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Mark Sisson
Proc¢ byste méli jist a pit extra horkou ¢okoladu?

Ano, ja vim, ja vim. Ten nadpis neni zrovna uklidriujici. Nesnasim, kdyz
vam musim fikat Spatné zpravy, a nenavidim vydavat nepopularni
doporuceni typu “jezte vic masla” nebo “jdéte se opalovat” nebo “pijte
sklenku Cerveného vina”, ale musim se drzet pravdy, i kdyz to boli. A
pravda je, ze byste méli jist hofkou ¢okoladu na polo-pravidelné bazi,
protoze je pro vas sakra dobra. Nez mé zcela odvrhnete s tmyslem
vyhnout se dalSi agitce, dejte mi minutku, abych to vysvétlil:

Taky jste byli jednou déti. Vasi rodice vas pravdépodobné nutili dojist
rozvafenou zeleninu bez chuti, myt si ruce a dodélat domaci ukoly —
nebo jinou otravnou povinnost — “pro vase vlastni dobro”, a to ja délam
taky. Hotka ¢okolada je zdrava. Mlze byt odporna, hnusna a nechutna,
ale obsahuje pér opravdu dobrych véci, které maji znatelny vliv na
rlzné zdravotni ukazatele. TakZe fakt jezte Cokoladu, surovy kakaovy
prasek, pijte domaci horkou ¢okoladu. Zacpéte si nos, jestli musite, ale
snézte to a vypijte to.

Jasné Ze si délam srandu. Nikdo nekrouti hlavou, kdyz pfijde na
Cokoladu. Pokud vim, komunita kolem Primal by dokazala vysat
v8echnu vysokoprocentni hofkou ¢okolddu. Nemyslete si, Ze jsem
nevidél, jak rychle zmizela ¢okolada na loriském PrimalConu. A pro¢ by
ne? Horka €okolada je skveéla, dokonala boufe chuti, flavonoidd a tuku.
Chutna prosté skvéle, je nacpana polyfenoly a kakaové maslo je
vyborny zdroj nasycenych a mononenasycenych tuk(. Vysokoprocentni
hofka cokolada je doslova zdrava tyCinka. Jak bychom ji mohli
nemilovat?

Uz dfiv jsem zminil moje oblibené horké ¢okolady. Dal jsem i tipy pro
vybér Gokolady. Ale doted jsem nevysvétlil, pro¢ bychom méli zafadit
vysokoprocentni hortkou ¢okoladu do nasi stravy. Nikdy jsem
nevyjmenoval spoustu zdravotnich benefitl, které kakao nabizi. Tak
jdeme na to, ne?

Kdyz sezenete néjakou dobrou vysokoprocentni ¢okoladu s nizkym
obsahem cukru, klidné snézte par kosti¢ek na posezeni. Pfesto ale
trénujte zdrzenlivost, je to pofad sladkost a neméla by tvofit velkou ¢ast
kalorického pfijmu. Zachazejte s ni jako s kofenim nebo

dokonce medicinskym doplrikem k jinak kvalitni stravé. Pokud jste citlivi
na stimulanty, vyhnéte se ¢okoladé tésné pfed spanim.

Recept pfimo pro bohy

Pokud se nékdy dostanete ke kvalitnimu kakaovému prasku (surovému
kakau — které uz je vlastné fermentované — nebo prazenému, ale nikdy
holandskému), zkuste kokosové kakaové mléko. Smichejte pllku
plechovky (BPA “bisphenol A “ free) kokosového mléka (nebo kvalitniho
kondenzovaného mléka) s par IZicemi kakaového prasku. Zahfejte,
dokud nezacne skoro bublat. Pfidejte néco na oslazeni a pokud jste
dobrodruh, trosku kajenského pepfre, skofice a kurkumy. Dobrou chut!
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Horka ¢okolada a UV zareni

Odolnost vuci posSkozeni UV zafenim se obvykle méfi pomoci MED —
minimalni erytémové davky. Vy§§i MED znamena lep$i odolnost vici
UV paprskdm, zatimco niz8i MED ukazuje na nizsi odolnost. Vysokéa
MED — dobré, nizka MED — Spatné. Studie 9 prokazala, Ze podavani
vysokych davek horké ¢okolady zdravym lidem po 12 tydn(
zdvojnasobilo jejich MED, podavani malych davek nemélo zadny efekt.

Podobné jina studie 10 zjistila, ze skupina s pfijmem vysoké davky
flavonoll z kakaa méla vy$si odolnost vic¢i UV davkam nez skupina s
nizkou davkou (ktera v podstaté nepozorovala zadné u¢inky) po
obdobi 6 a 12 tydna.

