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KAKAO VE BIYOAKTIF BILESENLERI
Dogadan Gelen Saglik ve Lezzet
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Kakao (Theobroma cacao L.), zengin biyoaktif bilesen icerigi ile hem besleyici degeri yuksek
hem de saglik Gzerine olumlu etkileri bulunan onemli bir fonksiyonel gidadir.

ZENGIN BESIN PROFiLI GUCLU ANTIOKSIDAN KALP VE BEYIN DOGAL VE
KAYNAGI DOSTU SURDURULEBILIR

1. KAKAO NEDIR? 2. KAKAO'NUN BESIN DEGERI (100 g kokao tozu) 3. KAKAO'NUN BiYOAKTIF BILESEN GRUPLARI
Kakao, Theobroma cacao L. bitkisinin FENOLIK BILESENLER
tohumlarindan elde edilen dogal bir Grinddir. a / 2 Flavanoller, fenolik asitler ve tanenler
Tarihsel olarak Mezoamerika uygarhklari Q_/ ) \\é Q ® ) kakao'nun en onemli biyoaktif bilegenleridir.
tarafindan “tannlann yiyecegdi” olarak . _
kullanilmigtir. Giingmiicde gikolata, kakao 1969 13.7g 579g  33.2¢g METILKSANTINLER
tozu, kakao yag ve fonksiyonel gidalarin Enerji (keal) Pratala Yoa Karbonkidiat Diyet Lif Kafein, teobromin ve teofilin gibi bilesenler
Enemil Birbilaranidir uyanci ve metabolik etkiler gosterir.
, POLISAKKARITLER
Kakao bilesenleri MINERALLER Diyet lifi ve kakao'nun polisakkaritleri
, bagirsak saghgina katk: saglar.
e Kakao gekirdegi Mg Fe Zn Cu Mn K

YAG ASITLERI

* Kakao kabugu Kakao yaq; oleik, stearik ve palmitik

228 mg 5.9 mg 3.1mg 1.8 mg 1.5 mg 1524 mg . SR . S
e Kakao likoru asitlerden zengin saglikh bir yag kaynagidir.

e Kakao yag: MINERALLER

Magnozyum, demir, ¢inko, potasyum gibi

VITAMINLER
* Kakao tozu B grubu vitaminler (B1, B2, B3, B, Folat)

mineraller agisindan zengindir.

Kaynak: USDA FoodData Contral (2023)

5. KAKAO BIYOAKTIF BILESENLERININ SAGLIK UZERINE ETKILERI

KALP-DAMAR SAGLIGI

Kan basincini dGgirir, damar fonksiyonunu iyilogtirir,

~ FLAVANOLLER METILKSANTINLER FENOLIK ASITLER POLISAKKARITLER
(Ozelliklo Katesinlor) (Kafein, Toobromin) (Ferulik asit vb.) (Diyet Lifleri)

oksidatif stresi azaltir.

BEYIN SAGLIGI
Noroprotektif etki gosterir, hafiza ve biligsel

fonksiyonlan destekler.

GOCLO ANTIOKSIDAN ETKI

Serbest radikalleri notralize eder, hiicre hasanni onler.
METABOLIK ETKILER
GO antiolsldandir « Zihinsol uyanidic ve  Hicrolori olaidatif strese karp » Bofjirsak mikroblyotas:n
Instilin duyarliidini artirabilir, glukoz metabolizmasina
 Endotol fonkalyonunu dostelder konsontravyonu arunr korur dosteklor
: olumlu katla saglar.
 Kon basmem diglrmoye yardiner | * Ruh haliro hyflogtimmre * Anti-inflamntuar etid  Sindirimi diacnler
olur * Firdkael porformanca latlo sodlar ¢ Kon gokorini kontroluno katko e Bodirsok sistornino kotla sodlor RUH HALI VE STRES
 Kalp-damar sadbdini destelder * Anti-inflomatuar ethd gésterobilir sofloyabtir » Tolduk hiaaini artsrir . Serotonin ve endorfin salinimini artirarak ruh halini
* Konsotrfpo sadbdim dostelder tyilegtirebilir, streso ve kaygrya azaltir.

BAGIRSAK SAGLIGI
Diyet lifi ve polifonoller, bagirsak mikrobiyotasini - o

olumlu yonde etldler. ,_

ONEMLI BIYOAKTIF BILESENLERIN 7. KAKAO URUNLERINDE BiYOAKTIF

8. SONUC

6. ISLEME ETKISi

YAPILARI BILESEN ICERIGI (mg/100 g)

(Ba$||ca Fenolik Bi|e$en|er) Fermentasyon, kavurma ve alkalizasyon iylemleri Kakao, zengin biyoaktif bilesen pl'OﬁIi
kakaonun biyoaktif bilegen igerigini ve 2000 B Toplam Flavanolier sayesinde saglik (izerinde ¢ok yonli
biyoyararlaniprmi etkller. B Toplom Fenofik Asitler olumlu etkiler gosteren 6nemli bir

1600 B Kofein fonksiyonel gidadir. Dizenli ve olgdlu

" | Teobromin kakao tuketimi, saghkl bir yasam

BIIll ||I

Kakao Toru Kakao Tozu Bittor SGtlo
(Dogal) (Alkoli)  (Cfiolata 70%) (Cikolota)

1200 tarzinin lezzetli bir pargas: olabilir.

(-)-Epikatesin Kateain Epikatesin gallat
(EC) (C) (ECG)
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O troma golrigio Qttonin,  keordy anlebbr encak  ancak bao polfencfinie
oo Qois. Syoswrarionabirik ertyr, srino gdobiiis.
Katesin gallat Protokategik asit Ferulik asit

(CG) Kaynalc Quevedo-Cevallos vd., 2019; Itatiana vd., 2011

En yUksek biyoektif bilegen igerigi icin
%70 vo Uzeri bitter gikolota voya
Islenmemis kakao Griinleri tercih
edilmelidir.
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9. KAYNAKLAR - 1 '
| TN T T PR TR KAKAO: DOGADAN GELEN BiR HAZINE
@ Quanedo Cevalon. L Froro, M S. I] Gratai. 0. Docidori. G. 6 Necctone, S (2016). _’r‘a‘.
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