AZTEKLERDEN GUNUMUZE CiKOLATANIN SAGLIKTAKI ONEMI

Afife Mat
Tanrilarin kutsal i¢kisi ¢ikolata

Cikolatanin dykiisii sicak ve nemli Amazon ormanlarinda baglar.

Tanrilarin agac1 kakao orta ve Giiney Amerika’nin tropikal ormanlarinda, biiyiikk agaclarin
golgesinde yetismeye baslayan 10-15 m yiiksekliginde kii¢iik bir agactir. Bu yiiksek agaglara
kakaonun annesi denir.

Meyvenin igindeki sulu sekerli pulpasinin kalbinde ¢ekirdekler bulunur.

Bazi hayvanlar olmasaydi kakao agaci ¢ogalamazdi. Maymun ve sincap, fare, yarasa gibi
kemiriciler bu meyvenin pulpasini yemekten zevk alirlar ve aci tohumlari atarlar. Boylece
zengin topraga diisen tohumlar yeni kakao agaglarinin iremesini saglar.



Agacin bes petalli kiigiik ¢igeklerinde olusan polenler sadece bu ortamda gelisip iireyen bir
sinek tarafindan taginir ve bitkiyi doller.

—

Polenle ddllendikten sonra her bir kakao cekirdegi icinde tatli bir meyve 6ziiyle sarmalanmig
badem bi¢iminde 30-40 adet ¢ekirdek bulunan biiyiik bir tohum zarfina doniisiir.

Hayvanlarin davraniglarini gozlemleyen Amazon yerlileri de kakao ile ilgilenmeye baslarlar.

Bu serinletici pulpanin tadmi ilk kesfedenler Olmekler olur. Onceleri meyvenin siitlii ve
yumusak pulpasini kullanirlar.

Cekirdekleri ise ise yaramaz diye atarlar. Bir giin bir yerli ¢ekirdekleri kavurmay akil eder.
Oyle giizel bir koku yayilir ki: “bu kadar giizel kokuyorsa yemesi de giizel olmali” diye
diistiniir.




Guatemala’da arkeolojik kazilarda bulunan ve M.O.6. ve 5.yiizyillara ait oldugu tahmin edilen
toprak kaplarin icindeki kalmtilarm C'* ve HPLC-MS analizi sonucunda kakao oldugu

anlagilmistir.

Kakaoyu ilk kesfedenler Olmekler, komsular1 Mayalara da dgretmisler ve Maya topraklarini
istila eden Aztekler bu kiiltiiri devam ettirmisler.

Meyveler elle toplanir, tohum zarflar1 agildiktan ve etrafindaki meyve 6zii ¢ikartildiktan sonra
cikolata yapilmak iizere 6giitlilecek kakao tanesini elde etmek i¢in 4 temel kademeden gegcirilir:

1.
2.
3.
4.

Mayalama
Kurutma
Kavurma
Ayiklayip eleme

Kakao cekirdekleri ogiitiilerek toz haline getirilir, bu toz derin bir kaba konulur, iizerine su
eklenir ve bir kasikla karistirilir. Igine ayrica cesitli baharatlar ve kimiz1 biber katarlar. Iyice
karistirdiktan sonra bir kaptan digerine aktararak koptlik olusmasi saglanir.



Cikolata adi verilen bu igecek, ¢cok sagliklidir. Bir fincan igen kisi ne kadar uzun mesafelere
yiirlirse ylriisiin, bagka hicbir sey yemeksizin tiim bir giin boyunca yoluna devam edebilir. Bu
nedenle savasta askerlere igirilir.

Rivayete gore Aztek krali Moctezuma haremindeki hanimlart memnun etmek i¢in hareme
girmeden Once altin bir tastan ¢ikolata icermis.

Cikolata taneleri o kadar degerlidir ki ayn1 zamanda para olarak da kullanilmistir.Ciinkii
kurutulmus tohumlar uzun siire saklanabilmektedir. Ornegin 1 balkabagi 4 tohum, 1 tavsan 10
tohum, giizel bir kolenin hizmetleri 100 tohum degerinde. Kako tohumlar1 vergi 6demelerinde
de kullaniliyordu.

