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Ozet

Cikolata, kakao agacinin tohumlarindan elde edilen ve tarih boyunca ¢esitli kiiltiirlerde hem besin hem Makale Bilgisi

de tibbi amaglarla kullanilan bir tiriindiir. Kakao yagi, kakao katilart ve sekerin birlesiminden olusan . .

¢ikolata hem tat hem de besin degeri agisindan farkli etkiler yaratmaktadir. Ozellikle saglik iizerindeki ~ Gelis Tarihi. 28.03.2025
etkileri, giiniimiizde bircok akademik calismanin konusu haline gelmistir. Bu noktadan hareketle bu Kabul Tarihi 23.06.2025
¢alismanin temel amaci; ¢ikolata tiikketimiyle ilgili yaygin inaniglari bilimsel arastirmalar ¢ergevesinde
degerlendirmektir. Nitel olarak tasarlanan bu arastirmada dokiiman analizi yontemi kullanilmigtir.
Arastirma kapsaminda ¢ikolatanin cilt problemlerine yol agabilecegi, uyku diizenini bozabilecegi, kilo
alimma neden olabilecegi, bagimlilik yapabilecegi, dis ciiriiklerine sebep olabilecegi, migreni o
tetikleyebilecegi ve alerjik reaksiyonlara yol agabilecegi vb. gibi birgok inanisin yaygm oldugu Songul DUZ OZER
goriilmistiir. Bu dogrultuda ¢esitli kaynaklardan yararlanilarak c¢ikolataya iliskin popiiler inaniglar

belirlenmis ve bu inanislara akademik bulgular 1s18inda agiklik getirilmeye calisilmistir. Cikolata

hakkinda yanlis bilinen dogrular ve dogru bilinen yanlislar, genellikle ¢ikolatanin sagliga etkileri

hakkinda kafa karistirict bir durum yaratmaktadir. Bir¢ok kisi ¢ikolatanin tamamen zararli oldugunu

diiginmekte ve onu diyetlerinden ¢ikarmaktadir. Cikolata ve saglk iligkisi {izerine yapilan

aragtirmalarda ¢ikolatanin dengeli ve kontrollii tiiketildiginde saglik yararlar1 saglayabilecegini ancak

agir1 tikketiminin zararli olabileceginin vurgulandig tespit edilmistir. Gelecekte yapilacak calismalarda

ise farkli ¢ikolata tiirlerinin (bitter, siitlii, beyaz ¢ikolata vb.) igerik ve saglik etkilerinin karsilagtirmali

olarak incelenmesi, tiiketici bilincinin artirilmasi ve beslenme politikalarinin  sekillendirilmesi

acgisindan faydali olacaktir.

Anahtar Kelimeler: Cikolata, Saglik, Akademik Caligmalar, Popiiler Inanislar, Gastronomi

Say1 Editorii

Abstract

Chocolate is a product derived from the seeds of the cacao tree and has been used throughout history
in various cultures for both nutritional and medicinal purposes. Composed of cocoa butter, cocoa solids,
and sugar, chocolate produces various effects in terms of both taste and nutritional value. In particular,
its impact on health has become the focus of numerous academic studies in recent years. Based on this,
the primary aim of this study is to evaluate common beliefs about chocolate consumption within the
framework of scientific research. This research was designed as a qualitative study and employed the
document analysis method. Within the scope of the study, it was observed that several widespread
beliefs exist, such as chocolate causing skin problems, disrupting sleep patterns, contributing to weight
gain, inducing addiction, leading to tooth decay, triggering migraines, and causing allergic reactions.
Accordingly, various sources were examined to identify popular beliefs about chocolate, and efforts
were made to clarify these beliefs through academic findings. Misinformation and misconceptions
regarding chocolate often create confusion, particularly concerning its effects on health. Many people
assume that chocolate is entirely harmful and therefore exclude it from their diets. However, research
on the relationship between chocolate and health emphasizes that chocolate, when consumed in a
balanced and controlled manner, may offer certain health benefits, while excessive consumption may
lead to negative consequences. Future studies could benefit from a comparative analysis of different
types of chocolate (e.g., dark, milk, and white chocolate) in terms of their composition and health
effects. Such research would contribute to raising consumer awareness and informing the development Sorumlu Yazar

of nutritional policies. Vildan TUYSUZ
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1. GIRiS

Cikolata uzun bir stire sagliksiz bir besin olarak kabul edilmistir. Fakat son yillarda yapilan
arastirmalar ozellikle kakao orani daha yiiksek olan bitter ¢ikolata tiiketiminin stitlii ¢ikolataya
kiyasla daha diistik kan basinci, kardiyovaskiiler hastalik, tip 2 diyabet ve daha duisiik mortalite
oranlariyla iliskilendirildigini ortaya koymustur (Faridi vd., 2008; Almoosawi vd., 2012). Bitter
cikolatanin besin igerigi ve bilesenleri gtz ontine alindiginda stitli gikolataya alternatif olarak
kullanilmasmin istah kontroliine yardimci olabilecegi ve beslenme kaynakli metabolik hastaliklara
kars1 koruyucu etkiler saglayabilecegi diistintilmektedir (Akyol vd., 2014). Cikolata giintimiizde
genellikle besin degeri ¢ok diistik bir besin olarak gortilse de 17. ytizyilin ortalarindan 20. ytizyila
kadar Avrupalilar kakaonun iyilestirici oOzelliklerini vurgulamustir. Cikolatanin karacigeri
rahatlattigia, sindirime yardimci olduguna ve kisiyi mutlu ve gticli kildigma inanilmistir
(Dillinger vd., 2000). Ayrica cikolata bobrekleri uyarmak, kansizlik, tiiberkiiloz, ates ve gut
hastaliklarinin tedavisi gibi diger saglik sorunlarma kars1 da kullanilmistir (Steinberg vd., 2003).

Nitel olarak tasarlanan bu calismada dokiiman analizi yapilmis ve cikolata tiiketimiyle ilgili
poptiler inanislara akademik calismalar gercevesinde yanit aranmistir. Alanyazinda popiiler bir
konu olan ¢ikolata ve saglik kavramlarina yonelik derinlemesine bilgi edinmek istenmistir. Bu
¢alismanin temel amacy; gikolata tiiketimiyle ilgili poptiler inanislari bilimsel veriler 1s18inda
degerlendirerek cikolatanin saglik tizerindeki etkilerini bilimsel bir bakis acisiyla degerlendirmektir.
Bu amag dogrultusunda Ulusal Tez Merkezi, Google Scholar, Scopus vb. gibi cesitli veri tabanlar1 ve
internet kaynaklarindan cikolata ve saglik (hastalik vb.) tizerine yapilmis ¢alismalar incelenmistir.
Ayrica “https://www.bhf.org.uk” ve “https://checkbiotech.org/” adreslerinden, Rockwood
(2024) un “5 Myths About: Chocolate” eserinden ve ¢esitli internet adreslerinden (kisisel bloglar,
diyetisyen bloglar1 vb.) faydalanilarak cikolatayla ilgili cesitli inanglar belirlenmistir. Yapilan
literattir taramasmda cikolata konusunun poptiler saglik inanislari cercevesinde uluslararas:
literattirde nadir de olsa islendigi gortulmiistiir. Fakat ulusal literatiirde konuya iliskin herhangi bir
calismaya rastlanilmamistir. Bu nedenle yapilan bu calismanin literatiire ve arastirmacilara katki
saglayacag diistintilmektedir. Arastirma kapsaminda su sorularin yanitlar1 aranmaistir;

v" Cikolatayla ilgili popiiler inanglar nelerdir?
v" Cikolatanin saglik icin faydalar1 nelerdir?

v" Cikolatanin saglhiga zararlar1 nelerdir?
v

Cikolata ve saglik konusuna akademik yaklasim nasildir?
2. LITERATUR TARAMASI

2.1. Cikolatanin Tarihi

Cikolatanin kokeni cok eskilere dayanmaktadir ve kakao bitkisini ilk kez M.S. 400 civarinda
Maya halkmin yetistirdigi bilinmektedir. Giintimiizde kakao olarak bilinen bitki 35.000 y1il stiren
caprazlama ve segcilim stireclerinin bir sonucudur. O zamanlarda kakao cekirdeklerinin &giittilerek
suda eritildigi, daha gticlti bir tat elde etmek igin targin ve karabiber eklendigi bilinmektedir. Bu
icecek “xocolat” olarak adlandirilmistir. Bu igecek tadindan ziyade canlandirici etkisi olmasindan
ottrt tuketilmistir. Cikolata “Tanrilarin Yemegi” olarak adlandirilmis ve Aztekler tarafindan
Imparator II. Moctezuma'nin masasinda sunulmustur (Verna, 2013). Kristof Kolomb 1502 yilinda
kakaoyla karsilasan ilk Avrupali olarak kaydedilmistir. Kakao cekirdekleri Mezoamerika'da bir
para birimi olarak kullanilmis ve “gizemli goriintimlii bademler” olarak tanimlanmistir. Kristof
Kolomb'un kakao cekirdeklerinin icinde bulundugu bir kanoyu ele gecirdigi bilinmektedir
(Dillinger vd., 2000). Kakao, 1528 yilinda Ispanyol fatihi Herndn Cortés'in kakao orneklerini Ispanya
Krali Charles'a getirmesiyle Avrupa’ya tamitilmis ve bu “kahverengi altindan” yapilan icecegin
etkisi hizla yayilmistir (Lippi, 2013). Isvecli bilim insam1 Carl Linnaeus kakao bitkisine Latince
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Theobroma (Tanrilarin yemegi), Aztekge “xocolatl” (xococ: acy; atl: su) kelimesinden tiiretilen
Theobroma cacao adini vermistir (Moramarco ve Nemi, 2016).