Zajemci o pomérné komplexni kompendium o ¢okoladé se mohou
podivat na web World Cocoa Foundation. Snazil jsem se drzet zivého
vyzkumu, ale tam je vice teoretickych véci.

Jak vidite, vétSina benefitll ¢okolady pochazi z obsahu polyfenoll a
vétSina studii, kterd zaznamenala nejvétsi u€inky, pouzivala hotkou
cokoladu s vysokym obsahem flavanolu, takze byste taky méli vybirat
¢okolady s vysokym obsahem polyfenoll. Cokolada zpracovana po
holandském zplsobu, neboli alkalizovana, ma svétlejsi barvu a
neobsahuje nékteré hotké slozky, coz ji dava jemnéjsi chut. To je super
pro Hershey’s Kisses (americka zna¢ka ¢okolady), ale katastrofa pro
obsah flavanolU. Tyto “hofké slozky” jsou totiz pravé flavanoly. Bez
hotkosti (coz je podle mé soucast komplexni chuti) pfijdete o vétSinu
prospésnych polyfenol. Maze to chutnat dobfe, ale nebude to mit
zadny fyziologicky efekt. Podivejte se na vysledky této studie ) o
obsahu flavanolu v kakaovém prasku v zavislosti na rdzném stupni
alkalizace:

. pfirodni — 34,6 mg/g

. lehce zpracované — 13,8 mg/g
. stfedné zpracované — 7,8 mg/g
. téZce zpracované — 3,9 mg/g

Horka ¢okolada obsahuje zdravé tuky

Kakaové maslo, které se ziskava z kakaovych bob( a je obsazeno ve
kvalitnich hofkych ¢okoladach, je tvofeno zejména mononenasycenym
a nasycenym tukem s velmi malym mnozstvim polynenasyceného tuku.
A protoZe vétSina z nasyceného tuku je kysela stearova, Siroce znama
neutralizujicim u€inkem na LDL (zly cholesterol), tak dokonce i lidé s
fobii z tuk( mohou $tastné polykat kakaové maslo.

Horka ¢okolada obsahuje spoustu polyfenold, zejména flavanoly

Kdyz pfijde na obsah polyfenoll a antioxida¢ni kapacitu, kakao vélcuje
“superovoce” acai, granatova jablka, brusinky, bor(ivky a cokoliv
dalsiho, co vdm ze vSech stran vnucuji vasi otravni kamaradi, ktefi se
vzdycky nechaji nachytat na néjaky zazracny multilevel marketing.
Polyfenol, ktery ma na konté nejvic studii, je epikatechin, flavanol.
Ackoliv benefity polyfenolu a z pigmentu odvozenych antioxidantl jsem
uz popisoval, polyfenoly v kakau jsou stejné tak silné a hodné zdravé.

Co se stane, kdyZ se kosti¢ka horké ¢okolady bohata na polyfenoly
rozpusti na jazyku, je polknuta, stravena a stane se soucasti naseho
téla? Jaké jsou zdravotni benefity konzumace vysokoprocentni horké
Cokolady?

Horka cokolada a krevni tlak

Epidemiologické studie pékné konzistentné dokazuji, ze konzumace
hofké ¢okolady ma vliv na snizovani krevniho tlaku. V Jordanu, mezi
Kuna Indiany Zijicimi v Panamé, u téhotnych Zzen a mezi starSimi
Holand'any to plati. To je sice véechno fajn, ale jsou to jen asociace. My
potfebujeme kontrolované studie:

Jedna takova *) zjistila, Ze 15 dni konzumace horké ¢okolady, ale ne
bilé, snizilo u zdravych jedinct krevni tlak (a zlepSilo inzulinovou
citlivost). Hlavni rozdil mezi bilou a hofkou ¢okoladou je v obsahu
polyfenol(; oba typy obsahuji kakaovy tuk. Konzumace kakaa také
zlepsila tok krve v tepnach u kufaka.
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Nékteré ze studii naznacuji, ze kli¢em jsou flavonoidy. V jedné z nich
zlepSila hotka ¢okoladda bohata na flavanoly endotelialni funkci (tj. funkci
vystelky cév, ktera spousti proces ateroskler6zy) pfi sou¢asném zvyseni
hladiny flavanoll v plazmé (coz znaci, Ze s tim flavanoly mély co do
¢inéni). Dalsi studie 2 pouzila kakao bohaté na flavanol ke zvySeni
produkce oxidu dusnatého u zdravych lidi, a tedy vyvolani vazodilatace
(rozS8ifeni cév) a zlepSeni endotelialni funkce. V jiné studii 3 pak vysoka
davka flavanoidi z kakaa zpusobila nejvétsi pokles krevniho tlaku. Jin
studie objevila, ze bila ¢okolada nesnizuje krevni tlak, nezlepSuje lipidy
a neredukuje oxidacni stres, ale zlepSuje krevni obéh 4. Mozna to je
rozpustnou vildkninou ziskanou z kakaa, ktera u “spontanné
hypertenznich” potkand, snizila krevni tlak, mozna je to snizenim
télesné hmotnosti, které konzumaci kakaa provazelo.

