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ANALYZA

Cokolada, lékarny a zdravi

Pod slovem ,cokolada“ dnes rozumime pochutinu obvyk-
le sladké chuti (pro fajnSmekry jsou vsak k mani i kofenéné
a ochucené c¢okolady, napf. s morskou soli), zaloZzenou na ka-
kaovém prasku. A pravé kakaovy prasek je nejvyznamnéjsSim
nositelem ucinkia ¢okolady, které se mohou projevit i na nasem

zdravi.

Kakao jako pochutinu objevili témét pred
3000 lety v jeho domoviné — pralesech Jizni
a Stredni Ameriky — plvodni obyvatelé téch-
to oblasti, ktefi Udajné z kakaovych bobl va-
fili hotkou tekutinu, pouzivanou u nékterych
nébozenskych rituald. Jako prvni ji pry uvari-
li — zatim v3ak spiSe nevalné chuti — Mayové,
ktefi s kakaovnikem spojovali fadu ritudld. Tzv.
¢okolatl (v prekladu horkd voda) pripravovali
Mayové a Aztékové z rozdrcenych kakaovych
bobl smisenych s medem, vanilkou a dalsim
korenim. Husty kakaovy ndpoj byl velmi vzac-
ny a pit jej mohli jen vyvoleni. To ostatné odrazi
i pozdéjsi,evropsky” latinsky nazev kakaovniku,
ktery vychazi z feckého oznaceni pro ,potravu
boh{” (theos = bdh, broma = potrava).

Strucna historie ¢okolady

Samotné kakaové boby byly velmi drahé
a slouzily i jako platidlo. Spanélsti dobyvatelé jim
zprvu neveénovali zddnou veétsi pozornost, kdyz
viak zac¢atkem 16. stoleti Herndn Cortés dobyl
kralovstvi Aztékd, nasel v podkladnicich 25 tun
kakaovych bobU a uvédomil si jejich cenu. Ko-
lem roku 1545 bylo podle historickych pramen(
mozné napt. za 100 bobU koupit krocana, za 30

krélika, velké rajce stdlo 1 bob a ryba 3 boby.
Zajimavy priviastek kakaovym ,platidldm” pfi-
deélili jezuitsti misionari, ktefi je oznacovali jako
,pozehnané penize” a které, protoze ,nemohly
byt hromadény ani skryvany pod zem, osvo-
bozovaly majitele od hrabivosti” Cortés si viak
rychle si uvédomil, Ze tyto,penize” rostou jedno-
duse na stromech a nafidil zfizovani kakaovych
plantédzi. Zapticinil tak sice vyznamnou kakaovou
Jinflaci’, ale také umoznil cestu kakaa pres oceédn
a predstavil je Spanélské kralovské rodiné. V roce
1580 byla ve Spanélsku zalozena prvni manufak-
tura na vyrobu ¢okolddy a od té doby Ize dato-
vat historii kakaa a ¢okoladdy v Evropé, kterd se
v 17. stoleti $ifi rychle po slechtickych dvorech.
Pro své povzbudivé ucinky byla ¢okolada casto
povazovana za léc¢ivou a v fadé zemich se proda-
vala pravé v Iékarnach.

O wvznik kakaa
a cokolady, jak je

zndme  dnes, se
do velké miry za-
slouzil  holandsky

lékarnik a  chemik
Coenraad Johannes
van Houten. Drceny
kakaovy prasek v té
dobé obsahoval
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Studie Relativni riziko 95 % CI Relativni riziko 95 % CI
Vsechna kvarf:liovaskulérni
onemocneni
Buijsse et al 20067 -— 0.50 (0.32 t0 0.78)
Mink et al 2007 : —.— 0.98 (0.88 to 1.10)
Janszky et al 2009" = 0.34 (0.17 to 0.70)
Janszky et al 2009 = 0.86 (0.54 to 1.37)
Buijsse et al 2010° i 0.73 (0.47 to 1.15)
Djousse et al 2010 = 0.43 (0.27 to 0.68)
Subtotal e 0.63 (0.44 to 0.90)

(17=81.2%, P<0.001)
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Obrdzek 1: Prehled studif sledujicich relativni riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni a CMP v zdvislosti na konzumaci cokolddy.

mnozstvi suroviné vlastniho kakaového masla, a tak pfipra-
vovana tekutd cokoldda byla velmi tuc¢nd, casto s plovou-
ci vrstvou mastnoty na povrchu, kvlli niz se do ¢okolady
pridavaly mouka, skrob a dalsi suroviny navazujici tuky. Az
van Houten v roce 1828 vymyslel jednoduchy proces, jak
kakaové méslo z prazenych kakaovych bobd odstranit, diky
¢emuz dosahl velkého komer¢niho Uspéchu. Znacka van
Houten patfi dodnes prestizni producenty kakaa a ¢okolady.