Cikolata 1615 yilinda Fransa’'ya bir kraliyet diigtintiyle girmistir. Ancak, 250 yil sonra
giiniimiizdeki kat1 formunda ilk kez Ingiltere’de tiretilmistir. Fakat act (bitter) tadi nedeniyle biiytik
bir talep gormemistir. Cikolatanin daha fazla ilgi gormesini saglayan onemli bir gelisme Isvecli
cikolata treticisi Daniel Peter’in kakao ¢ziinii siitle birlestirmesi olmustur. Bu yenilik sayesinde
cikolata para, ilag ve nispeten ac1 bir icecek olmaktan cikip tatl: bir hal almis ve tiiketimi bir tutkuya
dontismustiir (DOKA, 2024). Avrupalilar, kakao cekirdeklerini tibbi amagclarla da kullanmistir.
Ornegin karm agrilarmim tedavisinde kakao cekirdeklerinden yararlanilmistir. Cikolata tiretiminde
onemli yeniliklerden biri 1828’de Hollandali kimyac1 Coenraad Johannes Van Houten tarafindan
kakao presinin icat edilmesidir. Bu alet, kavrulmus kakao ¢ekirdeklerinden kakao yagini ayirmak
icin kullanilmistir. Van Houten’in bu icads, ¢ikolatanin sekerleme malzemesi olarak kullanilmasim
ve liretim maliyetlerinin diistirtilmesini saglayarak ¢ikolatanin modern dénemine gegisine zemin
hazirlamistir (Samanci, 2012).

1847 y1linda Ingiliz cikolata tireticisi J.S. Fry ve Sons kakao yag1, kakao tozu ve sekerden olusan
ilk kat1 yenilebilir ¢ikolata kalibin1 tiretmistir. Ardindan 1879’da Rodolphe Lindt ¢ikolata yapma
makinesini icat etmistir. Bu yenilikler sayesinde ¢ikolata, yumusak dokusu ve stiin lezzetiyle
btytik ilgi gormis, fabrikalarda yumusak ve kremal: stitlii ¢ikolatanin kitlesel tiretimi mumkiin
olmustur. 1800’ler ve 1900’larin basmnda Avrupa’da cikolata tiretimi biiyiik bir patlama yasamus,
Mars, Cadbury ve Hershey gibi markalar sektorde etkili olmus ancak zamanla piyasa paylar
azalmistir. Bugiin Afrika kiiresel cikolata tiretiminde en biiyiik paya sahiptir ve diinya kakao
tiretiminin yaklasik %75'ini saglamaktadir. Afrika’daki birgok koydeki kiigik ciftlikler i¢in kakao
yetistiriciligi énemli bir ekonomik kaynaktir (Ozkaya ve Ozkaptan, 2016). Cikolata tarihiyle ilgili
yapilan calismalar, kahvenin Avrupa’da kisa siirede biiyiik bir etkisi oldugunu gosterirken
cikolatanin bir igecek olarak ayni etkiyi, kahveye ilgi duyan Yakin Dogu halklar1 arasinda
gosteremedigini ortaya koymaktadir. Osmanh imparatorlugu'nda cikolata, uzun siire halk arasinda
fazla ilgi gormemistir. Portekizli tiiccarlar ve Cizvit misyonerleri, Dogu’ya diizenlenen seferlerde
cikolatay1 da yanlarinda gottirmiis ancak yerel halk bu tirtine sinirl bir ilgi gostermistir. Cikolatanin
Asya’daki en biiyiik ilgi gordiigii yer ise Filipinler olmustur (Unyay Acikgoz, 2019).

2.2. Cikolatanin Bilesenleri ve Tiirleri

Cikolatanin agizda biraktig1 his cikolatanin en belirgin ve onemli 6zelligi olarak kabul
edilmektedir. Kakao yag1, viicut sicakligina yakin ¢ok hassas bir erime noktasina sahiptir ve bu
ozellik cikolatanin agza alindiginda kat1 formdan daha yumusak, agz1 saran bir siviya déntismesini
saglamaktadir. Kakao yagmin hem kati hem de siv1 6zellikleri triacylgliserol yapisindan
kaynaklanmaktadir. Cikolatanin agizda istenilen hissi vermesi icin partikiil buytiklagtintin
belirlenmesi tiretim siirecinin énemli bir asamasi olarak ¢ne c¢ikmaktadir. Premium cikolatanin
partikiil btyukliginin 10-12 pm olmasi gerektigi belirtilirken, ¢ikolatanin diger materyalleri
kaplamada kullanildiginda kalinligimin 20-40 pm arasinda, diger formiilasyonlarda ise 40-80 um
arasinda olmasi gerektigi ifade edilmektedir (Ozhan, 2012). Cikolata, stirtilebilir krema ve kokolin
gibi cikolata benzeri tirtinlerde ttirtine bagl olarak cesitli icerikler kullanilmaktadir. Bunlar arasinda
kakao yag1, kakao kitlesi, kakao tozu, alternatif bitkisel yaglar, siit tozu, seker, peynir alt1 suyu tozu,
emdiilgatorler (6rnegin lesitin ve PGPR), findik piiresi, aroma ve ¢esni maddeleri yer almaktadir.
Cikolatanin tiirtine ve formiilasyonuna bagh olarak iceriginde ¢ok genis araliklarda besin 6geleri
bulunabilmektedir. Bu icerikler, tiir ve formiilasyona gore %50’yi asan karbonhidrat, %40'1asan yag,
%20’yi asan protein, %2 oraninda mineral ve vitaminle %1,5"a kadar varan nem oranlarini icerebilir
(Baycar, 2021). Ilgili literatiir incelendiginde Tinmaz vd. (2022)'nin calismalarinda gikolata tiirlerini
5 kategoride ele aldig1 goriilmektedir. Asagida sirasiyla ¢gikolata tiirleri hakkinda bilgi verilmistir.

v' Bitter cikolata: Belirli bir kakao icerigine sahip olan ¢ikolata tiirtidiir ve Tirk Gida
Kodeksi'ne gore, en az %18 kakao yag1 ve %14 yagsiz kakao kuru maddesi icermelidir.
Bunun yani sira toplam kakao kuru maddesi orani en az %35 olmalidir. Bu cikolata tiiri,
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yiiksek kakao ytizdesi sayesinde genellikle daha yiiksek bir maliyete sahiptir. Bitter
cikolatanin karakteristik ozelligi, cesitli koku ve tatlarin (asidik, aci, tath ve tuzlu)
birlesiminden olusan zengin lezzet profiline dayanmaktadir. Bu benzersiz tat profili,
cikolatanin igerdigi 2-metilpropanal, 2-metilbutanal ve 3-metilbutanal gibi anahtar
bilesiklerle saglanmaktadir (Koca, 2011).

Siitlii ¢ikolata: En az %25 toplam kakao kuru maddesi iceren ve bu igerigin iginde en az %2,5
yagsiz kakao kuru maddesi bulunan cikolatadir. Ayrica siitlii ¢ikolatanin bilesiminde en az
%14 siit kuru maddesi ve en az %3,5 siit yag1 bulunmalidir. Kakao yag: ile siit yag: toplamu
ise en az %25 oraninda olmalidar. Siitlii ¢cikolatanin tiretiminde inek siitiinden elde edilen siit
tozu ve vanilya gibi tat ve koku verici maddeler kullanilmaktadir. Cikolata tiretimi sirasinda
truniin yumusakhigini ve islenebilirligini artirmak i¢in soya fasulyesinden elde edilen lesitin
gibi katki maddeleri de eklenebilmektedir (Gtilfidan, 2016).

Beyaz ¢ikolata: Kakao yagi, siit ve stit tirtinleriyle sekerin birlesiminden olusmaktadir ve en
az %20 kakao yagi ile en az %14 stit kuru maddesi icermektedir. Ayrica siit yagi orani en az
%3,5 olmalidir. Uretim siirecinde siit veya siit tozu, kakao yag, seker, istege bagh olarak
vanilya ve tatlandiricilar eklenerek karistirma yapilmaktadir. Beyaz cikolata, kakao
materyallerini (kakao yag1 haric) icermedigi i¢in tipik ¢ikolata lezzetine sahip degildir. Kakao
likortiintin eksikligi, beyaz c¢ikolatanin tamamen kremsi ve tatli bir yapiya sahip olmasina
neden olmaktadir (Yticel, 2020).

Ruby cikolata: Bitter, stitli ve beyaz cikolatadan sonra yakut ¢ikolata, 2017 yilinda Belgikali
cikolata {tireticisi Callebaut tarafindan doérdiincii gikolata tiirti olarak tanitilmistir (Tuenter
vd., 2021). Ruby cikolata, ingilizce “yakut” kelimesinden tiiretilmis bir isimle anilmaktadir.
Callebaut uzmanlari, kakao cekirdeklerinde dogal olarak bulunan ve ¢ikolataya alisiimadik
bir kirmizims1 pembe renk ile meyvemsi bir tat kazandiran bilesenleri kesfederek bu tiir
cikolatanin tiretimini mtimkiin kilmustir. Sirket, ruby cikolatalarmin tiretim stireci hakkinda
ayrintili bilgi vermemekle birlikte tirtinlerinde herhangi bir renklendirici veya meyve
aromas1 iceren tatlandirici katki maddesi kullanmadiklarim1 vurgulamaktadir. Ruby
cikolatanin icerdigi bilesenler arasinda en az %47,3 kuru kakao, %26,3 stit ve %35,9 kakao
yag1 bulunmaktadir (Tinmaz vd., 2022).