Avrupa cikolata ile tanisiyor

Avrupalilarin kakao ile ilk tanigmalart Temmuz 1502 de Christophe Colomb’un dordiinci
seyahatinde olmustur. Babasina eslik eden oglu Ferdinand Colomb bir adaya geldiklerinde uzun
bir kayik i¢inde yerlilerin gemiye yanastigini anlatir. Kayikta her ¢esit esya ve para olarak
kullanilan ¢ok miktarda kakao ¢ekirdegi vardir.



1519 yilinda Tabasco kiyilarina ¢ikan Hernan Cortes Aztek imparatorlugunu acimasizca yok
eder ve 1521 de Montezuma yenilgiyi kabul ederek tahtin1 Cortes’e terkeder.

Avrupa cikolata ile tanmigiyor

+ Pierre Martyr d’Anghiera (1457-1526)
+ Fernandez de Oviedo (1478-1557)
+1753: Carl von Linné:

Theobroma cacao

Ispanyollar yerlilerin kendilerine ikram ettigi ¢ikolatay1 pek begenmezler ve insanlardan gok
domuzlara gore bir igecek diye tanimlarlar.

Para olarak kullanilan kakao ile ¢ikolata hazirlanan kakao arasindaki iliskiyi ilk anlayan ise
Italyan hiimanist Pierre Martyr d’ Anghiera (1457-1526) olmustur. Imparator Sarlken’e yazdig
mektupta Yeni ispanya’da krallarin ve soylularin igtigi bir ¢esit saraptan bahseder. Bu igkinin
yerlilerin para olarak kullandigi tohumdan yapildigini yazar.

1524-1525’de yazdig1 mektuplarda para agacinin 6zelliklerini 6vmeye devam eder. Zenginlere
ve soylulara 6zgii olan bu i¢kinin hazirlanigini anlatir: “Toz edilmis tohumlar su ile karistirilir,
iki ele birer kase alinir, hizmetgiler bu karigimi bir tastan digerine bosaltirlar, kollarint miimkiin
oldugu kadar yiiksege kaldirarak kopiirmesini saglarlar. Ne kadar kalin bir koptik olusursa o
kadar makbuldiir. Bu i¢ecek normal miktarda igilirse hafiftir ve sarhos etmez, asir1 miktarda
alinirsa bizim koptkli saraplarimiz gibi bir duyu bozuklugu yapar. Kopiik ayni zamanda
besleyicidir, krema gibi.”

Fernandez de Oviedo (1478-1557) kakao bitkisinin detayli tarifini yapan ilk Avrupalidir.
Kakaonun toplanilmasimi ve igecegin yapilisini tarif eder: “Tohumlar 6nce kavrulur, sonra
ogiitiiliir, suyla kalin bir hamur elde edilir. Bir ¢ok yerli bu hamuru yiizlerine siirerler. Sanki
yiizleri camura bulanmig gibi goriiniir. Arada sirada bu bulamagtan bir miktar parmakla styirip
yaliyorlar. Boylece hem aclik ve susuzlugunu gideriyor hem de cildini giinesten koruyor.”
Oviedo bu koyu hamurdan c¢ikartilan yagdan bahsediyor. Altin saris1 renkli bu yagin tedavi
edici 6zellikleri oldugunu belirtiyor. Ayaginda olusan bir yaray1 bu yaga batirilmis bez ile
kapatarak iyilestirdigini anlatiyor.

Kakao agac1 1753 yilinda Carl von Linné tarafindan Theobroma cacao olarak isimlendirilir.

Kakao taneleri Ispanya’ya 16.yiizyilda getirilmistir. 17.yiizy1l basinda ¢ikolata ispanya’da
yavas yavag gilinliik hayatin bir tutkusu olmaya baslamistir.



Azteklerin ¢ikolatast bir seri degisiklikten gecerek Avrupalilarin begenisini kazanmistir. En
onemli degisiklik, gene Ispanyollarin Yeni Diinyadan getirdigi seker kamis1 katmak olmustur.
Vanilya ile birlesince seker ¢ikolatanin dogal aciligini hafifletmis ve bu haliyle ¢ikolata
Avrupali damak tadina daha uygun hale gelmistir.

