Bes Diy Derg 2016:44(1):30-37 Arastirma/Research

Siitlii ve Bitter Cikolatanin Kan Glikoz, Insiilin ve Subjektif
Doygunluk Yaniti Uzerine Etkisi

Effect of Milk and Dark Chocolate on Blood Glucose, Insulin and Subjective
Satiety Response

Ilker Pazarbasi, Filiz Akbiyik?, Ash Akyol Mutlu'

! Hacettepe Universitesi, Saghik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii, Ankara, Tiirkiye
2 Hacettepe Universitesi, Tip Fakiiltesi, Tibbi Biyokimya Anabilim Dali, Ankara, Tiirkiye

OZET

Amag: Bu ¢alismanin amaci, siitlii ve bitter ¢ikolatamin tek seferde tiiketiminin kan sekeri ve insiilin yanitlar: iizerindeki etkisini
karsilastirmak ve bireylerin ¢ikolata tiiketimi sonrasit doygunluk yanitini degerlendirmektir. Bireyler ve Yontem: Randomize ¢apraz
gecisli olan bu ¢alismaya on bes saglikli ve ideal viicut agirliginda olan kadin bireyler katilmistir. Katilimcilar 2 farkl test giiniinde
ayni markaya ait ve kakao icerikleri farklt olan 80 g siitlii ¢ikolata (%30 kakao) ve 80 g (%70 kakao) bitter ¢ikolata tiiketmislerdir.
Cikolata tiiketimi oncesinde ve ¢ikolata tiiketimini takiben 15, 30, 60, 90, 120 ve 180. dakikalarda katilimcilarin istah durumlart 100-mm
VAS (vizuel analog skala) dlcegi ile dl¢iilmiistiir. Ayrica, 0., 60, 120, ve 180., dakikalarda katilimcilardan kan érnekleri alinarak kan
sekeri ve insiilin diizeyleri saptanmigtir. Bulgular: Siitlii ve bitter ¢ikolata tiiketiminin bireylerin kan sekeri ve insiilin degerleri tizerinde
anlaml bir etkisi bulunmamistir (p>0.05). Kan sekeri ve insiilin degerlerinin zamana goére degisim grafiginin egri alti alan degerleri de
anlamli bir fark géstermemistir (p>0.05). 100-mm VAS é6l¢egi ile degerlendirilen subjektif doygunluk yaniti ¢ikolatalar arasinda benzer
bulunmustur (p>0.05). Sonu¢: Mevcut ¢alismada, bitter ¢ikolatanin akut kan sekeri, insiilin ve subjektif doygunluk yanitlart iizerinde
anlamli bir etkisi saptanmanustir. Konu ile iliskili daha uzun siireli ve ¢ikolatalarin besin 6gesi miktarlarinin esitlendigi ¢alismalarin
yapilmast gerekmektedir.

Anahtar kelimeler: Cikolata, kan sekeri, insiilin, doygunluk yaniti

ABSTRACT

Aim: The aim of this study was to compare the effects of milk and dark chocolate consumption on acute blood glucose, insulin and
satiety response. Subjects and Method: Fifieen, healthy women with ideal body weights involved in this randomized cross-over study.
On two different test days participants consumed same brand chocolates with different cocoa contents as milk chocolate (30% cocoa)
and dark chocolate (70% cocoa). Participants’ satiety response was measured by 100 mm VAS (visual analogue scale) before and afier
chocolate consumption at 15, 30, 60, 90, 120 and 180 min in addition, blood samples were taken at 0, 60, 120 and 180 min to measure
glucose and insulin levels. Results: There was no significant effect of milk or dark chocolate consumption on blood glucose and insulin
levels (p>0.05). Area under curve data of blood glucose and insulin levels were similar between the test days (p>0.05). Participants’
subjective satiety response to chocolate intake was also alike (p>0.05). Conclusion: Current study showed no significant effect of dark
chocolate on blood glucose, insulin and subjective satiety response. Long-term studies in which the macro nutrient composition of
chocolates equalized are needed to clarify present results.
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GIRIS