Kokolin (konfiseri) ¢ikolata: Siit yerine peynir alt1 suyu tozu, kakao yag yerine margarin
ve kakao yerine kakao tozu iceren ¢ikolata benzeri bir tath tiirtidiir. Cikolatanin kalitesini
belirlemede ©nemli bir bilesen olan “kakao yag1” icermedigi icin kokolin olarak
adlandirilmaktadir. Cikolata ve cikolatali trtinler endiistrisinde maliyetleri azaltmak
amaciyla, kakao yag1 yerine bitkisel yaglarmn tercih edilmesiyle kokolin {iriinleri
tiretilmektedir (Bursa, 2019). Konuya iliskin olarak asagida Tablo 1'de cikolata gesitlerinin

besin degerleri yer almaktadir.

Tablo 1. Cikolata gesitlerinin besin degerleri (100 gram)

Besin Degeri Fondan Cikolata Siitlii Cikolata Beyaz Cikolata
Protein (gr) 3,2 7,6 7,5
Lipit (gr) 33,2 33,3 37
Karbonhidrat (gr) 60,3 57 52
Saf Lesitin (gr) 0,3 0,3 0,3

Teobromin (gr) 0,6 0,2 -

Kalsiyum (mg) 20 220 250
Magnezyum (mg) 80 50 30
Fosfor (mg) 130 210 200
Demir (mg) 2 0,8 Iz
Bakir (mg) 0,7 0,4 Iz
A Vitamini (IU) 40 300 220
B1 Vitamini (mg) 0,06 01 01
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B2 Vitamini (mg) 0,06 0,3 0,4
C Vitamini (mg) 1.14 3 3
D Vitamini (IU) 50 70 15
E Vitamini (mg) 2.4 1.2 Iz

Kcal 495,2 514,2 538,0

Kaynak: Verde, 2013, s. 118.

2.3. Cikolata ve Saglik Uzerine Caligmalar

Cikolata sikga tiiketilen bir yiyecektir. Saglik tizerindeki olast olumlu ve olumsuz etkileri
nedeniyle pek cok arastirmanin odak noktasi olmustur. On altinc1 ytizyildan bu yana kakao ve
cikolatanin ates, anemi, tiiberkiiloz, bobrek tasi, ince bagirsak hastaliklar1 ve bazi tiimorler gibi
cesitli hastalik ve sendromlar {izerinde etkileri olduguna dair bilgiler bulunmaktadir. Ozellikle
kakao tiiketiminin kalp agrilar1 tizerinde olumlu etkiler yarattii, kalbi giiclendirdigi, karaciger
sagligini destekledigi, sindirime yardimci oldugu ve uyku diizenini kolaylastirdigina dair gesitli
inanislar mevcuttur (Kugtikkasap Comert ve Kutluay Merdol, 2018). Arastirma kapsaminda
literatiir incelendiginde cikolata ve saglik tizerine yapilmis pek ¢ok arastirma oldugu ve bu
arastirmalarda cikolatayla ilgili gesitli saghk iddialar1 oldugu goriilmektedir. Singh vd. (2024),
yapmis olduklar1 calismada cikolatanin saghk faydalarindan soz etmistir. Asagida Sekil 1'de
cikolatanin fonksiyonel 6zellikleri yer almaktadir.

Anti-
Enflamatuvar

———
. ——  Kalp Koruyucu

Sekil 1. Cikolatanin fonksiyonel 6zellikleri (Kaynak: Singh vd., 2024.)

Arastirmada bu baslhk altinda literatiir taramasi yapilarak cikolata tiiketimine dair poptiler
inanclar ve bu inanclara dair akademik yaklasimlar ele alinmistir. Popiiler inanislar bashg:
“https://www.bhf.org.uk” ve “https://checkbiotech.org/” adreslerinden, Rockwood (2024)"un “5
Myths About: Chocolate” eserinden ve cesitli internet adreslerinden (diyetisyen bloglar1 vb.)
faydalanilarak belirlenmistir. Tablo 2'de belirlenen basliklar ise ulusal ve uluslararasi literatiirde
bulunan bazi calismalarla desteklenmeye ¢alisilmstir.

Tablo 2. Cikolata ve saglik tizerine popiiler inanislar ve akademik yaklasimlar

Popiiler Inaniglar Akademik Yaklagimlar
Cikolata cilt problemine | Cikolatanin dogrudan sivilceye neden olduguna dair net bilimsel kanitlar
neden olabilmektedir. bulunmamaktadir (Block vd., 2011; Kramer, 2023).
Cikolata zihinsel
performansi aninda
artirmaktadir.

Cikolatanin kisa vadede enerji verici etkileri olabilir fakat zihinsel performans
tizerindeki etkileri simirlidir (O’Connor vd., 2021).
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Cikolata daima ytiksek
kalorilidir.

Cikolatanin kalori igerigi kullanilan malzemelere gore degismektedir
(Selvasekaran & Chidambaram, 2021).

Cikolata uyku sorunlarma

neden olabilmektedir.

Flavanol agisindan zengin cikolata, saglikli bireylerde uyku eksikliginin
etkilerini ortadan kaldirabilmektedir (Grassi vd., 2016).

Cikolata kilo alimima
neden olmaktadir.

Bitter ¢ikolata gibi duisiik sekerli ¢ikolatalar, saglikli yaglar ve antioksidanlar
igerebilir. Dengeli tiiketim kilo alimina yol agmamaktadir (Farhat vd., 2014)

Cikolata bagimlilik
yapmaktadir.

Cikolata bagimlilik yapici olarak siiflandirilmaz. Ancak icerdigi seker, yag ve
teobromin gibi maddeler, dopamin salgisini artirarak kisa stireli bir mutluluk
hissi yaratmaktadir. Bu psikolojik bir bagimlilik gibi gortinebilir fakat
fizyolojik bir bagimlilik degildir (Bruinsma ve Taren, 1999).

Cikolata kalp hastalig:
riskini artirmaktadir.

Ogzellikle bitter gikolata, flavonoid gibi antioksidan bilesenler icermekte ve
diizenli, olculii tiketildiginde  kardiyovaskiiler = hastalik  riskini
azaltabilmektedir. Ancak stitlii ¢ikolata gibi seker oran ytiiksek cesitlerin asir1
ttiketimi kalp saglig igin zararli olabilmektedir (Steinberg vd., 2003; Kwok vd.,
2015; Kwok vd., 2016; Steinhaus vd., 2017).

Cikolata ¢ocuklar icin
zararl olabilir.

Cocukluk doéneminde tiiketilen ¢ikolatanmin c¢ocuklar icin bir zarari
bulunmamaktadir. Fakat obeziteye sebep olmamasi icin dikkatli tiiketilmesi
gerekmektedir (Bozabali ve Kocabas, 2016).

Cikolata dis ciiriimesine
neden olmaktadar.

Kakao icerigi yiiksek cikolatalar, anti-bakteriyel 6zelliklere sahiptir ve agiz
sagligina zarar veren bazi bakterileri azaltabilir. Ancak sekerli ¢ikolatalarin
asir1 tiiketimi dis cilirtimesine sebep olabilmektedir (Ferrazzano vd., 2009;
Fideles vd., 2023).

Cikolata depresyona iyi

Cikolata, beyindeki serotonin ve dopamin salgisini artirabilir. Bu da gegici bir
mutluluk hissi yaratabilir. Fakat ¢ikolatanin depresyon tedavisinde etkili
olduguna dair giiclii bir bilimsel kanit yoktur. Psikolojik destekleyici bir rol

gelmektedir. oynayabilir ancak yalnizca c¢ikolatayla depresyonu yonetmek miimkiin
degildir (Parker vd., 2006; Messerli, 2012)

Cikolata Alzheimer Flavonoidler, beyin kan akisin artirabilir ve oksidatif stresi azaltabilir, bu da

hastalig riskini bilissel fonksiyonlara fayda saglayabilir. Ancak ¢ikolatanin Alzheimer riskini

azaltmaktadir. azaltic1 etkisi kesin olarak kanitlanmamustir (Grassi vd., 2016; Haskell-Ramsay

vd., 2018).

Cikolata migreni

Cikolatanin migreni tetikledigine dair bilimsel kanitlar simirlidir. Bazi kisilerde
migren ataklarini artirabilir ancak bu daha ¢ok bireysel hassasiyete bagldir.
Yapilan deney sonucunda ¢ikolatanin tipik migren, gerilim tipi veya kombine

tetikleyebilmektedir. bas agris1 hastalarinda tetikleyici bir rol oynamadigi gortinmektedir
(Nowaczewska vd., 2020).

Bitter ¢ikolata, icerdigi saglikli yaglar sayesinde kisa vadeli tokluk hissi

Bitter cikolata istalhu yaratabilmekte ve istahi hafifletebilmektedir. Ancak uzun vadede tiiketimi

azaltmaktadir. kilo alimina neden olabilmektedir. Dengeli tiiketildiginde diyet dostu

olabilmektedir (Kii¢iikyllmaz, 2021).

Cikolata cinsel istegi
artirmaktadir.

Cikolata tiiketimi feniletilamin ve anandamidin afrodizyak aktivitesini
artirabilmektedir. Ancak c¢ikolataya asm1 dugskiinlik, o6dtl sistemini
duyarsizlastirarak ve aliskanlik yaratarak bu maddelerin afrodizyak etkilerini
koreltebilmektedir (Chandra vd., 2024).

Cikolata alerjiye neden
olabilmektedir.

Cikolata, nadiren de olsa alerjik reaksiyonlara neden olabilmektedir. Bu
genellikle ¢ikolatanin igerdigi findik, stit, soya gibi bilesenlere baglidir. Kakao
tek basina alerjiye neden olmamaktadir. Ancak icerdigi maddelere karsi
hassasiyeti olanlar dikkatli olmalidir (Schwartz, 1992).

