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V sucasnosti sa mnozstvo odbornych odporucani a vedeckych prac
zaobera tym, ako si chranit zdravie, kde zaradujeme aj udrziavanie si
normalneho krvného tlaku. Mnohé diétne faktory boli oznacené za
zdraviu prospesné (napr. ovocie a zelenina), ale aj za zdraviu Skodlivé
(napr. nadmernda konzumadcia soli a alkoholu). Zaroven sa predpoklada,
ze r0zne potraviny mézu mat vyznamny vplyv na krvny tlak. Jednou z takychto
potravin je napriklad kakaom obohatena Cokoldda zndma nielen svojou lahodnou
chutou, ale aj prospesnymi G¢inkami na zdravie. Inkovia povazovali napoje z kakaa za
napoje bohov. Dokonca v 19. storoci sa kakao predavalo v lekarnach ako lie¢ivo. Tento
kratky Clanok sa zaobera prirodnymi polyfenolickymi latkami vyskytujucich sa v kakae
a v cokoldde a ich uc¢inkom na krvny tlak.

Cokolada, ktord sa vyraba z plodov kakaovnika (Theobroma cacao), patri medzi
najpopuldrnejSie pozivatiny na svete. Zaujimavé je, ze kakaovnik (Obr. 1) sa pestoval
uz pred 3 tisicami rokov. Pévodny vyskyt kakaovnika bol v Strednej Amerike, ale dnes
sa uz kakaovnikové plantdze nachddzaji pozdiz celého rovnika, vratane Afriky (napr.
Ghana, Pobrezie Slonoviny). Plody kakaovnika obsahujice kakaové boby, rasti priamo
na kmeni stromu. Proces spracovania kakaovych bobov vedie k ziskaniu kakaového
masla a kakaového prasku. Tieto produkty prejdi naroénym spracovanim az k
obltibenému vysledku - tabulkovej Cokolade. Zistilo sa, ze kakaové boby, ako aj
kakaovy prasok, obsahuju viacero cennych organickych latok, ktoré maju liecivy
potencial.
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Kakaové maslo je tuk, ktory sa pridava do ¢okolady z dovodu udrzania Specifickej
konzistencie. AvSak cena kakaového masla je vysokd, preto sa vac¢sinou nahradza
tukom rastlinnym. Treba poznamenat, ze kazda ¢okoldda ma svoju vlastnu kvalitu
zalozenu na Specifickosti jej pripravy, ktora predovsetkym zavisi od pomeru pouzitého
kakaového prasku, kakaového masla a cukru. Cim vacsi je podiel kakaa v ¢okolade,
tym je tmavsia a zdravsia. Zaujimavostou je, Ze na obchodnom trhu si uz dostupné
cokolady s obsahom az 100 % kakaovej hmoty. Na druhej strane biela ¢okolada z
kakaovych sucasti obsahuje len kakaové maslo, kakaovy prasok chyba. Netreba tiez
zabudnut na rozdiel medzi prirodnym kakaom a tabulkovou Cokoladou, ktord okrem
kakaa obsahuje aj iné latky a primesi. Viac informécii a zaujimavosti o Cokolade sa
dozviete v dalSich ¢lankoch na tomto portali v sekcii Prirodné vedy od autora Toméasa
Foltina [1,2].

Na uzkom pruhu karibského pobrezia a prilahlom stostrovi San Blas (indidnsky nazov
Guna Yala) v Paname Zije uz starocia unikatny indidnsky kmen Kuna. Epidemiolégovia
zistili, Ze indidni z kmena Kuna v Paname, zijuci v pévodnych oblastiach dneSnych
rezervacii, netrpia vysokym krvnym tlakom ani ochoreniami srdcovo-cievneho
systému, dokonca sa u nich krvny tlak nezvysuje ani s narastajicim vekom. Migraciou
z rezervacie do rozvinutejSich mestskych casti sa srdcovo-cievny stav domorodcov
vyznamne meni. S vekom im narasta krvny tlak, ktory zapada do Statistického
rozhrania vysokého krvného tlaku obyvatelov mesta Panama City a zaroven sa
objavuju srdcovo-cievne ochorenia. Pritom je vedecky podlozené, ze srdcovo-cievne
choroby v sucCasnosti najvyraznejSie ovplyvnuju zdravotny stav a iumrtnost populacie
skoro vSetkych statov sveta. Doneddvna sa nevedelo, preco st indiani kmena Kuna
chraneni pred tymito ochoreniami.