Son yillarda diinya ¢apinda artmakta olan gcocukluk
ve yetiskinlik cagi obezite prevelansi ve buna baglh
olarak gelisen tip 2 diyabet ve kardiyovaskiiler
hastalik riski dikkat c¢ekmektedir (1). Obezite
ve fazla kilolulukta gdzlenen bu kiiresel artisin
en Onemli nedeninin yasam tarzi ve ¢evresel
etmenlerde meydana gelen degisiklikler oldugu
diisiiniilmektedir (2,3). Bu kapsamda, 6zellikle
enerji icerigi yogun, seker ve yag (doymus
ve trans yag asitleri) igerigi yliksek vitamin,
mineral ve posa igerigi diisiik olan yiyeceklerin
asirt miktarda tiiketiminin fazla kilo alimi ve
hastalik riski ile iligkili oldugu bir¢ok calismada
gosterilmistir  (4-7). Besin degeri agisindan
yukarida belirtilen 6zellikleri tagiyan ve genellikle
ana Oglinler arasinda atigtirma niteliginde olan
abur cubur besinlerin giinliik tiiketimi ve enerji
yogunluklar1 diinya c¢apinda her gegen giin
artmaktadir (8,9). Obezite ve fazla kiloluluk
durumunu yiiksek yag, rafine tahil, seker ve
seker ile tatlandirilmis igecekler ile iligkilendiren
caligmalarin 1s1¢8inda giiniimiizde yaygin olarak
ulagilabilen ve tiiketilen bu yiyecek ve iceceklerin
kisileri sagliksiz besin tercihlerine yonlendirecegi,
saglikli ve dengeli beslenme uygulamalarini
zorlagtiracagi ve giin igerisinde yiiksek enerji
alimma neden olacag diisiiniilmektedir. Obezite
ve fazla kilolugun 6nlenebilmesi i¢in etkili toplum
saglig stratejilerinin acil olarak gelistirilmesinin
gerekliligi aciktir. Yukarida tanimlanan abur
cubur niteligindeki besinlerin, doyurucu esigini,
besin dgeleri bilesimini degistirerek, daha saglikli
ve dengeli hale getirilmesi literatiirde dengesiz
beslenmenin onlenebilmesi icin etkin bir yontem
olarak degerlendirilmektedir (10).

Cikolata uzun yillar boyunca sagliksiz bir besin
olarak diisiiniilmistiir, ancak son yillarda yapilan
caligmalar cikolata tiiketiminin, 6zellikle kakao
icerigi siitlii cikolataya gore daha yiiksek olan
bitter ¢ikolata tiikketiminin, daha diisiik kan basinci,
kardiyovaskiiler hastalik, tip 2 diyabet ve mortalite
orant ile iliskili oldugunu gostermektedir (11-14).
Konu ile ilgili yapilan ¢aligmalardan elde edilen
veriler, bitter ¢ikolatanin glikoz metabolizmasi
tizerinde  degisiklik  olusturduguna  dikkat
cekmektedir (15). Smirli sayida yapilan ¢aligmalar
bitter ¢ikolatanin doygunluk etmenleri tizerinde de
etkili olabilecegine dikkat cekmektedir. Sorensen

ve Astrup’un (16) yapmis olduklar1 bir calismada,
bitter c¢ikolatanin siitlii ¢ikolataya kiyasla
bireylerde tokluk hissini daha yiiksek diizeyde
sagladigi, bir sonraki 6giinde besin tiikketimini ve
enerji alimin1 baskiladig1 ve sekerli besin tiiketim
istegini azalttig1 gosterilmistir. Bu sonuglara
paralel olarak yapilan bir baska calismada, siitlii
cikolata kullanilarak yapilan bir tarifede, siitlii
cikolata yerine ayn1 miktarda bitter c¢ikolata
kullanildiginda, bireylerin sonraki 6glinde enerji
alimlar1 anlaml diizeyde daha diigiik bulunmustur
(17). Bitter ¢ikolatanin besin degeri ve Oriintiisii
acisindan siitlii cikolata yerine kullanilmasinin
istah kontroliinde ve beslenme ile ilintili
metabolik hastaliklara kars1 koruyucu olarak yarar
saglayabilecegi diistiniilmektedir (14,17).

Giliniimiize kadar yapilan c¢alismalar, bitter
cikolatanin 2-4 hafta gibi kismen uzun siireli
tikketiminin normal beslenme aligkanliklarina
ek olarak incelendigi ve genellikle bireylerin
¢evresel etmenlerinin sabit tutulmadigi galismalari
kapsamaktadir (11,13,18). Her ne kadar bitter
cikolatanin besin Ogeleri bilesimi siitlil ¢ikolataya
kiyasla daha saglikli olsa da, siitlii ¢ikolata
tiiketiminin bitter ¢ikolata ile yer degistirilmesinin
akut diizeyde kan glikoz ve insiilin diizeyleri
iizerindeki net etkisi bilinmemekte ve konu ile
ilgili literatiirde ¢aligma bulunmamaktadir. Mevcut
bilgiler 1g1g¢inda, bu ¢alismanin temel amaci, ayni
markaya ait olan %30 kakao igeren siitlii ¢ikolata
ve %70 kakao iceren bitter ¢ikolatanin saglikli
bireylerde akut donemde kan glikoz, insiilin ve
doygunluk yanitini nasil etkiledigini belirlemektir.