Cikolata hamilelikte
zararli olabilmektedir.

Kakaonun hamile kadinlar tizerindeki potansiyel saglik yararlarimin tamami
hentiz kesin olarak dogrulanmamus olsa da hamilelikte ¢ikolata tiiketiminin
baz1 agilardan zararsiz oldugu kamitlanmistir. Hamile bir kadimin dengeli
beslenmesinde ¢ikolatanin bulunmasi, hem hamile kadmna (6zellikle duygusal
dengesizligin yiiksek oldugu donemlerde) hem de dogacak cocuga psikolojik
iyilik hissi verebilmektedir (Brillo & Di Renzo, 2015).

Cikolata tiiketimi kansere
neden olabilmektedir.

Cikolatanin dogrudan kansere yol actigini gosteren giiclii bir bilimsel kanit
yoktur. Aksine, c¢ikolatanin icerdigi flavonoidler, antioksidanlar ve
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polifenoller, kansere karsi koruyucu etkiler gosterebilmektedir (Wang vd.,

2024).
(.;IkOIaté (gocuklarda Yapilan arastirmalar, sekerin ¢ocuklarin davrarslarimi bozduguna dair tutarh
hiperaktiviteye neden .
. . bir kamit bulamamistir (Benton, 2008).
olabilmektedir.

Bitter ¢ikolata anti-bakteriyel 6zelliklere sahip oldugu icin agizda kokuya
neden olabilecek bakterileri azaltabilmektedir. Cikolata agiz saghgima faydal
olan baz1 polifenoller icermektedir (Nimbulkar vd., 2020).

Cikolata istekleri tatmin ederek kendi hazci odiliinti saglayabilmektedir.

Cikolata ag1z kokusuna
neden olabilmektedir.

Gikolata dlulygusal YeME | Ancak rahatlatici bir yeme veya duygusal yeme stratejisi olarak tiiketildiginde,
bozukluguna neden S . . . L D
olabilmektedir disforik bir ruh halinin sona ermesinden ziyade uzamasiyla iliskilendirilme

olasilig1 daha yiiksektir (Parker vd., 2006).

Cikolata ve Afrodizyak Etki: Cikolata, seker, yag, kafein gibi bilesenlerin ve diger aromatik
maddelerin birlesimiyle arzu edilen bir gida olarak kabul edilmektedir. Cikolatada bulunan ve
kokuyu etkileyen ytizlerce bilesen arasinda pirazinler, esterler, asitler, alkoller, aldehitler ve ketonlar
gibi maddeler yer almaktadir. Ancak bunlardan sadece birkaci agizda hissedilen tatlar
etkilemektedir. Cikolata, genellikle hos bir tat olarak degerlendirilmekte ve bir¢ok insan tarafindan
tuketilmek istenmektedir. Hatta bazilar1 ¢ikolatanin bir afrodizyak etkisi yarattigina inanmaktadir.
Bu davranislar, cikolatanin icerigindeki belirli maddelere baglanabilir. Ancak kanitlar gikolata
tiketiminin tamamen duyusal bir deneyim oldugunu gostermektedir (Tunick ve Nasser, 2019).
Feniletilaminin beyindeki serotonin ve endorfin seviyelerini etkileyerek keyif verici duygular
yarattigl, bu iki kimyasalin ruh halini iyilestirdigi ve cinsel arzuyu artirdigi belirtilmistir.
Feniletilaminin ayrica kan basincin yiikselttigi, kalp atis hizini artirdig1 ve dopamin ve adrenalinin
etkilerine benzer hisleri artirdig: bilinmektedir (Melnyk & Marcone, 2011).

Cikolata ve Agi1z Bakim:: Floriir, uzun yillar boyunca ciiriiklerin énlenmesinde énde gelen
tedavi yontemi olarak kabul edilmistir. Fakat cikolatadan elde edilen teobrominin, mineyi flortirden
71 kat daha diistik konsantrasyonlarda daha etkili bir sekilde yeniden mineralize edebilecegi
kesfedilmistir. Ustelik teobromin toksik etkileri olmayan ve yutulmasi giivenli bir madde
oldugundan bu bulus agiz bakim {irtinleri sektdriinde ytizyildan fazla bir stiredir yasanan yenilik
eksikligini sonlandirabilecek potansiyele sahiptir (Wilson ve Hurst, 2015). Tulane Universitesi'nden
bilim insanlar1 tarafindan yapilan bir diger arastirmada teobrominin dislerin kristal yapisi tizerinde
ek bir yarar sagladig1 ve dis macunlarinda sikca kullanilan sodyum flortirle ayni konsantrasyonda
uygulandiginda etkisinin daha belirgin oldugu gozlemlenmistir. Ancak bu calismalar hentiz
baslangi¢c asamadadir ve yakin zamanda 6nem kazanmasi beklenmektedir (Sudharsana ve Srisakthi,
2015).

Cikolata ve Alerji: Cikolata ve kakaoya kars1 gida alerjileri olasilik dahilinde kabul edilse de
simdiye kadar cikolataya veya kakaoya kars1 IgE aracili alerji kanitlayan bir rapor bulunmamaktadir
(Lopes vd., 2019). Cikolata alerjisi genellikle cocuklarda gortilmektedir. Alerjik reaksiyonlar deri
tizerinde kizariklik, sislik, kasinti, sindirim problemleri, burun akintis1 ve migren gibi belirtilere
sebebiyet verebilmektedir. Ayrica ¢ikolatanin icinde yer fistig1 ve siit gibi farkli alerjen besinler
bulunabileceginden bu maddeler de alerjik reaksiyonlara neden olabilmektedir (Tercanli ve
Atasever, 2021).

Cikolata ve Bagimlilik: 1990'lh yillarda cikolata bagimliligi tizerine yapilan bilimsel
calismalar, cikolatanin makrobesin bilesimiyle kafein gibi psikoaktif maddelerle benzer etkiler
gosterebilecegi diistincesini desteklemis ve ¢ikolata bagimliligiyla diger madde bagimliliklar:
arasinda benzer davranis oriintiileri oldugunu ortaya koymustur. Obez bireyler {izerine yapilan bir
calismada duistik striatal dopamin D2 reseptor kullanilabilirligi gozlemlenmis ve bu durum madde
bagimlilarindaki “6diil eksikligi sendromu” ile bagdastirilmistir (Kandeger ve Bozkurt, 2016).
Cikolata alimini smirlama cabalar1 yogun hale geldiginde cikolata istegini artirabilmektedir.
“Cikolatakolik” olarak adlandirilan kisilerde gercek bir bagimliliktan ziyade bu 6zlem durumu
oldugu diistintilmektedir. Bunun nedeni ¢ikolatanin metilksantinler ve feniletilamin gibi bagimlilik
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yapabilen maddeleri icermesine ragmen bu maddelerin yeterince yiiksek miktarlarda
bulunmamasidir (Lambert, 2009).

Cikolata ve Cilt Problemleri: Yiizyillardir kakao yagy, cilt tedavisi icin degerli bir tirtin olarak
kabul edilmistir. Son calismalar kakao yaginin antioksidan iceriginden otiirii cildin dis tabakasini
hasarlara kars: korudugunu ortaya ¢ikarmistir. Bu ¢calismalarda gikolata ttiketiminin cilt kalitesini
artirabilecegi ve kirisikliklari azaltabilecegini belirtilmistir (Katz vd., 2011). Cikolatanin sivilce
tizerindeki etkileri hem kakaonun bilesenlerine hem de cikolatanin yiiksek glisemik indeksine
baglanmaktadir. Fulton ve arkadaslari tarafindan yapilan bir arastirma, ytiksek ¢ikolata tiiketiminin
sebase salgis1 ve akne vulgaris tizerinde etkisi olmadigini gostermistir (Fulton vd., 1969). Daha ileri
arastirmalar cikolata flavonoidlerinin sitokin tiretimini diizenleyerek artan inflamasyona neden
oldugunu ve bu durumun akne vulgarisini agirlastirabilecegini kanitlamistir (Delost vd., 2016).
Ayrica beyaz cikolatanin yiiksek yag igeriginin akneye yatkin bireylerde akne lezyonlarmi
siddetlendirdigi bulunmustur (Dougan ve Rafikhah, 2014).

Cikolata ve Depresyon: Cikolata tiiketiminin ruh hali tizerindeki olumlu etkileri genellikle
gecicidir. Cikolata, arzular1 tatmin ederek kisiye kisa stireli haz saglayabilir ancak rahatlatic1 bir
yeme ya da duygusal yeme stratejisi olarak kullanildiginda disforik bir ruh halinin sona ermesinden
cok uzamasiyla iliskilendirilebilir (Ozden, 2023). Cin'de dort secilmis eyalette yapilan bir
arastirmaya gore 55 yas ve tizerindeki bireylerin yaklasik %8,68’inde farkli derecelerde depresif
semptomlar goriilmesine ragmen cikolata tiiketimiyle depresyon semptomlar: arasinda bir iliskiye
rastlanmamistir (Wang vd., 2021).