Vedecky vyskum u tychto indidnov sa zameral predovsSetkym na detekovanie
protektivnych génov, ktoré by mohli chranit indidnov Kuna pred vysokym krvnym
tlakom. Nakoniec sa vSak tim vedcov pod vedenim Dr. Hollenberga z Harvardskej
univerzity sustredil na stravovacie navyky Kuna indianov. Americki vedci porovnavali
stravu Kuna indidnov zijucich v odlahlej oblasti Panamy (v Ailigandi) a stravu tych
indidnov, ktori sa prestahovali do predmestia Panama City (oblast Vera Cruz). V roku
1999 tzv. “vyskumny tim Kuna” zistil, Ze Kuna indidni v Ailigandi, teda ti, ktori ziju v
povodnom prostredi, konzumuju 10-krat vac¢sie mnozstvo napojov z prirodného kakaa,
4-krat vacsie mnozstvo ryb a 2-krat vacsie mnozstvo ovocia ako v meste zijuci indidni.
Zaujimavostou je, Ze Kuna indidni z Ailigandi piju denne napoje z kakaového prasku,
uvadza sa, Ze az 5 poharov na den a kakao zaroven pridavaju do mnohych tradi¢nych
jedal. Indidni maja vlastné plantaze kakaovnikov a kakaovy prasok a napoje z kakaa si
pripravuju sami. Niektori indidni dokonca tvrdili, Ze jedinym zdrojom pitnej vody pre
nich st tieto tradicné kakaové napoje.

Kuna indidni z Panama City skonzumuju ovela menej kakaovych vyrobkov, a ak ich uz
konzumuju, su to produkty nizkej kvality, ktoré st komercne dostupné s nizkym
obsahom prirodnych polyfenolickych 1atok, konkrétne flavanolov. Toto neoc¢akavané
zistenie o neobvykle vysokom mnozstve skonzumovaného kakaa u vidieckych Kuna
indidnov upriamil pozornost vedcov prave na potencialne blahodarné ucinky kakaa.
Tiez sa zistilo, ze nizky krvny tlak u tychto indidnov zijucich vo vidieckej oblasti
nesuvisi s nizkym prijmom soli, ako sa zistilo v dalSich izolovanych populdciach, u
ktorych sa nevyskutuju srdcovo-cievne choroby. Dokonca vidiecki Kuna indidni mali o
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nieco vyssi prijem soli ako indiani Kuna zijici v mestéach [3,4,5].

V devatdesiatych rokoch sa pozornost vedcov, ale aj verejnosti, sistredila na niektoré
prirodné polyfenolické latky v potravinach, a to najma na flavonoidy. Zistilo sa, zZe
niektoré prirodné flavonoidy dokdazu priamo rozsirit izolované tepny a maju
protektivny ucinok na cievy, ako aj na srdce. Kakao prijimané Kuna indianmi je velmi
bohaté na Specifické podtriedy flavonoidov, znadmych ako flavanoly, Specidlne
epikatechin, katechin a procyanidiny. Preto v rdmci prospesnych diétnych faktorov
bolo vo flavanoloch bohaté kakao potencidlnym kandidatom pre dalsi vyskum [5].
Zistilo sa, Ze procyanidiny st napriklad zodpovedné za horku chut kakaa a pre svoju
vysoktu molekulovi hmotnost sa tazko vstrebavaju z ¢revného traktu. Hoci ¢erstvé
kakaové boby st bohaté na uvedené flavonoidy, spracovanie tychto bobov az na findlny
potravinovy produkt vedie k vyznamnému znizeniu koncentracie flavanolov. Tiez je
zname, ze mnozstvo flavanolov v kakaovych boboch zavisi od kvality kakaovych bobov,
teda aj od odrody a povodu kakaovnikov [6].