BIiREYLER ve YONTEM
Bireyler

Aragtirma Orneklemini yaglart 18-35 yil arasinda
ve ideal viicut agirliginda olan, sigara icmeyen,
herhangi bir akut ya da kronik hastaligi olmayan
ve ila¢ kullanmayan 15 saglikli kadin bireyler
olusturmustur. Ayrica ¢aligmaya Beck Depresyon
Olgegi 8 ve 8’in altinda olan (19), diizenli ana ve
ara O0glin tiikketim aligkanliklar olan bireyler dahil
edilmistir. Menstriiel donem istah parametrelerini
etkileyebilecegi icin, ¢alismaya menstriiel
donemin 2 giin Oncesini takiben 5 giin sonrasina
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kadarki siirede ara verilmistir. Bu c¢alisma,
Hacettepe Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Aragtirmalar Etik Kurulu’ndan 26.11.2014 tarih ve
GO 14/538-12 karar numarasiyla onaylanmistir.

Calisma Diizeni

Katilimcilar ~ calismaya  edilmeden  Once
antropometrik  Ol¢iimleri  alinmig, beslenme
aliskanliklar1 sorgulanmis ve depresyon durumunu
degerlendirmek amaciyla Beck depresyon olgegi
(BDO) uygulanmistir. Katilma kriterlerine uyan
katilimcilar 2 farkli test glintinde (en az birer hafta
ara ile), 12 saat siiren aglik sonunda, saat 09.00’da
Hacettepe Universitesi I¢ Hastaliklar1 Boliimii Kan
Alma Birimi’ne gelmislerdir. Katilimeilarin bazal
istah duyular1 100-mm vizuel analog skala ile
(VAS) ol¢iilmiis ve bazal kan 6rnekleri alinmistir.
Stitlii (80 g) veya bitter (80 g) cikolatanin 15 dakika
igerisinde tliketiminden sonra 15, 30, 60, 90, 120,
ve 180. dakikalarda istah duyular1 100-mm vizuel
analog skala ile (VAS) dl¢iilmiis, 6l¢iimden hemen
sonra vendz kan ornekleri sorumlu hemsirelerce
almmustir. Kan ornekleri Hacettepe Universitesi
Tip Fakiiltesi Tibbi Biyokimya Anabilim Dali
Merkez Laboratuvarlari’nda incelenmis, 0, 15, 30,
60, 90, 120 ve 180. dakikalarda glikoz degerleri
Beckman Coulter AU680 cihazi ile, 0, 60, 120 ve
180. dakikalarda ise insiilin degerleri Beckman
Coulter Unicel DxI800 cihazi ile analiz edilmistir.

Test Cikolatalar:

Katilimeilar 2 farkli test gliniinde kakao igerigi
farkli olan c¢ikolatalar1 tiiketmislerdir. Birinci
test giiniinde kontrol uygulamasi olarak 80 g
stitlii ¢ikolata, ikinci test gilinlinde 80 g bitter
cikolata tiiketmislerdir. Uygulamalar siiresince
bireylerin kitap okumalarina, ders ¢aligmalarina
ve yiyecek temali olmamak kaydiyla birbirleriyle
konugmalarina izin verilmistir. Tablo 1’de test

Tablo 1. Test ¢ikolatalarinin miktarlari ve besin 6gesi degerleri

Pazarbas1 [ ve ark.

cikolatalarinin miktarlari
gosterilmistir.

ve besin degerleri

Subjektif Doygunluk Yanitimin Olgiilmesi

Bazal (0.dk) ve ¢ikolata tiiketimini takiben 15,
30, 60, 90, 120 ve 180. dakikalarda katilimcilarin
istah durumlart VAS 6lcegi ile dl¢tilmustiir (17).
VAS olgegi: aclik, doygunluk, tokluk, prospektif
besin tiiketim istegi, sekerli besin tiiketim istegi ve
test ¢ikolatasinin ne kadar lezzetli bulundugunu
sorgulamaktadir. Bireylerin VAS  sorularina
verdikleri cevaplara 100 mm’lik bir cetvel
yardimiyla nicelik deger verilmistir.

istatistiksel Analizler

Verilerin istatistiksel degerlendirilmesinde SPSS
15.0 istatistik paket programi kullanilmistir.
Bireylerden elde edilen kan glikoz ve insiilin
yanitlarinin  baglangicta (0.dk) ve ¢ikolata
tiketimini takiben, 15, 30, 60, 90, 120 ve 180.
dakikalardaalinansonuglart Wilcoxon Eslestirilmis
testi, farkli siirelerdeki degisimleri ise Friedman
Testi ile incelenmistir. Calismanin birincil verisi
olan kan glikoz ve insiilin yanitlar1 ile VAS
skorlar1 tekrarli ANOVA ile degerlendirilmistir.
Sonuglar %95’lik giiven aralifinda, anlamlilik
p<0.05 diizeyinde degerlendirilmistir. Egri alt1
alan hesaplamalarinda Microsoft Office Excel
2013 paket programi kullanilmusgtir.