Cikolata ve Hamilelik: Yiiksek kakao igerigine sahip ¢ikolatanin giinliik makul miktarlarda
tiketimi kilo aliminm1 artirmadan gebelikte kan basincini, glisemiyi ve karaciger fonksiyonlarim
etkileyerek iyilestirebilir (Di Renzo vd., 2012). Cikolata tiiketiminin fetiis {izerinde akut uyarici ve
kronik kan basincin diistiriicti etkileri oldugu belirtilmistir. Cikolata teratojenik etkiler gostermekte
ve treme endekslerini etkilememektedir. Ancak c¢ikolatayla beslenen annelerin dogurdugu
bebeklerde metabolik bozukluklar gozlemlenmistir. Bu nedenle gebe kadinlarin ¢gikolata ve kakao
tiketimi konusunda dikkatli olmalar1 gerekmektedir (Latif, 2019). Yapilan calismada her giin
cikolata tiikettigini bildiren anneler, bebeklerinin 6. ayda daha olumlu bir mizaca sahip oldugunu
belirtmislerdir. Hig ¢ikolata tiiketmeyen ya da nadiren ¢ikolata tiiketen annelerde dogum o6ncesi
stresin bebek mizacini daha olumsuz etkileyen bir faktor oldugu gozlemlenmistir. Haftalik ya da
gtnluk cikolata tiiketen annelerde bu etki gortilmemistir (Raikkonen vd., 2004).

Cikolata ve Hiperaktivite: Sekerleme veya cikolata tiiketiminin davranis tizerinde olumsuz
etkileri olduguna dair herhangi bir bulguya ulasilmamistir (Krummel vd., 1996). Cikolata
tuketiminin 26 okul 6ncesi cocugunun davranislar: tizerindeki etkisi arastirilmistir. Pozitif maddeler
almanin etkileriyle iliskili heyecan ve yenilik gibi spesifik olmayan faktorleri kontrol etmek i¢in ayr1
bir kosulda kuru meyve tiiketilmistir. Cocuklar, ¢ikolata veya meyve yemeden hemen o6nce ve
yedikten 30 dakika sonra kisa bir hikdye dinlerken gozlemlenmistir. Cocuklarin davranislar
videoya alinmis, davranislarini alti nesnel ve iki 6znel 6lgiite gore kodlayan iki kor degerlendirici
tarafindan puanlanmistir. Oznel ve nesnel derecelendirmelerde cikolata veya meyve tiiketimine
bagli olarak 6nemli bir davranis degisikligi goriilmemistir (Ingram ve Rapee, 2006).

Cikolata ve Kalp Sagligi: Cikolata tiiketimi kan basmcinin, lipit profilinin, trombosit
aktivasyonunun ve instiline duyarliligin korunmasinda koruyucu bir rol oynamaktadir. Bitter
cikolata, siitlii veya beyaz ¢ikolatadan daha fazla koruyucu etki gostermektedir. Fakat ytiksek kalori
icerigine sahip cikolatalarin tiiketiminde dikkatli olmak gerekmektedir. Bu fayda dizisine ragmen
cikolatanin kardiyovaskiiler saglk {izerindeki yararlarim1 kanitlayan iyi tasarlanmis klinik
calismalarin eksikligi s6z konusudur (Ferndndez-Murga vd., 2011). Petrone vd. (2014), yapmis
oldugu calismada ideal 6lgiide gikolata tiiketiminin erkek hekimlerde kalp yetersizligi riskinin daha
diistik olmaszyla iliskili olabilecegi 6ne stirmiistiir. Ren vd. (2019) ise haftada 100 g'dan daha az
cikolata tiiketiminin, kardiyovaskiiler hastalik (CVD) riskinin azalmasiyla iliskilendirilebilecegi
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belirtilmistir. Ancak daha ytiksek tiiketim seviyelerinin saglik yararlarini ortadan kaldirabilecegini
ve yiiksek seker aliminin olumsuz etkilere neden olabilecegini ifade etmistir.

Cikolata ve Kanser: Kakao, polifenolik bilesenleri nedeniyle ¢nemli bir potansiyel
kemopreventif ve terapotik dogal ajan olarak kabul edilmektedir. Kakao ve ana polifenollerinin,
kanserin baslangicinda, ilerlemesinde ve yayilmasinda etkili oldugu bildirilmistir. Kakao
flavonoidlerinin serbest radikal temizleme kapasitesi ve apoptozu tetikleme yetenekleri,
inflamasyon, hiicre cogalmasi, anjiyogenez ve metastazi engelleyen sinyal iletim yollarinin
diizenlenmesi yoluyla in vitro ve in vivo bircok 6nemli biyolojik islevi etkiledigi gosterilmistir
(Martin vd., 2013). Vettori vd. (2022), yapmis oldugu calismada 46 yasl kanser hastalarina bitter
cikolata (%55 kakao) ve beyaz cikolata verdikleri bir beslenme plan: hazirlamais, 4 hafta 6ncesini ve
sonrasini degerlendirmistir. Sonuclar daha fazla kakao icerigine sahip cikolata ttiketiminin, palyatif
bakimdaki yash kanser hastalarinda beslenme durumu ve islevselligin iyilestirilmesine katkida
bulunabilecegini gostermistir. Ancak beyaz ¢ikolata tiiketimi iyilestirilmis oksidatif stresle
iliskilendirilmistir (Vettori vd., 2022).

Cikolata ve Migren: Cikolata ve migren tizerine yapilan bir ¢alismada (Gibb vd., 1991), 12
hasta tizerinde bir inceleme yapilmis ve hastalardan 5'inde cikolata tiiketiminin migren atagmna
neden oldugu 8’inde ise migren atagina dair herhangi bir belirti olmadig1 aktarilmistir. Bu sebeple
yazarlar ¢ikolatanin migreni tetikleyici bir etken oldugunu belirtmistir. Baska bir calismada ise
(Marcus vd., 1997), kronik bas agris1 olan 63 kadin (%50 migren, %37,5 gerilim tipi, %12,5 hem
migren hem gerilim tipi) arastirmaya dahil edilmistir. Vazoaktif amin agisindan zengin gidalar:
iceren bir diyeti 2 hafta uyguladiktan sonra denekler rastgele sunulan cikolata ve keciboynuzu
ornekleriyle cift kor kiskirtici denemelere tabi tutulmustur. Calisma boyunca denekler, diyet ve bas
agris1 hakkinda gtinliikk tutmustur. Sonugclar, cikolatanin bas agrisini tetiklemedeki roliintn,
deneklerin bu konuda sahip oldugu inanclardan bagimsiz oldugunu gostermistir. Ayrica, bas agrisi
tanis1 ve vazoaktif amin iceren yiyeceklerin birlikte kullanimi1 da cikolatanin bas agris: tetikleyicisi
olmasina yol agmamustir. Yazarlar hastalarin ve doktorlarin yaygin inancinin aksine ¢ikolata tipik
migren, gerilim tipi veya kombine bas agris1 hastalarinda bas agrilarini tetiklemede 6nemli bir roli
olmadigini aktarmustir (Marcus vd., 1997). Migren ve cikolata tizerine Uludag vd. (2024) ise migren
hastalarinin ¢ikolata, kafein ve peynir tiiketmemesinin yasam kalitesine olumlu etkisi olacagma ve
ila¢ tedavisine olan ihtiyacin azalacagina deginmistir.

Cikolata ve Uyku: Uyaric etkileri olan cay, kahve, kakao ve kafeinli cikolata gibi {irtinlerin
asir1 tiiketimi, uyku diizenini bozarak uykuya dalmay1 zorlastirabilir ve gece uyanmalarma neden
olabilir (Karadag, 2023). Kafein kullanimi, uykusuzluk ve uyku stiresindeki gecikmelerle dogrudan
iliskilidir. Profesyonel futbolcularda kafein, sigara ve ¢ikolata tiiketimi ile uyku problemi arasinda
onemli bir iliski bulunmustur (Karakus, 2023).

Cikolata ve Yeme Bozuklugu: Cikolata tiiketmek seker, yiiksek karbonhidrat icerigine ve
enerjiye sahip gidalarin tiiketimini artirarak asir1 yemeye ve kilo artisina yol acabilmektedir.
Bireylerin viicut kitle indeksinin artmasiyla birlikte ¢ikolata istegi, cikolata aclig1 ve cikolata yeme
diistinceleri de artmaktadir (Sanlier vd., 2022). Ayrica yogun cikolata istegi depresyon, sucluluk,
kaygi gibi duygularla ve huzursuzluk, hayal kirikligi, olumsuz beden imaji ve yeme bozukluklar:
ile iligskilendirilmektedir (Tuomisto vd.,1999).

Cikolata ve Zihinsel Performans: Beyin, viicudun metabolik olarak en aktif ve en fazla
oksijene ihtiya¢ duyan organi oldugundan, yaslanma ile birlikte bilissel gerileme, hafiza kayb1 ve
Alzheimer hastali1 gibi serbest radikal hasarma bagli durumlara karsi oldukca hassastir. Yapilan
bir calismada, flavanol agisindan zengin bir kakaonun tiiketilmesinin serebral gri maddeye artan
kan akisiyla iliskili oldugu bulunmustur. Bu durum kakao flavanollerinin zayif kan akisma bagh
serebral bozulmanin tedavisinde, demans ve felg gibi hastaliklarin tedavisinde rol oynayabilecegini
dustindiirmektedir (Alspach, 2007).

Cikolata, Kalori ve Kilo: Cikolata tiiketimi ve kilo alimi {izerine yapilan bir calismada
menopoz doneminde olan kadinlar1 3 yillik bir siire zarfinda gozlemlenmistir. Arastirmaya dahil
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olan Amerikan kadinlar stire¢ boyunca gikolata ve seker tiiketmis ve tiiketimin artmas: durumunda
kilo artistnin gozlemlendigi aktarilmistir (Greenberg vd., 2015). Cikolata ve kilo tizerine yapilan
baska bir ¢alismada polifenoller ve flavonoller agisindan zengin olan bitter cikolatanin, tokluk
tizerindeki olas1 etkileri oldugu ve obezitenin diizenlenmesinde ¢nemli bir potansiyel tasidig:
belirtilmistir. Bitter ¢ikolatanin obezite tizerindeki etkileri, cesitli hayvan modelleri, hticre kiilttirleri
ve insan ¢alismalarinda arastirilmistir. Bugtine kadar yapilan arastirmalar, kakao/bitter gikolatanin
yag asidi sentezinde yer alan genlerin ifadesini azaltma, yaglarin ve karbonhidratlarin sindirimini,
emilimini azaltma ve toklugu artirma gibi cesitli mekanizmalar aracilifiyla obezite ve viicut
agirhigmin diizenlenmesinde olasi bir etkisi oldugunu gostermektedir (Farhat vd., 2014).