Cikolata kisa siirede kadimlarin ve papazlarm begenisini kazanarak popiiler olur. ispanya’dan
tiim Avrupa’ya yayilir, 6zellikle de soylular arasinda kullanimi yayginlagir.

Fransa’da ¢ikolatay1 yalnizca aristokratlar icebiliyordu. Buna karsilik Ingiltere’de satin alacak
parasal giicii olan herkes kahvehanelerde cikolata i¢ebiliyordu.

Cikolata tarihinde 6nemli kesifleri yapan Hollandali van Houten ailesi olmustur. Baba van
Houten 1815 de Amsterdam’da kurdugu cikolata fabrikasinda hidrolik bir pres yaparak
kakaonun yagin1 ayirdi, bdylece yagindan kurtarilmis kuru toz halde kakao elde etmeyi bagardi
ve 1828 de bu metodun patentini aldi. Ogul Van Houten ise kakao hamurunun i¢ine presleme
isleminden Once potasyum ve sodyum karbonat gibi alkali tuzlar ilave ederek daha kolay
1slanan bir kakao tozu elde etti ve patentini ald1.



Van Houten’larin kesiflerinin 6nemi 20 yil sonra ortaya ¢ikmistir. Kakao yagimin ayrilmasi,
aninda ¢dzilinen toz igecek devrini baslatmis oldu. Karisimda kakao yagi, kakao hamuru ve
seker oran1 dogru ayarlanirsa kolay islenebilen bir kivam ortaya ¢ikiyordu.

Joseph Storrs Fry |

1847°de Bristol’de ¢ikolata iireticisi Fry ilk yenen ¢ikolata tabletini kaliba dokmeyi basardi.
Boylece tanrilarin igkisi tath bir yiyecege doniismiis oldu.

Oda

Kakao ve Cikolataya talep arttikga Avrupali koloniciler Afrika’nin tropikal bélgelerinde kakao
plantasyonlar1 kurdular. Zamanla Afrika kitasi diinyanin bir numarali kakao iireticisi olmustur.
1960 larda koloni donemi bitince, Afrika’daki koloniler birer birer 6zgiirliiklerini ilan ettiler ve
kakao plantasyonlar1 yerine daha fazla gelir getiren kahve ve kauguk tarimi1 yapmaya bagladilar.
Yani artik yeni kakao agaclart yetistirilmedigi ve mevcut agaclar da ¢ok yaslandigi i¢in
gelecekte kakao iiretimi tehlikeye girebilir, yani ¢ikolata kitlig1 yasanabilir.

Cikolatanin tedavi edici giicleri

Kakaonun tedavi edici ve besleyici Ozellikleri antik ¢aglardan beri bilinmektedir. Kolomb
oncesi kodekslerde kakaonun tibbi kullanimi1 yer almaktadir. Mayalar, Aztekler ve Meksika’nin
diger topluluklar1 kakao agacinin her kismini, tohum, yaprak, kabuk, yag, cigek, etkili ilaca
cevirmislerdir. Kakao yalnizca kendi basina tedavi araci olarak degil, baska tibbi bitkilerle
karistirilarak tastyici olarak da kullanilmistir.

Herseyi tedavi eden cikolata:

Yeni Diinyaya gelen Ispanyollar Azteklerin bitki kimyas1 ve ilaglar hakkindaki genis bilgisi
karsisinda etkilenmislerdir.



Her Seyi Tedavi Eden Cikolata

* Zihinsel ve fiziksel rahatsizliklar hafifletici
* Solunum yollan hastaliklar

* Deri hastaliklari ve kozmetik uygulamalar
* Suippozituarlar

* Halusinojenik lavmanlar

* Stimiilan

+ Zehirler ve hallisinojenler igin tagiyici

Yeni Diinyanin bitkilerini kesfettikleri bu déonemde ¢ikolata Avrupalilarin zihnine de tedavi
edici etkileriyle girmistir. Ispanyollar, Azteklerin cikolatay1 sadece kutsal ve keyif verici bir
icecek olarak tiiketmediklerini, ayn1 zamanda zihinsel ve fiziksel rahatsizliklart hafifletici
olarak kullandiklarmi gozlemlemislerdir. Aztekler cikolatayr her tiirlii hastaliga karsi
kullanmislardir.