BULGULAR

Tim katilimcilar ¢alismay1 bagarili bir sekilde
tamamlamistir. Calismaya katilan bireylerin viicut
agirhigr ortalamasi 57.4+6.9 kg ve Beden Kiitle
Indeksi (BKI) ortalamasi 21.4+1.8 kg/m?>dir.
Bireylerin yas ortalamasi 24.1+£3.2 yil ve yas
aralig1 19-33 yil arasinda bulunmustur.

Besin dgesi Test cikolatalar:
Siitlii ¢ikolata (80 g) Bitter cikolata (80 g)

Enerji (kkal) 4422 389.6

CHO (g) 40.6 40.7

Seker (g) 38.4 249

Protein (g) 6.6 9.3

Yag (g) 27.6 27.3

Posa (g) 2.7 14.0

Kakao (%) 30 70

Sodyum (mg) 61 17
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Katilimcilarin siitlii ve bitter ¢ikolata tiiketimi
sonrasinda uygulama i¢i farkli zamanlarda
olgiilen glikoz ve insiilin degerleri arasindaki
fark anlamhidir (p<0.05). Kan degerleri once
artma, sonrasinda ise azalma egilimi gostermistir.
Burada uygulamalarin kendi iclerindeki artis ve
azalislar arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemli
bulunmustur (p<0.05) (Tablo 2).

Iki test ¢ikolatasinin kan glikoz degerleri
iizerindeki etkisi incelendiginde 0, 30, 60, 90 ve
120. dakikalarda 6nemli bir fark bulunmamistir
(p>0.05) (Tablo 2). Buna karsilik 15. ve 180.
dakikalardaki kan glikoz degerleri arasindaki

fark anlamli ¢ikmis (p<0.05) ve 15. dakikadaki
ve 180. dakikadaki kan glikoz degerleri bitter
cikolata tiiketiminde siitlii ¢ikolata tiiketimine
gore daha yiiksek belirlenmistir (Tablo 2). Iki
test ¢ikolatasinin kan insiilin degerleri {izerindeki
etkisi incelendiginde 0, 60 ve 120. dakikalardaki
insiilin degerleri ortalamalar1 arasinda fark yokken
(p>0.05), 180. dakikadaki kan insiilin degeri
bitter ¢ikolata tiiketimi sonrasinda, siitlii ¢ikolata
tiketimi sonrasindaki degere gore daha yiiksek
bulunmustur (p>0.05) (Tablo 2). iki uygulamanin
glikoz ve insiilin degerlerinin zamana gore egri
altinda kalan alan ortalamalar1 arasinda fark
yoktur (Tablo 2) (p>0.05).

Tablo 2. Cikolata uygulamasi yapilan bireylerin plazma glikoz, insiilin diizeyleri ve egri alt1 alan degerleri (n=15)

Zaman (dk) Siitlii g:ikol?ta Bitter g:ikol.ata

Glikoz (mg/dL)* Insiilin (ng/mL)} Glikoz (mg/dL)* Insiilin (ug/mL)}
0 83.7+5.18 6.59+4.06 86.0+6.53 7.6+£3.47
15 87.3+6.44 - 92.0+£5.21%* -
30 92.8+7.38 - 89.0£10.52 -
60 83.7+11.40 27.3+12.52 81.0+15.33 20.0+£13.74
90 85.2+8.70 - 80.0+9.25 -
120 86.1+11.10 17.2+11.61 88.0+8.82 16.0+£8.66
180 81.6+9.10 7.12+5.29 87.0+7.57** 11.0+5.36%
EAA 15414.80 3081.60 15427.50 2718.00

EAA: Egri Alti Alan, *: zamana gore glikoz diizeyleri anlamli derecede farklidir (p<0.05), 1: zaman gére insiilin diizeyleri anlamli derecede farklidir (p<0.05), **:
bitter ¢ikolata glikoz diizeyi 15. ve 180. dakikalarda siitlii ¢ikolataya kiyasla daha yiiksek bulunmustur (p<0.05), | : bitter ¢ikolata insiilin diizeyi 180. dakikadaki

stitlii ¢ikolataya kiyasla daha yiiksek bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 3. VAS egri alt1 alan degerleri

Pazarbas1 [ ve ark.