3. SONUC VE TARTISMA

Cikolata, tarih boyunca insanlarin tiikettigi bir gida maddesi olmustur. Icerigi, tiiketiciler
tizerinde hem fizyolojik hem de psikolojik etkiler yaratabilen cikolata, ayni zamanda ytiksek
hedonik degeri ile giinimiiz toplumunda onemli bir tiiketim tirtintdiir. Cikolata ¢zelinde son
donemlerde yapilan galismalar incelendiginde; kakao ve cikolatanin antioksidan kalitesinin ve
miktarinin ytiksek olmasi, flavonoidlerinin, kardiyovaskiiler hastalik, kanser gibi hastaliklara
katkida bulunan viicuttaki serbest radikallerin sayisini azaltmas: ve yaslanma karsit1 etkilerinin
olmas1 seklinde inanislarin ve akademik galismalarin oldugu gorulmektedir (Kelishadi, 2010).
Cikolatanin olumlu etkilerinin yam sira bazi olumsuz etkileri olduguna dair calismalar da
literatiirde yer almaktadir. Konuya ilisin Veronese vd., (2019)'in ¢ikolata tiiketiminin saglik
acisindan olumlu sonuglar dogurabilecegine dair zayif kanitlar bulundugunu aktarmistir. Tan vd.,
(2021) Patel ve Watson (2013) calismalarinda cikolatanin cilt problemlerine neden olabilecegine,
Franco vd., (2013) cikolatanin uyku diizenini bozabilecegine, Katz vd., (2011) kilo alimina sebep
olabilecegine, Parker vd., (2006) bagimlilik yapabilecegine, Efe ve Oncel (2013) dis ciiriimesine
neden olabilecegine, Millichap ve Yee (2003) migreni tetikleyebilecegine, Borchers vd., (2000) alerjiye
neden olabilecegine deginmistir. Katz vd., (2011) ise kakaonun cildi UV isinlarmma kars:
koruyabileceginden ve ruh halini iyilestirici etkilerinden s6z ettigi gibi asir1 tiiketiminin kilo alma
riskinin artabileceginden bahsetmistir. Arastirma kapsaminda cikolata tiiketiminin bireyler
tizerinde olumlu etkileri olabildigi gibi olumsuz etkilerinin de s6z konusu olabildigi gortilmiistr.
Ttim bu bulgular1 dogrulamak i¢in daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir. Cikolatanin kalori
yiikii goz ardi edilmemeli ve bir diyet igcinde dengeli bir sekilde konumlandirilmalidir. Cikolata
tiiketiminin psikolojik yonleri de dikkate alinmalidir.

Arastirma kapsaminda ¢ikolata saglik yontiyle ele alinmis ve konuyla ilgili birtakim popiiler
inanislar akademik yaklasimlar cercevesinde incelenmistir. Arastirma sorularina yanit bulmak
amaciyla, belirlenen kriterler dogrultusunda alanda yayinlanmis 6zgiin ¢alismalar sistematik ve
tarafsiz bir bicimde incelenmis ve elde edilen bulgular bir araya getirilerek sentezlenmistir.
Arastirmada ¢zellikle bitter ¢ikolatanin antioksidanlar ve flavonoidleri icermesi sebebiyle olumlu
etkilerinden soz edildigi gortlmistiir. Ayrica kakao icerigi yiiksek olan cikolatalarin diger
cikolatalara daha saglikli kabul edildigi anlasilmistir. Ayrica ¢ikolatanin serotonin ve endorfin gibi
mutluluk hormonlarmin salgilanmasina yardimci olmasindan 6tiirii stres azaltici etkilerinden soz
edildigi tespit edilmistir. Cikolata hakkinda yanlis bilinen dogrular ve dogru bilinen yanlslar,
genellikle ¢ikolatanin sagliga etkileri hakkinda kafa karistirici bir durum yaratmaktadir. Bircok kisi,
cikolatanin tamamen zararli oldugunu diisinmekte ve onu diyetlerinden ¢ikarmaktadir. Oysa
cikolatanin dlgtilii tiiketildiginde faydal olabilecegi tiiketimde asirtya kacilmasinn saglik tizerinde
olumsuz etkilere sebebiyet verebilecegini soylemek miimkiindiir. Cikolata ve saglik iliskisi tizerine
yapilan arastirmalarda da c¢ikolatanin dengeli ve kontrollii tiiketildiginde saghk yararlari
saglayabilecegini ancak asir1 tiiketiminin zararh olabilecegini vurgulandig: tespit edilmistir. Sonug
olarak, cikolatanin saghk tizerindeki etkilerini anlamak, dogru tiirde ve olciilii tiiketimle
miimkiindiir. Cikolatadan yararlanmak icin dengeli bir yaklasim gereklidir. Ciinkii her seyde
oldugu gibi asirilik bireye zarar verebilmektedir. Cikolatanin saghga etkileri hakkinda dogru bilgi
sahibi olmak, saglikli bir tiiketim aliskanlig: gelistirmenin anahtaridir. Arastirma kapsaminda bazi
oneriler gelistirilmistir. Bunlar:
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v Bu calisma arastirmacilar igin bir tavsiye niteligi tasimamaktadir. Arastirmada gorildigii
gibi ¢ikolatanin olumlu etkileri oldugu gibi olumsuz etkileri de s6z konusudur. Bu sebeple
okuyuculara kendi yas, cinsiyet ve saghk durumlarmi géz ontinde bulundurarak ve bir
diyetisyen tavsiyesi alarak gtinliik cikolata tiiketim miktarini belirlemesi 6nerilmektedir.

v" Cikolatanin saglik baglaminda ele alindig1 ¢alismalar bibliyometrik bir analiz yapilarak
insan saghig1 i¢in olumlu ve olumsuz etkilerinin ne oldugu ve hangi etkisinin daha 6n planda
oldugu ortaya cikarilarak gtincel durum belirlenebilir.

v Bu c¢alismada cikolata konusu literatiir kapsaminda ele alinmistir. Diyetisyen bloglarinda
cikolata konusunun nasil ele alindigmi gosteren calismalar tasarlanabilir ve bu galismanimn
arastirma sonuglariyla karsilastirmalar yapilabilir.

v' Cikolatanin diyette nasil yer alabilecegi, kalori dengesinin nasil korunabilecegi ve seker oran
duistik cikolatalarin besin degerleri tizerine calismalar yapilabilir. Bu sekilde cikolata konusu
fonksiyonel gidalar kapsaminda ele alinabilir.

Kaynakca

Akyol, A., Dasgin, H., Ayaz, A., Buyuktuncer, Z. ve Besler, H. T. (2014). B-Glucan and Dark Chocolate: A
Randomized Crossover Study on Short-Term Satiety and Energy Intake. Nutrients, 6(9), 3863-3877.

Almoosawi, S., Tsang, C., Ostertag, L. M., Fyfe, L. ve Al-Dujaili, E. A. (2012). Differential Effect of Polyphenol-
Rich Dark Chocolate on Biomarkers of Glucose Metabolism and Cardiovascular Risk Factors in Healthy,
Overweight and Obese Subjects: A Randomized Clinical Trial. Food & Function, 3(10), 1035-1043.

Alspach, G. (2007). The Truth Is Often Bittersweet: Chocolate Does A Heart Good. Critical Care Nurse, 27(1),
11-15.

Baycar, A. (2021). Bazi Dogal Renklendiricilerin Beyaz Kokolin ve Siiriilebilir Krema Uretiminde Kullanimi ve
Biyoerisilebilirliklerinin Belirlenmesi, (Doktora Tezi). Y1ldiz Teknik Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisti.

Benton, D. (2008). Sucrose and Behavioral Problems. Critical Reviews in Food Science and Nutrition, 48(5), 385-
401.

Block, S. G., Valins, W. E., Caperton, C. V., Viera, M. H., Amini, S. ve Berman, B. (2011). Exacerbation of Facial
Acne Vulgaris After Consuming Pure Chocolate. Journal of the American Academy of Dermatology, 65(4),
114-115.

Bozabaly, S. ve Kocabas, C. N. (2016). Children Like Chocolates; Does Chocolates Like Children or Their
Hearts?. The Indian Journal of Pediatrics, 83, 363-364.

Brillo, E. ve Di Renzo, G. C. (2015). Chocolate and Other Cocoa Products: Effects on Human Reproduction and
Pregnancy. Journal of Agricultural and Food Chemistry, 63(45), 9927-9935.

British ~ Heart = Foundation  (2024).  https://www.bhf.org.uk/informationsupport/heart-matters-
magazine/nutrition/chocolate-myths (Erisim Tarihi: 25.11.2024).

Bruinsma, K. ve Taren, D. L. (1999). Chocolate: Food or Drug?. Journal of the American Dietetic Association,
99(10), 1249-1256.

Bursa, K. (2019). Endiistriyel Gida Atiklarinin Kokolin Uriinlerinde Kullanimu (Yiiksek Lisans Tezi). Yildiz
Teknik Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisti.

Chandra, P., Porwal, M., Rastogi, V., Tyagi, S. J., Sharma, H. ve Verma, A. (2024, October). Carb-Loaded
Passion: A Comprehensive Exploration of Carbohydrates in Shaping Aphrodisiac Effects. In
Macromolecular Symposia.

