérinimli pralin ve gikolata cubuklar cok daha cekici olmaktadir. Cikolatayi higbir zaman keskin kokulu
diger yiyeceklerin yaninda saklamayin; ¢ikolata cok kolayca diger kokular emebilmektedir ve bu ¢ok sevdiginiz
cikolatanin egsiz tadini olumsuz etkileyebilir.

Kaliteli kakao, koyu ve sitli ¢ikolata dogal nedenlerden dolay! uzun bir raf dmrline sahiptir. Dogal olarak
varolan kakao polyphenol'leri uzun sireler boyunca koyu ve sitll ¢ikolatalari oksidasyondan korurlar.
Cikolatanin rengi neden beyazlagir?

Gikolatanin (izerinde iki olay sonucunda beyaz bir film olusur.

-Yags! beyaz tabaka: Gikolata sicaklik deg@isimlerine maruz kalmis, yiksek sicakta bekletiimis olmasi sonucu
olusur (22 C Uzeri). Yag kristalleri sivi hale gelir ve gikolatanin yilizeyine gikar beyaz bir gériiniim alir. Bu
durumda ¢ikolata dzelliklerini kaybetmez ve hala yenilebilir.

-Sekersi beyaz tabaka: Gikolatanin neme maruz kalmasi sonucu seker ¢oziinir rekristalize olarak ylizeye gikar.
Bu durumda cikolatanin tadi degisir. Cikolatanin tadi neden bozulur? Cikolatanin iki unsur ile etkilesimi
oksitlenmeye neden olur bu da tadini bozar.

-Su -Isik (Giines 15131)

Bunlara ilaveten eger cikolata keskin kokulu maddelere yakin olduysa da bozulma olugabilir ve raf dmriine de
dikkat edilmesi gerekir.Bazi pralinlerin neden izerinde yag tabakasi olusur? Eger cikolata konglama
asamasinda iyi ezilmemis ve yaglar homojenize olamamis ise yagd zamanla ytzeye ¢ikabilir.

Cikolatada neden yanik tadi olur?

Gikolata yiiksek sicaklikta eritiimisse yanik tadi gelir.

Kuvertirlerde tavsiye edilen eritme sicakligi nedir?

Gikolatalarin eritiimesinde tavsiye ettigimiz sicakliklar:

Bitter cikolata : +45 C (113F)

Sitli gikolata: +42 C (107,6F)

Beyaz cikolata: +40 C (104F)

Kuvertirler en fazla kag defa eritilmelidir?

Herhangi bir problemle kargilasmamak igin gikolatanin en fazla 2 veya 3 defa eritiimesi tavsiye edilir.
Mineraller

Kakao ve ¢ikolata mineraller bakimindan bir hazine sunarlar. Bunlar gogu zaman vitaminlerle birlikte normal
fiziki iglevler igin vazgegilmezdir.

Mineralin Ismi

100 gram Cikolatada bulunan RDA * Ylizdesi

Bulundugu Gikolata Tir{

Yararlari

Kalsiyum

%3 - %40

Satld ve beyaz cikolatada bulunur

Kemiklerin ve diglerin olusumu ve korunmasi igin gereklidir

A vitamini ile birlikte kanin yaralarda pihtilagsmasini saglar

Kas iglevlerinde rol oynar

Magnezyum

%6 - %60

En yogdun olarak bitter ¢ikolatada bulunur

Gucll bir iskelet yapisi olusturur

Esas olarak bellek ve beyin islevlerinde, ve bunalimin engellenmesinde aktif rol oynar
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