VAS sorulart Siitlii cikolata Bitter cikolata
Su anda kendinizi ne kadar a¢ hissediyorsunuz? 6442.50 6727.50
Su anda kendinizi ne kadar tok hissediyorsunuz? 8317.50 8940.00
Su anda yeme isteginiz ne kadar gii¢li? 6600.00 6930.00
Su anda ne kadar yemek yiyebilirsiniz? 6615.00 6825.00
Su anda sekerli besin tiiketim isteginiz ne kadar? 2130.00 2077.50

Katilimeilara, uygulamalar sirasinda siire ile
subjektif doygunluk duyularin nasil degistigini
anlamak amaciyla her uygulamada, toplam yedi
farkli zamanda VAS uygulanmistir. VAS degerleri
her iki test ¢ikolatasi i¢in benzer bulunmustur
(Sekil 1) (p>0.05).

Her iki wuygulamada aym sorulara verilen
cevaplara ait egri alt1 alan degerleri arasindaki fark
da istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05)
(Tablo 3).

TARTISMA

Kakao kullanimui ile ilgili ilk ipuglari M.O 16.
ylzyila kadar dayanmaktadir. Kakaonun modern
diinya tarafindan ¢ikolata seklinde kullanimi ise
1500’Li yillardan itibaren baglamigtir (20). Uzun
yillar boyunca cikolatanin sagliksiz bir besin
oldugu diisliniilmiis olsa da, son yillarda yapilan
calismalar kakaonun iceriginden dolay1 yararh
etkileri olabilecegini de ortaya koymustur (11).
Yiiksek kakao icerigi olan bitter ¢ikolatanin siitli
cikolataya gore daha fazla doygunluk hissi verdigi
cesitli caligmalarda ortaya konmustur (16,21).
Diger taraftan, bitter ¢ikolata ile yapilan hafta
bazindaki kisa siireli galismalar, bitter ¢ikolatanin
tiketimden sonra acglk insiilin degerlerini
disiirdiigiinii  gostermektedir (13,14). Mevcut
calisma ile ilk kez siitlii ve bitter cikolatalarin
kan glikoz, insiilin ve siibjektif doygunluk yanitt
tizerine etkileri akut donemde incelenmistir.
Elde edilen sonuclar, bitter ¢ikolatanin bakilan
parametreler iizerinde herhangi bir olumlu etki
gostermedigine dikkat cekmektedir. Ortaya ¢ikan
bu etkilerin, test gikolatalarinin bilesimine, kakao
kaynagina ve bireylerin kisisel duygu durumlarina
bagli olarak gelistigi diisliniilmektedir.

Katilimcilarinssiitlii ve bitteruygulamalari sirasinda
serum glikoz degerlerinde 6nce anlamli bir artig

ve sonrasinda ise anlamli bir diisiis gézlenmistir.
Karbonhidrat i¢erikli bir besin alimindan sonra kan
glikoz diizeylerinde yiikselme meydana gelmesi
beklenen bir durumdur (22). Sonrasinda bireyler
baska bir besin tiiketmediklerinden, glikoz degeri
zaman gectikce azalmaya baglamistir ve aclik
diizeyine inmistir. Benzer egilim, anlaml1 diizeyde
insiilin diizeylerinde de gézlenmistir. Zamana kars1
glikoz ve insiilin diizeylerinde gelisen bu anlaml
degisim, test yiyeceklerinin yogun enerji i¢eriginin
(sutli cikolata: 442.2 kkal, bitter ¢ikolata 389.6
kkal) katilmcilarin glikoz ve insiilin degerleri
tizerinde etkin oldugunu gostermektedir.

Bitter cikolata tiiketilen glinde, 180. dakikada
insiilin diizeyleri ile 15. ve 180. dakikada glikoz
diizeylerinin = siitli ¢ikolataya kiyasla daha
yiiksek diizeyde bulunmasi g¢alisma hipotezinin
tersi dogrultusunda ¢ikmistir. Her ne kadar konu
ile ilgili yapilan calismalar bitter g¢ikolatanin
karbonhidrat metabolizmas1 tizerindeki olumlu
etkilerine dikkat ¢ekse de, literatiirde bitter ¢ikolata
ve kakao tiiketiminin aclik glikoz ve insiilin
degerlerine etki etmedigini gosteren c¢aligmalar
da mevcuttur. Ornegin Grassi ve arkadaslarinin
(23), 12 saglikli bireyle yaptiklar1 bir calismada,
flavanolden zengin bitter ¢ikolatanin 3 giinliik
tilketiminin, flavanolden yoksun beyaz ¢ikolata
tiketimine kiyasla aclik insiilin degerlerini
ve HOMA indeks degerlerini degistirmedigi
belirlenmistir. Benzer sekilde Muniyappa ve
arkadaslarinin (24) randomize plasebo kontrollii
cift kor calismasinda flavanolden zengin kakao
iceceginin 2 hafta siire ile tiilketiminin, plasebo
ornegine kiyasla insiilin hassasiyetini anlaml
Olciide degistirmedigi
Monahan ve arkadaglar1 (25), 23 saglikli birey
tizerinde yaptiklart calismada 0 g (plasebo), 2 g,
5 g, 13 g ve 26 g kakao iceren iceceklerin akut
tiketimlerinin insiilin diizeylerinde anlamli bir