Delost, G. R., Delost, M. E. ve Lloyd, J. (2016). The Impact of Chocolate Consumption on Acne Vulgaris in
College Students: A Randomized Crossover Study. Journal of the American Academy of Dermatology, 75(1),
220-222.

81



Cikolata ve Saglik: Popiiler Inamgslar ve Akademik Yaklasimlar

Di Renzo, G. C,, Brillo, E., Romanelli, M., Porcaro, G., Capanna, F., Kanninen, T. T., ve Clerici, G. (2012).
Potential Effects of Chocolate on Human Pregnancy: A Randomized Controlled Trial. The Journal of
Maternal-Fetal & Neonatal Medicine, 25(10), 1860-1867.

Dillinger, T. L., Barriga, P., Escarcega, S., Jimenez, M., Lowe, D. S. ve Grivetti, L. E. (2000). Food of the gods:
cure for humanity? A Cultural History of the Medicinal and Ritual Use of Chocolate. The Journal of
Nutrition, 130(8), 2057-2072.

Dogu Karadeniz Kalkinma Ajansi (2024). “Cikolata”
https:/ /www.doka.org.tr/dosyalar/page_705/attachment/ mehmet-akif-erarslan-cikolata.pdf (Erisim
Tarihi: 23.11.2024)

Dougan, P. ve Rafikhah, N. (2014). Dark and White Chocolate Consumption and Acne Vulgaris: A Case-
Control Study. Asian Journal of Clinical Nutrition, 6(2), 35-40.

Efe, E. ve Oncel, S. (2013). Chocolate Use and Knowledge in Oral and Dental Health in Children. Chocolate in
Health and Nutrition, 505-515.

Farhat, G., Drummond, S., Fyfe, L. ve Al-Dujaili, E. A. (2014). Dark Chocolate: An Obesity Paradox Or A
Culprit for Weight Gain?. Phytotherapy Research, 28(6), 791-797.

Faridi, Z., Njike, V. Y., Dutta, S., Ali, A. ve Katz, D. L. (2008). Acute Dark Chocolate and Cocoa Ingestion and
Endothelial Function: A Randomized Controlled Crossover Trial. The American Journal of Clinical
Nutrition, 88(1), 58-63.

Ferndndez-Murga, L., Tarin, J. J., Garcia-Perez, M. A. ve Cano, A. (2011). The Impact of Chocolate on
Cardiovascular Health. Maturitas, 69(4), 312-321.

Ferrazzano, G. F., Amato, I, Ingenito, A., De Natale, A. ve Pollio, A. (2009). Anti-Cariogenic Effects of
Polyphenols from Plant Stimulant Beverages (Cocoa, Coffee, Tea). Fitoterapia, 80(5), 255-262.

Fideles, S. O. M., Ortiz, A. D. C,, Reis, C. H. B., Buchaim, D. V. ve Buchaim, R. L. (2023). Biological Properties
and Antimicrobial Potential of Cocoa and Its Effects on Systemic and Oral Health. Nutrients, 15(18),
3927.

Franco, R., Ofiatibia-Astibia, A. ve Martinez-Pinilla, E. (2013). Health Benefits of Methylxanthines in Cacao
and Chocolate. Nutrients, 5(10), 4159-4173.

Fulton, J. E., Plewig, G. ve Kligman, A. M. (1969). Effect of Chocolate on Acne Vulgaris. Jama, 210(11), 2071-
2074.

Gibb, C.M., Davies, P. T. G., Glover, V., Steiner, T. J., Rose, F. C. ve Sandler, M. (1991). Chocolate Is A Migraine-
Provoking Agent. Cephalalgia, 11(2), 93-95.
Grassi, D., Ferri, C. ve Desideri, G. (2016). Brain Protection and Cognitive Function: Cocoa Flavonoids as

Nutraceuticals. Current Pharmaceutical Design, 22(2), 145-151.

Grassi, D., Socci, V., Tempesta, D., Ferri, C., De Gennaro, L., Desideri, G., ve Ferrara, M. (2016). Flavanol-Rich
Chocolate Acutely Improves Arterial Function and Working Memory Performance Counteracting the
Effects of Sleep Deprivation in Healthy Individuals. Journal of Hypertension, 34(7), 1298-1308.

Greenberg, J. A., Manson, ]J. E., Buijsse, B.,, Wang, L., Allison, M. A., Neuhouser, M. L. ve Thomson, C. A.
(2015). Chocolate-Candy Consumption and 3-Year Weight Gain Among Postmenopausal US Women.
Obesity, 23(3), 677-683.

Greenberg, ]. A., Neuhouser, M. L., Tinker, L. F,, Lane, D. S,, Paskett, E. D., Van Horn, L. V. ve Manson, ]J. E.
(2021). Chocolate Candy and Incident Invasive Cancer Risk in the Women's Health Initiative: An
Observational Prospective Analysis. Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics, 121(2), 314-326.

Giilfidan, O. G. (2016). Dis Dostu Cikolata Uretimi, (Yiiksek Lisans Tezi). Siileyman Demirel Universitesi Fen
Bilimleri Enstittisti.

Haskell-Ramsay, C. F., Schmitt, J. ve Actis-Goretta, L. (2018). The Impact of Epicatechin on Human Cognition:
The Role of Cerebral Blood Flow. Nutrients, 10(8), 986.

https:/ /checkbiotech.org/can-chocolate-benefit-your-health/ (Erisim Tarihi: 03.12.2024)

82



Tlyslz, V. « Journal of Academic Tourism Studies, 6(1), 71-85.

Ingram, M. ve Rapee, R. M. (2006). The Effect of Chocolate on the Behaviour of Preschool Children. Behaviour
Change, 23(1), 73-81.

Kandeger, A. ve Bozkurt, H. (2016). Obeziteye Giden Kral Yolu: Gida Bagimlilig1 Olgu Sunumu. Bagimlilik
Dergisi, 17(3), 135-138.

Karadag, O. M. (2023). Kripto Para Yatirimu Yapan Bireylerin Kumar Bagimliligi, Uyku Kalitesi, Depresyon ve
Anksiyete Diizeylerinin Incelenmesi, (Yiiksek Lisans Tezi). Istanbul Gelisim Universitesi Lisanstistii
Egitim Enstitiisii.

Karakus, S. (2023). Egzersiz ve Toplum Sagligi-1. Ankara: Duvar Yayinlar1.

Katz, D. L., Doughty, K. ve Ali, A. (2011). Cocoa and Chocolate in Human Health and Disease. Antioxidants &
Redox Signaling, 15(10), 2779-2811.

Kelishadi, R. (2010). Cacao to Cocoa to Chocolate: Healthy Food?. ARYA Atherosclerosis Journal, 1(1).

Koca, S. (2011). Bitter Cikolatanin Fizikokimyasal Ozellikleri Uzerine Konclama Sartlarinin Etkisi, (Yiiksek
Lisans Tezi). Istanbul Teknik Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisii.

Kramer, M. S. (2023). Diet and Acne: Should Teenagers Avoid Pizza and Chocolate?. In Believe It or Not: The
History, Culture, and Science Behind Health Beliefs and Practices (pp. 67-77). Cham: Springer Nature
Switzerland.

Krummel, D. A., Seligson, F. H., Guthrie, H. A. ve Gans, D. A. (1996). Hyperactivity: Is Candy Causal?. Critical
Reviews in Food Science & Nutrition, 36(1-2), 31-47.

Kiiciikkasap Comert, T. ve Kutluay Merdol, T. (2018). Cikolata ve Saglik Beyanlar1. Beslenme ve Diyet Dergisi,
46(1), 56-65.

Kictikyilmaz, K. (2021). Saglikh Bireylerde Bitter Cikolata Tiiketiminin Kan Basinci ve Kan Parametrelerine
Etkisinin Degerlendirilmesi, (Yiiksek Lisans Tezi). Dogu Akdeniz Universitesi, Lisansiistii Egitim,
Ogretim ve Arastirma Enstitiisti.

Kwok, C. S., Boekholdt, S. M., Lentjes, M. A., Loke, Y. K., Luben, R. N., Yeong, J. K. ve Khaw, K. T. (2015).
Habitual Chocolate Consumption and Risk of Cardiovascular Disease Among Healthy Men and
Women. Heart, 101(16), 1279-1287.

Kwok, C. S, Loke, Y. K., Welch, A. A, Luben, R. N., Lentjes, M. A., Boekholdt, S. M. ve Myint, P. K. (2016).
Habitual Chocolate Consumption and the Risk of Incident Heart Failure Among Healthy Men and
Women. Nutrition, Metabolism and Cardiovascular Diseases, 26(8), 722-734.

Lambert, ]. P. (2009). ‘Nutrition and Health Aspects of Chocolate. Beckett Stephen T. (Ed.) Industrial Chocolate
Manufacture and Use (ss. 623-635), Fourth Edition, Hoboken: Blackwell Publishing.

Latif, R. (2019). Maternal and Fetal Effects of Chocolate Consumption During Pregnancy: A Systematic
Review. The Journal of Maternal-Fetal & Neonatal Medicine, 32(17), 2915-2927.

Lippi, D. (2013). Chocolate in History: Food, Medicine, Medi-Food. Nutrients, 5(5), 1573-1584.

Lopes, J. P., Kattan, J., Doppelt, A., Nowak-Wegrzyn, A. ve Bunyavanich, S. (2019). Not So Sweet: True
Chocolate and Cocoa Allergy. The Journal of Allergy and Clinical Immunology. In Practice, 7(8), 2868.