Yerliler kakao tohumlarindan yag elde ediyorlardi. Bu yag soguyunca sertlesiyor ve sarimtirak
bir renk aliyordu. Bu kakao yagin1 yaniklari, kesikleri ve ¢esitli deri irritasyonlarinda merhem
olarak ve ayrica kozmetik uygulamalarda kullaniyorlardi.

Kakao yaginin siippozituarlarda kullanilmas1 Mayalarda baslamistir.

Mayalar dini ritiiellerde haliisinojenik lavmanlar verirlerdi, sivi kakaoyu bu haliisinojenik
lavman karigimlarinda kullanmislardir, belki de lubrikan olarak.

Avrupalilarin ¢ikolata hakkindaki ilk tespitleri enerjiyi arttirdigt ve uyanik tuttugudur. Aztek
askerlerinin tiim giin sadece ¢ikolata yiyerek yiiriiyebildigini hayretle kaydetmislerdir.

Ritiiellerde ¢ikolatanin bazen psikoaktif maddeler ile karistirildig1 kaydedilmistir. Haliisinojen
ajanlarin ac1 tadim gizlemek icin veya Psilocybe mantar1 yedikten sonra aliniyordu.

Cikolata diismana verilen zehiri tagiyici olarak da kullanilmistir.

Mayalar ve diger topluluklar ¢ikolata icenlerin daha uzun yasadigini gézlemlemislerdi, bu
nedenle ¢ikolata sadece kraliyet ailesine mahsustu.

iIk Tibbi Metinler

ilk Tibbi Metinler

* Augustin Farfan (1532-1604) : «Bref Traité de Médecine» (1579) kakao ve ¢ikolatanin
ozellikle tedavi edici etkilerinden bahseden ilk metindir. Farfan’a gore kavrulmus ve toz
edilmis iki kakao c¢ekirdegi meme uglarindaki catlaklari tedavi etmek i¢in kullanilabilir.
Sabah ¢ok sicak olarak igilirse ¢ok iyi bir miishildir ve bobrek taslarini diisiiriir.



» Francisco Hernandez (1517-1587): Kral II.Filip’in doktorudur. Yeni ispanya’ya bu uzak
iilkenin doga tarihini ve tipla iligkilerini aragtirmak i¢in gonderilir. Yeni Diinyanin Florasi
ve Faunasi tlizerine 17 ciltlik latince bir el yazmast hazirlamistir, ancak 1671 de ¢ikan bir
yanginda tamamen yanmistir. Bugiin elde olan bir papaz tarafindan yapilan Ispanyolca
cevirisidir.

» Philippe Sylvestre Dufour (1622-1687): halkin yeni sicak i¢eceklere (¢ay, kahve, ¢ikolata)
ilgisini firsat bilerek bir kitap yazar: «De 1’'usage du Café, du Thé et du Chocolat» (1671),
Cok biiyiik siikse yapinca ikinci baskisini yapar: «Traitez Nouveaux et Curieux du
café, du Thé et du Chocolat» (1685).
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* Nicolas de Blégny (1646-1722): 1687 de hastaliklardan korunmak i¢in ¢ay, kahve ve
cikolatanin kullaniligin1 anlatan bir kitap yayinlar: «Le Bon usage du Thé, du Café et du
Chocolat pour la Préservation des Maladies .

Tibbi Cikolatalar

Tibbi Gikolatalar

Ik ¢ikolata yapimcilar1 eczacilar olmustur. Bir gida olmadan &nce ¢ikolata ilag olarak
kullanilmustir.

1816 da Fransiz eczaci Jean-Antoine Brutus Menier ilaglarin kotii tadin1 6rtmek igin ¢ikolata
ile kaplamay1 akil eder.

Eczac1 Sulpice Debauve, ilk tibbi ¢ikolatay1 yapar: “Salepli analeptik ¢ikolata” yapmuistir.