sonucuna varmiglardir,
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degisiklik olusturmadigini rapor etmislerdir. Ayni
caligmacilar glikoz yanitlarint da incelemis ve
caligma dncesi ve kakao iceceginin tiikketiminden 2
saat sonraki glikoz yanitlarinda istatistiksel olarak
anlamli bir diisiis gézlense de bu disiisiin diisiik
miktarda oldugunu vurgulamislardir. Bu ¢alismada
ise 180. dakikada insiilin diizeyleri ile 15. ve 180.
dakikada glikoz diizeylerinin siitlii ¢ikolataya
kiyasla daha yiiksek diizeyde bulunmasi, sonug
olarak hem glikoz hem de insiilin i¢in egri altinda
kalanalan acisindan istatistiksel bir farkliliganeden
olmamustir. Subjektif doygunluk degerlerinin de
test ¢ikolatalar1 arasinda benzer etkiler gostermesi
bu durumu desteklemektedir. 2012 yilinda kakao
ve c¢ikolata tiiketiminin metabolik etkilerini
inceleyen bir meta-analiz ¢calismasinda da kakao
ve cikolata tiiketiminin aglik glikoz diizeyine bir
etkisinin olmadigi belirlenmistir (26).

Literatiirde bitter c¢ikolatanin akut olarak kan
glikoz diizeylerine etkisini inceleyen caligma
yetersiz olmakla birlikte, kakao veya bitter
cikolatanin kisa siireli tiikketiminin incelendigi
calismalarda ise sonuglar ¢eliskilidir. Bu ¢alismada
kullanilan siitlii ve bitter ¢ikolatanin bilesiminde
toplam karbonhidrat ve yag icerigi birbirine
cok yakin iken, enerji, posa, protein ve seker
icerikleri arasinda ise belirgin farklilik vardir.
Bitter cikolatanin seker igerigi siitlii ¢ikolataya
gore daha diisiik ve posa igerigi daha yiiksek
olsa da, protein icerigi %40.9 daha yiksektir.
Sadece glikoz ile glikoz ve protein karigiminin
beraber verildigi bir ¢calismada, protein ve glikoz
beraber verildikten ii¢ saat sonraki insiilin yaniti,
sadece glikoz verildikten ii¢ saat sonraki insiilin
yanitindan yliksek bulunmustur (27). Dolayisiyla
test cikolatalarmin protein igeriklerinin farkl
olmasi sonuglarin bu sekilde gézlenmesinde etkin
olabilir. Gelecek arastirmalarda protein igeriginin
esitlendigi c¢ikolata Ornekleri ile c¢aligmanin
tekrarlanmast ¢ikolata bilesimine bagli gelisen
etkileyici etmenlerin belirlenmesi igin gerekli bir
yaklagimdir.

Bu calismanin cgesitli sinirliliklart vardir. Birey
sayisinin az olmasi sonuglarin daha belirgin
ctkmasinda engelleyici bir etmen olarak
degerlendirilmektedir. Diger c¢aligmalarda da

katilmer sayilarinin az olmasi, arastirmalarin
arasinda belirtilmigtir  (26,28).
Calismaya dahil edilen birey sayisinin artirilmasi

zayif yonleri

ile sonuglarin daha net c¢ikmast muhtemeldir.
Caligmada kullanilan test yiyeceklerinden siitlii
cikolata en az %30, bitter ¢ikolata en az %70 kakao
icerdigi belirtilmistir, ancak ¢alismada kullanilan
cikolatalarin net kakao icerikleri bilinmemektedir.
Kakaonun polifenol

icerigi kakao agaciin

yetistigi  bolgeye, bekleme siiresine, isleme
yontemine bagli olarak degisiklik gdstermektedir
(29). Mevcut calismada kullanilan ¢ikolatalarin
yapiminda  kullanilan  kakaonun  polifenol
icerigi konusunda bilgi elde edilememistir. Bazi
arastirmacilar, bitter ¢ikolata ve kakao ile yapilan
calismalarda, bitter ¢ikolata ve kakaonun flavanol
iceriginin biiyiilk 6nem tasidigini belirtmislerdir
(30,31).

yapilacak olan c¢aligmalarda kakao kaynagi ve

Dolayisiyla, ilerleyen ddnemlerde

iceriginin belirlendigi iiriinler kullanilmalidir.