Marcus, D. A., Scharff, L., Turk, D. ve Gourley, L. M. (1997). A Double-Blind Provocative Study Chocolate as
A Trigger of Headache. Cephalalgia, 17(8), 855-862.

Martin, M. A., Goya, L. ve Ramos, S. (2013). Potential for Preventive Effects of Cocoa and Cocoa Polyphenols
in Cancer. Food and Chemical Toxicology, 56, 336-351.

Melnyk, J. P. ve Marcone, M. F. (2011). Aphrodisiacs from Plant and Animal Sources: A Review of Current
Scientific Literature. Food Research International, 44(4), 840-850.

Messerli, F. H. (2012). Chocolate Consumption, Cognitive Function, and Nobel Laureates. N Engl | Med,
367(16), 1562-1564.

Millichap, J. G. ve Yee, M. M. (2003). The Diet Factor in Pediatric and Adolescent Migraine. Pediatric Neurology,
28(1), 9-15.

83



Cikolata ve Saglik: Popiiler Inamgslar ve Akademik Yaklasimlar

Moramarco, S. ve Nemi, L. (2016). Nutritional and Health Effects of Chocolate. The Economics of Chocolate,
1st ed.; Squicciarini, MP, Swinner, J., Eds, 134-156.

Nimbulkar, G., Parida, R., Chhabra, K. G., Deolia, S., Reche, A. ve Patel, S. (2020). Dark Chocolates: Friend or
Foe-A Review. European Journal of Molecular & Clinical Medicine, 7(07).

Nowaczewska, M., Wicinski, M., Kazmierczak, W., ve Kazmierczak, H. (2020). To Eat or not to Eat: A Review
of the Relationship Between Chocolate and Migraines. Nutrients, 12(3), 608.

O’Connor, P. J., Kennedy, D. O. ve Stahl, S. (2021). Mental Energy: Plausible Neurological Mechanisms and
Emerging Research on the Effects of Natural Dietary Compounds. Nutritional Neuroscience, 24(11), 850-
864.

Ozden, A. T. (2023). Cikolata Tiiketimi ve Nostalji Egilimi. Nevsehir Haci Bektas Veli Universitesi SBE Dergisi,
13(3), 1590-1608.

Ozhan, B. (2012). Farkli Diizeylerde Prebiyotik Bilegen Iceren Cikolatalarin Bazi Yapisal Ozelliklerinin
Belirlenmesi, (Yiiksek Lisans Tezi). Ankara Universitesi Fen Bilimleri Enstitiisii.

Parker, G., Parker, I. ve Brotchie, H. (2006). Mood State Effects of Chocolate. Journal of Affective Disorders, 92(2-
3), 149-159.

Patel, L. ve Watson, R. R. (2013). Chocolate and Skin Health. Bioactive Dietary Factors and Plant Extracts in
Dermatology, 137-141.

Petrone, A. B., Gaziano, J. M. ve Djoussé, L. (2014). Chocolate Consumption and Risk of Heart Failure in the
Physicians' Health Study. European Journal of Heart Failure, 16(12), 1372-1376.

Rédikkonen, K., Pesonen, A. K., Jarvenpdd, A. L. ve Strandberg, T. E. (2004). Sweet Babies: Chocolate
Consumption During Pregnancy and Infant Temperament at Six Months. Early Human Development,
76(2), 139-145.

Ren, Y., Liu, Y., Sun, X. Z., Wang, B. Y., Zhao, Y., Liu, D. C,, ... ve Hu, D. S. (2019). Chocolate Consumption
and Risk of Cardiovascular Diseases: A Meta-Analysis of Prospective Studies. Heart, 105(1), 49-55.

Rockwood, K. (2024). 5 Myths About: Chocolate: Fact: You 100% Deserve It and Need No Excuse to Enjoy This
Sweet Sensory Delight. Just Don't Kid Yourself That it's the New Kale. Prevention, 76(2), 36-40.

Samancy, O. (2012). Tanrilarin Yiyecegi Cikolata, Standart. Ekonomik ve Teknik Dergi, 51(604): 27-31.

Sanlier, N., Acikalin, B., Eroglu, E., Kiling, F. ve Celik, B. (2022). Chocolate Craving: Does It Affect Eating
Attitude and Body Mass Index?. Nutrition & Food Science, 52(6), 943-957.

Schwartz, R. H. (1992). Allergy, Intolerance, and Other Adverse Reactions to Foods. Pediatric Annals, 21(10),
654-674.

Selvasekaran, P. ve Chidambaram, R. (2021). Advances in Formulation for the Production of Low-Fat, Fat-
Free, Low-Sugar, and Sugar-Free Chocolates: An Overview of the Past Decade. Trends in Food Science &
Technology, 113, 315-334.

Singh, P. K., Khedkar, R. D. ve Chandra, S. (2024). Chocolate: An overview of functional potential and recent
trends in fortification. Brazilian Journal of Food Technology, 27, 1-17.

Steinberg, F. M., Bearden, M. M. ve Keen, C. L. (2003). Cocoa and Chocolate Flavonoids: Implications for
Cardiovascular Health. Journal of the American Dietetic Association, 103(2), 215-223.

Steinhaus, D. A., Mostofsky, E., Levitan, E. B., Dorans, K. S., Hakansson, N., Wolk, A. ve Mittleman, M. A.
(2017). Chocolate Intake and Incidence of Heart Failure: Findings from the Cohort of Swedish Men.
American Heart Journal, 183, 18-23.

Sudharsana, A. ve Srisakthi, M. D. S. (2015). Tooth Friendly Chocolate. Journal of Pharmaceutical Sciences and
Research, 7(1), 49.

Tan, T. Y. C,, Lim, X. Y., Yeo, J. H. H., Lee, S. W. H. ve Lai, N. M. (2021). The Health Effects of Chocolate and
Cocoa: A Systematic Review. Nutrients, 13(9), 2909.

Tercanly, E., ve Atasever, M. (2021). Besin Alerjileri. Academic Platform Journal of Halal Lifestyle, 3(1), 31-53.

84



Tlyslz, V. « Journal of Academic Tourism Studies, 6(1), 71-85.

Tinmaz, O., Altunbag, E. ve Yildirim, O. (2022). 1880-1980 Yillar1 Arasinda Osmanl ve Tiirkiye’de Yayimlanan
Tarif Kitaplarinda Cikolata ve Kakaonun Kullanimi. Journal of Gastronomy, Hospitality and Travel
(Online), 5(1), 288-299.

Tuenter, E., Sakavitsi, M. E., Rivera-Mondragén, A., Hermans, N., Foubert, K., Halabalaki, M. ve Pieters, L.
(2021). Ruby Chocolate: A Study of Its Phytochemical Composition and Quantitative Comparison with
Dark, Milk and White Chocolate. Food Chemistry, 343, 128446.

Tunick, M. H. ve Nasser, J. A. (2019). The Chemistry of Chocolate and Pleasure. In Sex, Smoke, and Spirits:
The role of chemistry (pp. 33-41). American Chemical Society.

Tuomisto, T., Hetherington, M. M., Morris, M. F., Tuomisto, M. T., Turjanmaa, V. ve Lappalainen, R. (1999).
Psychological and Physiological Characteristics of Sweet Food “Addiction”. International Journal of
Eating Disorders, 25(2), 169-175.

Uludag, M. E., Sengeze, N., Tiirk, 0. ve Karaibrahimoglu, A. (2024). Detection of Possible Trigger Nutrition
Factors in Migraine Patients with Alternating Diet Model. Izmir T1p Fakiiltesi Dergisi, 3(2), 70-76.

Unyay Acikgoz, F. (2019). ispanya’dan Osmanlt’ya: Cikolatamn Tarihi Sertivenine Katki. Ahi Evran Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisti Dergisi, 5(1), 16-27.

Verna, R. (2013). The History and Science of Chocolate. The Malaysian Journal of Pathology, 35(2), 111.

Veronese, N., Demurtas, ]., Celotto, S., Caruso, M. G., Maggi, S., Bolzetta, F., ... ve Stubbs, B. (2019). Is Chocolate
Consumption Associated with Health Outcomes? An Umbrella Review of Systematic Reviews and
Meta-Analyses. Clinical Nutrition, 38(3), 1101-1108.

Vettori, J. C., Da-Silva, L. G., Pfrimer, K., Jordao, A. A., Louzada-Junior, P., Moriguti, ]. C. ve Lima, N. K. (2022).
Effect of Chocolate on Older Patients with Cancer in Palliative Care: A Randomised Controlled Study.
BMC Palliative Care, 21, 1-12.

Wang, H., Zhang, Z., Wu, S., Zhu, Y., Liang, T., Huang, X., ve Yao, J. (2024). Dietary Patterns Suggest that Dark
Chocolate Intake May Have an Inhibitory Effect on Oral Cancer: A Mendelian Randomization Study.
Frontiers in Nutrition, 11, 1342163.

Wang, L. S., Zhang, B., Huang, F. F., Niu, R., Li, W. Y., Gong, G. W. ve Wang, Z. H. (2021). Association Between
Chocolate Intake and Depressive Symptoms Among People Aged 55 Years and Above in Four Provinces
of China.

Wilson, P. K. ve Hurst, W. J. (2015). Chocolate and Health: Chemistry, Nutrition and Therapy. Royal Society of
Chemistry.

Yiicel, (2020). Beyaz Cikolatada Erime Ozelliklerinin Reometre ile Belirlenmesi, (Yiiksek Lisans Tezi). Tekirdag
Namik Kemal Universitesi Fen Bilimleri Enstittisii.

85



	2.1. Çikolatanın Tarihi
	2.2. Çikolatanın Bileşenleri ve Türleri
	2.3. Çikolata ve Sağlık Üzerine Çalışmalar