Farmakopelerde kayitli tibbi ¢ikolatalara drnekler:

Fransiz Farmakopesi - 1866

nli
+ Salepli cikolata
* Demirli gikolata

Fransiz Farmakopesi (1866) Vanilyali ¢ikolata, izlanda likenli ¢ikolata, salepli ¢ikolata, demirli
cikolata



Dorvault- LOfficine - 1928

* Antivenerien cikolata

* Demirli Gikolata

* Guaranali gikolata

* Demir iyodarld gikolata
* Egek sutld gikolata

* lzlanda likenli gikolata

* Magnezyumlu gikolata

« Purgatif cikolata

* Scammonium'lu cikolata

Dorvault L’Officine (1923): Antivenerien ¢ikolata, demirli ¢ikolata

Guaranali ¢ikolata, Demir iyodiirlii ¢ikolata, esek siitlii ¢ikolata, izlanda likenli c¢ikolata,
magnezyumlu ¢ikolata, purgatif ¢ikolata, salepli ¢ikolata, Scammonium’lu ¢ikolata

Tiirkiye’de tibbi ¢ikolatalar:

Fenni Ispengiyari (1924)
Ligor Bey-Mustafa Nevzat Bey
Tibbi Glkolatalar
Chocolats Medicamenteux

Gikolata, kakao (cacao) ve sekerin bir karisimidir.
Cikolatalar, besleyici (afimentaires) ve tbbi
(médicinaux) olarak iki cinstir
Besleyici gikolatalar besledikleri ve giiclendirici
olduklanicin fazlasiyla kullaniimaktadir. Tibbi
cikolatalar ise basit ikolatalaralac maddelerinin
eklenmesiyle yapilr Hekim, tibbi gikolata regetesi
verdiginde etken maddelerden baska gikolatanin
besleyici Szelliklerinden de yararlanmaya bakar.

Mustafa Nevzat Pisak ve Ligor Bey’in .... yilinda yazdigi Fenni ispengiyari kitabinda da Tibbi
Cikolatalar konusu vardir. Basit ¢ikolata ve demirli ¢ikolatanin hazirlanig1 verilmistir.

Osmanli eczahanelerinde de tibbi ¢ikolata yapilmaktaydi, bir 6rnek: Adolphe Matcovich el

lani.

1924 yilinda Doktor Mahmud Sebat bey tarafindan hazirlanmig Cikolata isimli ilag i¢in verilmis

ruhsat.



21.Yuzyilda
Bilimsel Verilerin Isiginda
Gikolata

21.yiizyilda bilimsel verilerin 15181nda ¢ikolata

Tarihte ¢ikolata majik ve mistik olarak goriiliiyordu. Avrupalilar 17.yiizy1l ortasindan 20.
yiizyila kadar c¢ikolatanin saglikli 6zelliklerini Gvmiislerdir. 20.yiizyila kadar c¢ikolatanin
sagliga faydalari tiim Avrupa’da kabul edilmistir. 20.yiizyila gelindiginde 6zellikle A.B.D. de
sadece kalori ve yag veren besleyici degeri olmayan bir besin olarak goriilmistiir. Son 15-20
yildir yapilan arastirmalar ve klinik ¢aligmalar bunun tam tersini kanitlamaktadir.

Lipitler
* % 50-57 kakaoya
+ Doymusyag asitleri {stearik asit %35, palmitik
asit%25)
+ Doymanmis yag asitleri (% 35 oleik asit)

steroller
+ Sitosterol
+ Stigmasterol

Kakaonun bilesimi

*Lipitler

«Steroller
*Mineraller " o
*Ksantin tiirevleri

*Flavanoitler

Kakaonun bilesimi

e Lipitler: kakao yag1 kakao ¢ekirdeginin %50-57 sini olusturur ve gikolatanin erime
ozelliginden sorumludur. Kakao yaginda doymus yag asitleri (stearik asit %35, palmitik
asit %25), doymamis yag asitleri (% 35 oleik asit)bulunur. Stearik asit alisilmadik bir
doymus yag asididir, kan kolesterol diizeyini digerleri gibi ylikseltmez. Nedeni zincir
uzunlugu, az emilmesi ve karacigerde oleik aside doniismesidir.

e Steroller: az miktarda sitosterol ve stigma sterol vardir.