Bolo ukdzané, ze priaznivy u¢inok ma len tmava cokolada s vysokym percentudlnym
podielom kakaa a flavanolov. Mlie¢na ¢okoldda ma najmensi obsah flavanolov. Tieto
prospesné flavonoidy, ktoré spominame sa nenachadzaji len v kakau, ale aj napriklad
v ¢ervenom vine, pive, Caji, hrozne, ¢ucoriedkach atd. V databaze USDA (United States
Department of Agriculture) pre obsah flavonoidov vybranych jedal z roku 2014 je
publikované, ze kakaovy prasok a tmava ¢okoldda je bohatad na prirodné flavonoidy,
najma katechin a epikatechin [7]. Tim Dr. Hollenberga sa rozhodol vyskusat u¢inky
kakaa s bohatym a chudobnym obsahom flavanolov u zdravych, mladych, ba aj
starsich, 70 a 80 ro¢nych ludi. Zistili, Ze kakao s bohatym obsahom flavanolov
dokéazalo vyznamne aktivovat tvorbu oxidu dusnatého (NO) [5]. NO je plynna molekula,
ktora sa tvori v organizme a ma vela pozitivnych uc¢inkov, napriklad rozsiruje cievy
(tzv. relaxdcia ciev). Ak NO chyba, alebo ak je jeho tvorba alebo biologicka dostupnost
znizend, moze to viest k zvySeniu krvného tlaku a vzniku hypertenzie.

V roku 2008 australski vedci publikovali €lanok, v ktorom Studovali u zdravych muzov
ucinok dvoch vyznamnych flavonoidov - kvercetinu a epikatechinu. Zistili, Ze tieto dva
flavonoidy v endotelovych bunkach zvySuju produkciu oxidu dusnatého a znizuju
produkciu endotelinu-1, teda latky, ktora v organizme sposobuje zuzenie ciev, a takto
kvercetin a epikatechin prispievaji k zlepSeniu funkcie endotelovych buniek [8].
Endotelové bunky su velmi dolezité v naSom organizme, vystielaju vnutro kazdej cievy,
ba dokonca aj srdca. Ak dojde k poskodeniu tychto buniek, napr. désledkom fajcenia,
vedie to k zdvaznym poruchdm v organizme (napr. k zvySeniu krvného tlaku). Taktiez
bolo zistené, Ze poruSenie funkcie endotelovych buniek stoji na zaciatku vyvoja
aterosklerdzy, teda kornatenia tepien. Mnohé iné choroby su tiez spojené s
poskodenou funkciou endotelovych buniek, akymi st cukrovka, cievne demencie, ale aj
oblickové choroby. Preto ovplyvnenie funkcie a Studium endotelovych buniek neustale
fascinuje mnoho vedeckych pracovnikov.

Ukéazalo sa, ze kakao bohaté na flavanoly dokaze ucinne aktivovat tvorbu oxidu
dusnatého v endotelovych bunkach, teda tvorbu dolezitej latky sposobujucej rozsirenie
ciev a tym znizenie krvného tlaku. V roku 2008 vedci z Nemecka zistili, ze epikatechin
a jeho metabolity z kakaa znizuju aktivitu enzymu arginazy, ¢im sa zvySuje dostupnost
L-argininu, substratu pre tvorbu NO, v endotelovych bunkach. V kone¢nom dosledku
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sa zvySuje aj biologicka dostupnost NO [9]. Viacero epidemiologickych studii naznacilo
mozné zniZzenie umrtnosti na srdcovo-cievne ochorenia pomocou vysSieho prijmu
flavonoidov. Zaujimavé bolo zistenie holandskej studie “The Zutphen Elderly Study”, v
ktorej pocas patnastich rokov sledovali starSich muzov u ktorych zistili, ze vacsia
konzumadcia kakaa a potravin s obsahom kakaa bolo spojené s nizSimi hodnotami
krvného tlaku, ako aj nizSou umrtnostou na srdcovo-cievne choroby [10].