Sonug olarak, ¢ikolata sevilerek tiiketilen bir besin
olsadayogun seker ve enerji igerdigi unutulmamali
ve bireyler kakaonun yararli etkilerini goz

oniinde bulundurarak ¢ikolata tiiketimlerini

artirmamalidir.  Mevcut calismalar kakaonun
yararli etkilerinin goriilebilmesi icin siitlii veya
beyaz tiirlerinin degil, bitter tlriiniin tercih
edilmesine dikkat ¢ekmektedir. Klinik diizeyde
yapilacak daha ileri aragtirmalar ile gikolata ve
kakaonun karbonhidrat homeostazindaki rolii

daha net bir sekilde belirlenebilecektir.

Cikar Catismasi/Conflict of interesting: Yazarlar ya da yazi
ile ilgili bildirilen herhangi bir ¢ikar ¢atismast yoktur.
Maddi  destek/Funding sources: Aras. Gor. Ilker
Pazarbagi’'mn Ogretim Upyesi Yetistirme Programi (OYP)
biit¢esi tarafindan karsilanmigtir.

Yazarlik  katkisv/Author
planlanmast ve makalenin yazimi Asli Akyol Mutlu tarafindan
yapilmistir. Deneysel uygulamalar, verilerin toplanmast ve
istatistiksel analizler Ilker Pazarbasi tarafindan yapilmistir
Akbynk

contributions:  Arastirmanin

Laboratuvar  analizleri  Filiz onciiliigiinde

gergeklesmigtir.




36

KAYNAKLAR

10.

11.

12.

14.

Malik VS, Willett WC, Hu FB. Global obesity:
trends, risk factors and policy implications. Nat Rev
Endocrinol. 2013;9:13-27.

Pearson N, Biddle SJ. Sedentary behavior and dietary
intake in children, adolescents, and adults. A systematic
review. Am J Prev Med 2011;41:178-188.

Popkin BM, Adair LS, Ng SW. Global nutrition
transition and the pandemic of obesity in developing
countries. Nutr Rev 2012;70:3-21.

Dourmashkin JT, Chang GQ, Gayles EC, Hill JO,
Fried SK, Julien C, et al. Different forms of obesity
as a function of diet composition. Int J Obes (Lond)
2005;29:1368-1378.

Gandini S, Merzenich H, Robertson C, Boyle P. Meta-
analysis of studies on breast cancer risk and diet: the
role of fruit and vegetable consumption and the intake
of associated micronutrients. Eur J Cancer 2000;36:636-
646.

Hooper L, Summerbell CD, Higgins JP, Thompson
RL, Capps NE, Smith GD, et al. Dietary fat intake and
prevention of cardiovascular disease: systematic review.
BMIJ 2001;322:757-763.

Fraser LK, Clarke GP, Cade JE, Edwards KL. Fast
food and obesity: a spatial analysis in a large United
Kingdom population of children aged 13-15. Am J Prev
Med 2012;42:e77-¢85.

Piernas C, Popkin BM. Snacking increased among U.S.
adults between 1977 and 2006. J Nutr 2010;140:325-
332.

Bertéus Forslund H, Torgerson JS, Sjostrém L, Lindroos
AK. Snacking frequency in relation to energy intake
and food choices in obese men and women compared to
a reference population. Int J Obes (Lond) 2005;29:711-
719.

Van Kleef E, Van Trijp JC, Van Den Borne JJ, Zondervan
C. Successful development of satiety enhancing food
products: towards a multidisciplinary agenda of research
challenges. Crit Rev Food Sci Nutr 2012;52:611-628.
Faridi Z, Njike VY, Dutta S, Ali A, Katz DL. Acute dark
chocolate and cocoa ingestion and endothelial function:
a randomized controlled crossover trial. Am J Clin Nutr
2008;88:58-63.

Allen RR, Carson L, Kwik-Uribe C, Evans EM, Erdman
JW Jr. Daily consumption of a dark chocolate containing
flavanols and added sterol esters affects cardiovascular
risk factors in a normotensive population with elevated
cholesterol. J Nutr 2008; 138(4):725-731.

Grassi D, Lippi C, Necozione S, Desideri G, Ferri C.
Short-term administration of dark chocolate is followed
by a significant increase in insulin sensitivity and a
decrease in blood pressure in healthy persons. Am J
Clin Nutr 2005;81:611-614.