Samotnd cokoldda zprvu nebyla konzumovana
pfimo v ,pevné” podobé, ale jako ndpoj a tabulkova
¢okoldda slouzila pouze jako zasobni forma. Dnesni
tabulkové ¢okoldda byla vyrobena poprvé v roce 1847
v Anglii, nejprve viak byla dostupné jen jako medicina
v [ékdrné. Po vynalezeni kondenzovaného mléka v roce
1867 ve Svycarsku byl vyvinut dnes nejpopuldrngjsi
druh ¢okolddy — mléc¢na.

Necekané zdravotni tcinky cokolady

Na cokoladu se c¢asto nahlizi jako na zdroj ,prazd-
nych” kalorif. PIné to plati samozifejmé pro rizné co-
kolddové nahrazky, samotny zéklad z kakaovych bobu
vsak obsahuje mnoho cennych biologickych latek, je-
jichz vyznam odhaluji neddvné velké observacni studie.
V fadé pripadl pfitom pfindseji neocekdvané zaveéry.

Kromé zndmych alkaloidd (theobromin, kofein, fe-
nethylamin) obsahuje kakao v ¢okolddé vysoky obsah
polyfenolickych flavonoidd s mohutnym antioxidac-
nim a protizanétlivym ucinkem. Zcela nedavno - letos

v srpnu — vzbudily diskusi zavéry studie publikované
v prestiznim casopise Heart. Na relativné velké popu-
laci (témeér 21 000 lidi) se prokézalo, ze ¢ast sledované
riziko kardiovaskuldrnich onemocnénf a cévni mozkové
prihody (CMP) (relativni riziko pro ,hornich 20%" kon-
zumentd ¢okolddy — konzumujicich priimérné > 16 g
denné - bylo 0,88 pro kardiovaskuldrni onemocnént
a 0,77 pro CMP oproti ,nekonzumenttm®). Potvrdily se
tak vysledky uz dfive publikovanych metaanalyz, které
na zékladé souhrnu dostupnych pozorovani uvadély az
37% snizeni rizika kardiovaskuldrnich onemocnéni a az
29% snizeni rizika CMP pfi zvySené konzumaci ¢okolddy
(viz obr. 1).

Konzumace ¢okolddy snizuje riziko CMP, pficemz nej-
vyssi snizeni rizika (RR = 0,88) bylo pozorovano ve skupiné
s nejvyssi konzumaci ¢okolddy (primérné 62,9 g/tydné).

Ochranny vliv konzumace ¢okolady na vyskyt srdecni-
ho selhdni ma charakter piku: studie sledujici vyskyt srdec-
niho selhdni ve vztahu ke konzumaci ¢okolady u starsich
Zen ukazala, Ze oproti ,nekonzumaci” ¢okolady je relativni
riziko srde¢niho selhdni pfi konzumaci 1-3 baleni ¢oko-
lady za mésic snizeno na 0,74, resp. pfi konzumaci 1 az 2
balenf za tyden az na 0,68. Pri vy3$si konzumaci vsak riziko
stoupd na 1,09 pfi konzumaci 3 az 6 baleni za tyden, resp.
na 1,23 pfi konzumaci 1 a vice baleni denné." Metaanalyza
Cochranovy knihovny potvrdila snizenf krevniho tlaku pfi
konzumaci kakaa o0 2-3 mmHg, pficemz tento Ucinek sou-
visel s celkovym obsahem flavanold v konzumovanych
produktech.?
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Cokolada: jidlo,
nebo droga?