Taubert a spolupracovnici z Nemecka chceli zistit ic¢inok malého mnozstva tmavej
¢okolady na krvny tlak u ludi s mierne zvySenym krvnym tlakom. Do Studie boli
zaradené ako zeny, tak aj muzi, ktori mali kazdy den pred spanim skonzumovat malé
mnozstvo bielej alebo tmavej ¢okolddy. Stidia mala prekvapivy vysledok. Denna
konzumacia malého mnozstva komercéne dostupnej tmavej cokolady (6,3 g) pocas 18
tyzdnov dokdzala znizit krvny tlak, pricom tento prijem cokolady nemal Skodlivy vplyv
na hladiny cukru, lipidov, ani cholesterolu v krvi a ¢o je podstatné, nezvySoval ani
hmotnost. U dobrovolnikov, ktori dostavali bielu Cokoladu nebol zisteny protektivny
ucinok na krvny tlak [11]. Mohli by sme teda skonstatovat, Ze malé mnozstvo tmavej
cokolady, bohatej na polyfenoly, G¢inne znizuje krvny tlak, avSak na potvrdenie tohto
priaznivého efektu st potrebné dalSie klinické Studie. Boli vSak Studie, kde
dobrovolnici s vysokym krvnym tlakom konzumovali az 100 gramov tmavej ¢okolady
denne pocas dvoch tyzdnov s priaznivym u¢inkom nielen na denny, ale aj no¢ny krvny
tlak. Biela ¢okoldda ani v tejto Studii nemala protektivne ucinky na krvny tlak [12].
Treba vSak poznamenat, ze kakaovy prasok je bohaty aj na mineralne latky, ako je
horc¢ik, vapnik a draslik, ktoré su taktiez zdraviu prospesné.

Flavonoidy z cokolady a kakaového prasku, napr. epikatechin, predstavuji potencidlne
liecebné stratégie v oblasti ovplyvnenia funkcie poSkodeného endotelu. Na nasom
pracovisku sa tiez zaoberame vyskumom endotelovych buniek a hladdme moznosti,
ako by sme mohli zlepsit funkcie poSkodenych endotelovych buniek, respektive
zabranit ich poskodeniu. Doteraz sme sledovali mnoho prirodnych, ale aj syntetickych
latok. V roku 2013 v spolupréci s argentinskymi vedcami sme zistili, ze relativne
kratkodobé podavanie epikatechinu, ktory ako uz bolo spomenuté vysSie, sa
prirodzene hojne vyskytuje v kakau a vyrobkoch z kakaa, vedie k vyznamnému poklesu
krvného tlaku u potkanov s predispoziciou na vysoky krvny tlak [13].

V experimentoch s epikatechinom pokracujeme aj nadalej, aby sme zistili podrobnejsie
mechanizmy Gc¢inku tejto latky. Nase doterajSie zistenia naznacuju, ze epikatechin
pravdepodobne zvySuje produkciu a biologicku dostupnost NO v endotelovych
bunkach viacerych ciev. Taktiez sme zistili, Ze epikatechin priamo rozSiruje cievy,
zaroven posobi antioxida¢ne a chrani tak endotelové bunky a celd cievnu stenu (Obr.
2). Zaujimavé je, ze na vidieku zijuci Kuna indidni maji v moci asi 3-krat vacsiu
koncentraciu metabolitov NO - nitratov a nitritov, ako je to u indidnov Zzijlci v
mestach, ¢o poukazuje tiez na vyssSiu produkciu NO v ich organizme [4]. ZvySena
produkcia NO bola vedecky preukazana v srdcovnici, stehennych tepnach, v
brachidlnej tepne, v srdcovych tepnach atd. Niektori vedci dokonca informovali o
zlepsSeni funkcie mozgovych ciev, ¢o viedlo k zvySenému prietoku krvi v mozgu po
konzumacii flavanolov z kakaa [6].
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Obr. 2: Priaznivé tucinky epikatechinu. Upravené podla [6]. Obrdzky volne prevzaté z
[17-20].

Iné vedecké timy zistili, ze okrem oxidu dusnatého su tu dalSie latky, ktorych
produkciu epikatechin dokaze stimulovat, napr. tvorbu prostacyklinu a
hyperpolarizacného faktora v endotelovych bunkach. Tieto relaxac¢né latky dokazu tiez
velmi u¢inne rozsSirovat cievy. Zaujimavé je zistenie, ze polyfenoly z kakaa dokazu
priamo inhibovat enzym, ktory je zodpovedny za tvorbu angiotenzinu II, ktory je
schopny vyvolat velmi silné zzenie ciev a tak zvysit krvny tlak [6]. Viac sa o tejto latke
docitate na tomto portali v sekcii Medicina v ¢lanku ,Vysoky krvny tlak a jeho liecba
pomocou modulédcie renin-angiotenzinového systému“. Okrem doteraz spominanych
ucinkov, maju flavonoidy z kakaa dokazany antioxidacny ucinok, teda dokazu uc¢inne
bojovat proti volnym radikdlom, a takto chrania nas geneticky materidl, ale aj dalSie
dolezité struktiry v naSom organizme [6]. Zistil sa aj prospesny uc¢inok flavonoidov na
krvné lipidy.