Almoosawi S, Tsang C, Ostertag LM, Fyfe L, Al-
Dujaili EA. 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 Funct
2012;3:1035-1043.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

Pazarbas1 [ ve ark.

Almoosawi S, Fyfe L, Ho C, Al-Dujaili E. The effect
of polyphenol-rich dark chocolate on fasting capillary
whole blood glucose, total cholesterol, blood pressure
and glucocorticoids in healthy overweight and obese
subjects. Br J Nutr 2010;103:842-850.

Serensen LB, Astrup A. Eating dark and milk chocolate:
a randomized crossover study of effects on appetite and
energy intake. Nutr Diabetes 2011;5;1:e21.

Akyol A, Dasgin H, Ayaz A, Buyuktuncer Z, Besler HT.
B-Glucan and dark chocolate: A randomized crossover
study on short-term satiety and energy intake. Nutrients
2014;6:3863-3877.

Grassi D, Desideri G, Necozione S, Lippi C, Casale R,
Properzi G, et al. Blood pressure is reduced and insulin
sensitivity increased in glucose-intolerant, hypertensive
subjects after 15 days of consuming high-polyphenol
dark chocolate. J Nutr 2008;138:1671-1676.

Hisli N. Beck Depresyon Envanterinin iiniversite
ogrencileri icin gecerligi ve gilivenirligi. Psikoloji
Dergisi 1989;7:3-13.

Waterhouse AL, Shirle, JR, Donovan JL. Antioxidants
in chocolate. The Lancet 1996;348:834.

Massolt ET, van Haard PM, Rehfeld JE, Posthuma EF,
van der Veer, Schweitzer DH. Appetite suppression
through smelling of dark chocolate correlates with
changes in ghrelin in young women. Regulatory
Peptides 2010;161:81-86.

Keith FN. Metabolic Regulation. 2nd ed. Malden,
Blackwell Science; 2006.

Grassi D, Desideri G, Necozione S, Ruggieri F,
Blumberg JB, Stornell M, et al. Protective effects of
flavanol-rich dark chocolate on endothelial function
and wave reflection during acute hyperglycemia.
Hypertension, 2012;60:827-832.

Muniyappa R, Hall G, Kolodziej TL, Karne RJ, Crandon
SK, Quon MIJ. Cocoa consumption for 2 wk enhances
insulin-mediated vasodilatation without improving
blood pressure or insulin resistance in essential
hypertension. Am J Clin Nutr 2008;88:1685-1696.
Monahan KD, Feehan RP, Kunselman AR, Preston
AG, Miller DL, Lott ME. Dose-dependent increases in
flow-mediated dilation following acute cocoa ingestion
in healthy older adults. J Appl Physiol 2011;111:1568-
1574.

Hooper L, Kay C, Abdelhamid A, Kroon PA, Cohn JS,
Rimm EB, et al. Effects of chocolate, cocoa, and flavan-
3-ols on cardiovascular health: a systematic review and
meta-analysis of randomized trials. Am J Clin Nutr
2012;95:740-751.

Nuttall FQ, Mooradian AD, Gannon MC, Billington,
Krezowski P. Effect of protein ingestion on the glucose
and insulin response to a standardized oral glucose load.
Diab Care 1984;7:465-470.

West SG, Mclntyre MD, Piotrowski MJ, Poupin N,
Miller DL, Preston G, et al. Effects of dark chocolate and
cocoa consumption on endothelial function and arterial
stiffness in overweight adults. Br J Nutr 2014;111:653-
661.



Siitlii ve Bitter Cikolatanin Kan Glikoz, Insiilin ve Subjektif Doygunluk Yamiti Uzerine Etkisi 37

29.

30.

Payne MJ, Hurst WJ, Miller KB, Rank C, Stuart DA.
Impact of fermentation, drying, roasting and Dutch
processing on epicatechin and catechin content of
cacao beans and cocoa ingredients J Agric Food Chem
2010;58:10518-10527.

Pereira T, Maldonado J, Laranjeiro M, Coutinho
R, Cardoso E, Andrade I, et al. Central arterial
hemodynamic effects of dark chocolate ingestion in

31.

young healthy people: a randomized and controlled
trial. Cardiol Res Pract 2014;2014 945951.
Mastroiacovo D, Kwik-Uribe C, Grassi D, Necozione
S, Raffaele A, Pistacchio L, et al. Cocoa flavanol
consumption improves cognitive function, blood
pressure control, and metabolic profile in elderly
subjects: the Cocoa, Cognition, and Aging (CoCoA)
Study a randomized controlled trial. Am J Clin Nutr
2015;101:538-548.