Mineraller
10 g ikolatada.

+ Potasyum 530 mg.

* Magnezyum 300 mg

« Fosfor 280 mg

- Kalsiyum 100 mg
* Sodyum 12 mg
« Demir 3 mg

e Mineraller: 10 g cikolatada:

Potasyum 530 mg
Magnezyum 300 mg
Fosfor 280 mg
Kalsiyum 100 mg
Sodyum 12 mg
Demir 3 mg



Ksantin tlrevler!
* Teobromin : 100 g'ia 500 mg
* Kafein : 100 g'da 70 mg

Flavanoi itler
- Kateginler

 Epikatesinler
 Prosiyanidinler

e Ksantin tiirevleri:
= Teobromin : 100 g’da 500 mg
= Kafein: 100 g’da 70 mg

e Flavanoitler
= Katesinler
= Epikatesinler
= Prosiyanidinler

Siyah ¢ikolata polifenoller bakimindan daha zengindir.

Klinik Cahsmalar %

Klinik ¢alismalar
Son yillarda yapilan klinik ¢alismalar sonucunda su etkiler gosterilmistir.
Cikolata Kan basicin diisiiriir

Kanda HDL kolesterol seviyesini ytikseltir

Kardiovaskiiler hastaliklara karsi koruyucudur

Platelet aktivasyonu ve fonksiyonu iizerinde inhibitor etki gosterir
Antienflamatuar etkisi vardir

Kavrama performansini ve beyin kan akisini stimiile eder
Antidepresandir

Yiiksek antioksidan etkisi vardir.

Diger flavanoit bakimindan zengin besinler ile bir karsilastirma yapilmistir. Oksijen radikali
Absorbans Kapasitesi (ORAC)dlgiilmiistiir.

Flavanol+Prosiyanidin (mg) ORAC,mmol
Kakao likorii (100g) 1.400 40.0
Siyah ¢ikolata (100 g) 170 13.1
Siitlii ¢ikolata (100 g) 70 6.7
Kirmizi sarap (100 g) 22 0.7
Siyah cay (2g/200 ml su) 40 1.6
Elma (100 g) 106 0.2




Eat Chocolate, Live Longer?
New York Times, 12 Nisan 2010

«Yiiksek flavanol icerikli kakao beyine dogru kan
akisini hizlandinir, bu da beyinde zayif kan akisina
bagh vaskiiler demans icin care olabilir»

Eat Chocolate, Live Longer?
New York Times, 12 Nisan 2010

Iki arastirmacinin yaptig1 ¢alismalarin sonuglarini aktarmaktadir.

Carl Keen, Kalifornia Universitesi Beslenme Béliimii baskani, kakao polifenollerinin
plateletler iizerinde aspirin benzeri etkisi oldugunu gosteren ¢aligmasi.

Norman Hollenberg, Harvard Medical School’da profesor, kakao polifenollerinin kan
damarlarinda nitrik oksit olusumunu stimiile ederek ekstremitelere dogru kan akisini
hizlandirdigini, kardiovaskiiler hastaliklar lizerinde potansiyel tedavi edici etkileri oldugunu
gostermistir. “Yiiksek flavanol igerikli kakao beyine dogru kan akisini hizlandirir, bu da
beyinde zayif kan akisina bagl vaskiiler demans i¢in care olabilir.”

Does chocolate make you clever?

By Charlotte Pritchard BBC News
19 Kasim 2012

Does chocolate make you clever?
19 Kasim 2012 de BBC News’da Charlotte Pritchard’in haberi
Toplumlarin ¢ikolata tiikketimi ile Nobel 6diilii kazanma oranini iligskilendirmistir.

Encok cikolata tiiketen Isvicre, en ¢ok Nobel ddiilii almistir.

SONUC

Modern bilimin aragtirmalari
sonucu ortaya konan siyah
gikolatanin terapotik degeri,
milyonlarca yillik bilginin
dogrulanmasi olmustur.

SONUC:

Modern bilimin arastirmalar1 sonucu ortaya konan siyah cikolatanin terapotik degeri,
milyonlarca yillik bilginin dogrulanmasi olmustur.
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