V Japonsku sa uskutocnila huménna sStudia, ktorej predmetom zaujmu bol Gc¢inok
kakaového prasku bohatého na polyfenolické latky u Iudi s normélnymi hladinami
cholesterolu, ako aj u ludi s mierne zvySenymi hladinami cholesterolu. Dobrovolnici
pocas Styroch tyzdnov konzumovali 2-krat denne kakaovy prasok v podobe napoja
pripravovaného s hordcou vodou. Aj v tejto Studii bola pouzitad placebova skupina, v
ktorej dobrovolnici dostavali kakaovy prasok s velmi nizkym obsahom polyfenolov.
Zaujimavé bolo, Ze po Styroch tyzdnoch v skupine s vysokym obsahom polyfenolov v
kakaovom prasku, boli namerané nizsie hladiny ,zlého”“ LDL-cholesterolu a vysSie
hladiny ,,dobrého” HDL-cholesterolu [14].

U mladych, doposial zdravych fajciarov, ktori uz mali porusenu funkciu endotelovych
buniek, po dvoch hodinach od konzumaéacie 40 gramov komercne dostupnej tmavej
cokolady (so 74 %-nym obsahom kakaa), nie ¢okolady bielej (4 %), boli namerané
zlepsené funkcie endotelovych buniek a dostupnost NO v organizme. Biologicky uc¢inok
tmavej Cokolady u fajciarov pretrvaval az 8 hodin. Autori u tychto dobrovolnikov
namerali v krvi zvySenu antioxida¢nu ochranu a zlepSené funkcie krvnych dosticiek,
kym u konzumentov bielej cokolady takéto efekty nezistili [15]. Hoci najviac Studii s
cokoladou alebo kakaom bolo vykonanych na zdravych dobrovolnikoch, v literature
najdeme aj Studie so slubnymi vysledkami na dobrovolnikoch, ktori mali zdravotné
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tazkosti (cukrovka, stav po transplantacii srdca a iné) [6].

Hoci uz v roku 1944 Kean opisal, ze vysoky krvny tlak je velmi raritny u indidnov
kmena Kuna a ich krvny tlak sa vekom nezvySuje tak ako je to u inych populacii,
systematické Studium flavonoidov obsiahnutych v kakau zacalo iba nedavno [5].
Niektoré epidemiologické Stidie naznacili, Zze kakao alebo flavanoly potencidlne
znizuju riziko srdcovo-cievnych ochoreni, potrebné su vsak dalSie vedecké Studie.
Netreba tiez zabudat na staré prislovie ze, “vSetkého vela Skodi”. A nezabudajme ani
na to, ze nie kazda Cokolada je naozajstnou Cokolddou, preto jej nadmerna konzumacia
moze byt stale spojend so zubnym kazom, obezitou, vysokym krvnym tlakom ako aj
cukrovkou. Taktiez bezpecnost prijmu polyfenolov v davkach, ktoré prevysuju ich
obsah v beznych potravinach (napr. vo vyzivovych doplnkoch) u Iudi nie je presne
znama. Hoci kvalitna cokoldada obsahuje vela cennych polyfenolickych latok, su
potrebné dalsSie Studie o ich vstrebavani a metabolizme, o bezpe¢nych davkach.
Potrebujeme aj presne identifikovat biologicky aktivne latky, ktoré by mohli pozitivne
ovplyvnit nase zdravie. Jedno je vSak uz teraz isté, Ze aj horka cokolada mo6ze “osladit”
zivot a blahodarne pdsobit nielen na telo, ale aj dusu, ak obsahuje zdravé
“ingrediencie” z kvalitného kakaa.
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