Touha lidi po ¢okolddé sa-
moziejmé neunikla pozornosti
dietologti a psychologd. Coko-
lada skute¢né muze u citlivych
osob vyvoldvat podobné psy-
chofarmakologické a behavi-
ordlni reakce jako konzumace
alkoholu nebo sexudlni aktivita.
Hedonisticky charakter ¢okolady
(tuk, cukr, textura a aroma) jsou
hlavnimi faktory ,bazeni’ po ¢o-
kolade. Cokolada viak byvé vy-
uzivana i jako urcitd,samolécba”
nizkych hladin neurotransmi-
terll podilejicich se na regulaci
nalady, prijmu jidla nebo kom-
pulsivniho chovéni (jako napr.
serotonin a dopamin). Bazenf
po cokolddé je casto epizodické
a vyznamné souvisi také s fluktu-
aci hormonalnich hladin (zejmé-
na u zen pred zacatkem a v prd-
béhu menstruace). Cokoldda
déle obsahuje fadu biologicky
aktivnich slozek (methylxanthi-
ny, biogeni aminy a kannabi-
noidni mastné kyseliny), které
mohou potencidlné vyvolavat
abnormdlni chovani a psycho-
logické stavy vnimani podobné
jinym  psychoaktivnim/adiktiv-
nim latkdm. Dietologové si musi
byt védomi, ze ,bazeni” po ¢o-
koladdé je skutecné existujici jev.
Psychofarmakologické a che-
mosenzorické Ucinky cokolady
proto nemohou byt pfi formula-
ci doporucenf pro zdravy zivotni
styl prehlizeny. Bruinsma K, Taren
DL. Chocolate: food or drug? J Am
Diet Assoc. 1999;99:1249-56.
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Konzumace ¢okolddy vyznamné snizuje hladiny LDL
cholesterolu a celkového cholesterolu* Zvysend kon-
zumace ¢okolady je dokonce spojena s nizsim vyskytem
diabetu, jak prokazuje studie na populaci americkych
lékafd, kde se nejnizsi riziko pozorovalo u osob konzu-
mujicich vice nez dvé baleni ¢okolady tydné.”

Snad nejvice paradoxni se zdaji byt zavéry studie
Spanélskych autor( u dospivajici mladeze, které ukazuji,
Ze zvysend konzumace ¢okolady mdze byt spojena do-
konce s nizsim BMI a mensim depozitem tukl v oblasti
pasu.® Nicméné tento Ucinek je pfipisovan pravé polyfe-
nollim z kakaa.”

Nejnovéjsi poznatky pak upozoriuji na moznost pfi-
znivého pulsobeni polyfenoll z kakaa na neurodegene-
rativni onemocnéni, jako je napf. Alzheimerova choroba.
Obsazené flavonoidy dokazi penetrovat a hromadit se
v ¢astech mozku odpovédnych za u¢enf a pamét — a to
obzvl&st v hipokampu. Piimou interakci s bunécnymi
regulacnimi kaskddami dochdzi k expresi neuroprotek-

tivnich a neuromodulac¢nich proteind, které podporujf
neurogenezi, neuronalni funkce a konektivitu, zaroven
také zlep3ujf prokrveni a angiogenezi. Dosud zndmé po-
znatky ze zvitecich modell o kognitivnich onemocné-
nich jsou tak stale ve vétsi mife potvrzovény i ve studiich
u lidis?

Cokolada, dlouho povazovana za hfignou sladkost,
mé podle poslednich studii z renomovanych ¢asopist
fadu necekanych pfiznivych Gcinkd. Na jednu stranu se
da rict, Ze se potvrzuji historické zkusenosti s, potravou
boh(l", na druhou stranu vsak zdravy rozum nabads, ze
zavéry téchto studii nelze vyklddat jako absolutni prav-
du (jak s potésenim casto délaji vefejna média). Zvyseny
energeticky pffjem dany energetickou bohatosti ¢oko-
lady vede k riziku obezity, coz je zndmy silny rizikovy
faktor kardiovaskuldrnich a metabolickych onemocnént.
Pokud vsak je vyvazen odpovidajicim energetickym vy-
dejem, maji polyfenolické flavonoidy obsazené v ¢oko-
ladé jednoznacné pozitivni zdravotnf pfinos.

Cokolada jako
lékova forma

Kakaové méslo bylo dlou-
ha léta intenzivné pouzivanou
pomocnou latkou pro pfipra-
vu tradi¢nich lékovych forem.
Vzhledem k lipofilnimu cha-
rakteru, obsahu mnoha anti-
oxidantl a pfitazlivé organo-
leptické formé se vsak spoleh-
livym nosi¢em fady ucinnych
latek jevi i komplexni ¢okold-
da. Této problematice se vénu-
je fada odbornych publikaci.
Uplatnéni nachdzeji zejména
v pediatrii, Ize vsak predpo-
klddat, ze compliance by se
zlepsila i u mnoha dospélych
pacientd...
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