Je to podle mé pravdépodobné obojim, ackoli polyfenoly k tomu
nepochybné pfispivaji vic, nez pét gramu, nebo kolik rozpustné viakniny
muzete ziskat z pramérné porce horké ¢okolady.

Horka ¢okolada a kardiovaskularni nemoci

Slyseli jste o kralicich krmenych cholesterolem, ale co takhle kralici
krmeni kakaem? Zatimco to prvni zminéné je U¢innym nastrojem pro
studium negativnich u¢inku Spatné eliminace lipidd, druhé je
svédectvim zpomalujiciho ucinku polyfenoll v kakau na peroxidaci
lipidd. Stejné nalezy mame i u hlodavcl. Krmeni potkant se zvySenou
nebo normalni hladinou cholesterolu “kakaovou vldkninou” bohatou na
polyfenoly (v podstaté odtu¢nénou ¢okoladou bez cukru) snizilo
ukazatele peroxidace lipidd u obou skupin. Vypada to, ze to také dobfe
funguje i ve zkumavkach.

U lidi s normalni i zvySenou hladinou cholesterolu 9 snizilo podavani
kakaového prasku smichaného s horkou vodou oxidované LDL a ApoB
(LDL céastecky, které, pokud si vzpominate na muj pfispévek o testech
cholesterolu, chcete snizit) a zaroven zvySilo HDL. VSechny tfi davky
vysokoflavonolového kakaového prasku — 13, 19,5 a 26 g/den— byly
prospésné. Pokud vas to zajima, 26 gramu prasku je cca Ctvrt Salku.

Funguje to také ve spojeni s mlékem ©) (ale ne se sirupem Hershey’s,
se kterym to takhle opravdu nefunguije).

Vzhledem k U€inkiim ¢okolady na peroxidaci tuk(l se snad muzeme
domnivat, ze bude také snizovat riziko kardiovaskularnich nemoci. A
skute¢né, epidemiologické studie naznacuiji, Ze tomu tak je. U vzorku
pres vice jak 2200 pacientd **) byla konzumace ¢okolady v nepfimé
umére spojena s rozvojem arterioskler6zniho plaku (uréeno dle hladiny
vapniku). Neuvéritelné je, ze toto spojeni se prokazalo u ¢okolady
obecné, a ja si nemyslim, ze by vSichni konzumovali 100% surovy
kakaovy prasek nabity polyfenoly. Studie z letoSniho roku 7 se stejnou
skupinou ziskala podobné vysledky: konzumace ¢okolady byla inverzné
spojena s rozSifenymi kardiovaskularnimi onemocnénimi.

V8echny vyzkumy kakaa jsou sice zaméfené na vaskularni funkci a
riziko srde¢niho onemocnéni, je tu ale par dalSich, méné
prozkoumanych benefiti:

Horka ¢okolada a inzulinova rezistence

Po patnact dni dostavali hypertenzni pacienti s intoleranci glukozy bud
100 gramU hotké ¢okolady s vysokym obsahem polyfenol nebo 100
gram( bilé ¢okolady s nulovym obsahem polyfenol( denné. Strava byla
stejné kaloricka a mezi skupinami se nic jiného nez druh ¢okolady
nelisilo. Hotkéa ¢okolada zlepsila funkci beta-bunék, snizila krevni tlak,
zvySila inzulinovou citlivost a zlepSila endothelialni funkci, bila ¢okolada
nemeéla vliv na Zadnou z téchto véci ***).

Horka ¢okolada a ztuc¢néla jatra

Potkani se ztu¢nélymi jatry vykazuji vysSi hladinu oxidaéniho stresu a
zanétu, ale suplementace kakaem ¢aste¢né zmirnila tyto patologické
zmény — minimalné u potkanld s nedostatkem cholinu. Kakao sice
nedokéazalo vyresit ztuénéla jatra Uplné, ale podle zavéru védcl 8 muze
mit kakao terapeutické U€inky na “méné zavazné” formy ztuénélych
jater.
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