Csokoladé
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Theobroma cacao, aminek termésébdl, a ka-
A kadbabbol késziil a csokolddé, vagy az Ama-

zonas tdjan, vagy azon a teriileten jelent meg,
ami most Mexiké déli része, illetve Guatemala. Mindez
koriilbeliil négyezer éve tortént és azéta a kakad diadal-
Gtja toretlen. A ,kakaé” az azték nyelvbdl szarmazik,
az eredeti sz6 valdszintileg a cacabatl, illetve a xoxocatl,
ami olyasmit jelent, hogy ,az ital, ami kakasbdl és
vizb&l késziil”.

Az els6 eurdpai, aki megismerte a kakaét, Kolum-
busz volt 1502-ben, aki hajéjanak legénységével latta
meg el8szor azt a kiilonds ,,mandulat”, amirgl megtud-
tak: olyan értékes, hogy arrafelé fizet8eszkozként is
szolgal. Egy nyul négy kakadbabot ért, egy 6romlany
szolgalataiért ltalaban tizet fizettek, egy feleséget vagy
egy kozepesnek mindsiils rabszolgat 100 kakadbabért
lehetett kapni. Nincs feljegyzés arrél, hogy az utébbi
kettd milyen gyakran volt azonos. Kolumbusz nem
tudta azonban, hogy ebbdl a termésbdl italt készitenek,
és ismeretlen maradt el8tte az is, hogy ez az ital
alapvet&en fontos gyogyszer és taplalék arrafelé.

Montezuma azték uralkod6 azt mondta, hogy ,Iste-
ni ital, ami ellenall6va tesz és legy&zi a faradtsagot. Egy
csésze ebbdl a becses folyadékbdl lehetsvé teszi, hogy
az ember egész nap gyalogoljon, anélkiil, hogy ételre
szorulna.” A spanyol héditok, akik a kakaét, csokold-
dét dthoztik Eurépiba, ugyancsak gybgyszer gyanint
ittak, a spanyol kiralyi udvarban borssal, vanilidval, fa-
héjjal izesitették, sorrel és borral higitottdk. Ugy hirlik,
hogy el6kels dimik még mise kdzben is kortyoltak
belsle.

A XVI. szazadtél kezdve folyamatosan jelentek meg
Gti beszdmolékban és orvosi traktitusokban részletes
leirdsok a kakao és a csokoladé gyogyhatdsirdl és alkal-
mazdsardl killonféle betegségekben. Néhiny éve egy
amerikai munkacsoport 8sszegy(jtotte az eddigi javal-
latokat: szdznél is tobb betegségre és panaszra ajanlot-
tak a csokolddét, ami nem csoda, hogy csodikat mii-
velt, hiszen az indidnok hite szerint a kakaét az istenek
fedezték fel és adtak a majdknak, miutin Xmucane is-
tenasszony kukoricdbdl megteremtette az embert.

Francisco Hernandez 1577-ben leirta, hogy a kakas-
bol késziilt ital megsziinteti a lazat és hasznos méjbe-
tegségben. Santiago de Valverde Turices (1624) mar d6-
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A kakadfa és termése

zis-hatds kiillonbségekrdl is megemlékezett: a b&sé-
gesen fogyasztott csokolddéital kedvezd hatdsa a mell-
kasi betegségekben, kis dézisban pedig gydgyitja a
gyomorbantalmakat. Henry Stubbe 1662-ben azt tani-
csolta, hogy naponta egy-két alkalommal igyunk cso-
koladét, mert az megsziinteti a megfeszitett iizleti te-
vékenység okozta faradtsigot, a vanilidval izesitett cso-
kolddé pedig erdsiti a szivet és javitja az emésztést.
Fontos és nemrég megfelelden kontrolllt tanulmany-
ban is igazolt megfigyelésrl szamolt be William Hughes
1672-ben. Azt észlelte, hogy fahéjjal és szerecsendi6val
fiszerezett csokolddé ivdsa megsziinteti a kohogést. A
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kohogéscsillapité hatdst Nicolas de Blégny (1687) is
meger3sitette. Brillat-Savarin, a gasztronémia meghata-
roz6 egyénisége (1825) szerint a csokolddé kivaltképp
azoknak ajanlott, akik az agyukkal dolgoznak: a lelké-
szeknek, tigyvédeknek meg az utazéknak. Orvosokrol
nem esik sz6. J6 Osszefoglalisa a csokolddé néhiny
gyogyhatasinak Antonio Comenero de Ledesma 1631-
b6l szarmazé szévege (keretben), aminek tantsiga sze-
rint a b(vos ital valésigos panacea. Milyen hatéanyag
vagy hatéanyagok bajnak meg a kakagbabban?

A csokolddé farmakol6gidja

A telitett zsirsavak sok vizsgilat tandsiga szerint
Osszefiiggenek az érelmeszesedés kialakuldsaval, sziv-
és érrendszeri kockdzati tényez8nek szdmitanak. Te-
kintve, hogy a kakaévaj egyharmada sztearinsav, ami
hosszt lancd telitett zsirsav, ez az atherosclerosis
szempontjdbdl kockdzati tényez lehetne — de nem az.
Tobb tanulmény és egy metaanalizis, ami 60 vizsgilat
adatait osszesitette, egyértelmien azt mutatta, hogy a
sztearinsav nem noveli sem az 8sszkoleszterint, sem az
LDL-koleszterint és nem csdkkenti a HDL-kolesz-
terin-szintet sem. A metaanalizis tantsiga szerint a

sztearinsav szignifikdnsan csokkenti a

Szaznal is tobb
betegségre és
panaszra
ajanlottak
a csokoladét.

szérumtriglicerid-koncentriciét, és a
legtijabb mérések arra utalnak, hogy a
lipidekre gyakorolt hatdsa az olein- és a
linolénsavéhoz hasonlé.

A csokolddé sziv- és érvédd hatdsa
els@sorban a flavonoidoknak ké&szon-
hetd. A flavonoidok adjak a virdgok sir-
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ga vagy piros szinét, védik a névényeket
a  mikrobdktél és rovaroktél, de
gyulladdscsokkentd, antiallergids és mikrobaellenes tu-
lajdonsigaik emberben is érvényesiilnek. Igen erélyes
antioxidansok, és gatoljik a szabad gyokok érvényesiilé-
sét. Jorészt ezeknek az anyagoknak a javara irhat6 a gyii-
molesok, a zoldségek, a zold tea vagy a vordsbor
kedvezg érhatdsa. A kakadbab egyike a flavonoidokban
leggazdagabb élelmiszereknek: ezek teszik ki a kakadpor
koriilbelil 10%-4t.

A flavonoidok biolégiai hatdsa sokrét( és nem csak a
névényviligra korlitozédik. Az eml8ssejtekre gyako-
rolt flavonoidhatas alapvet&en befolydsolja a gyulladas
folyamatat, a malignus sejtburjanzis mechanizmusit és
az érelmeszesedést. In vitro, a kakadbabban talilhaté
flavonoidok erélyes érrendszeri effektusa elsésorban az
endothel eredet(i nitrogén-monoxid-felszabadulds be-
folydsoldsa utjan érvényesiil, de megviltoztatjak a
vérlemezkék miikodését és a véralvadast is. A névényi
eredetdi flavonoidok biolégiai jelent8ségét jellemzi,
hogy egy, méar évekkel ezelétt megjelent, 6sszefoglalé
kozlemény 77 oldalon keresztiil tirgyalta ezernél t6bb
dolgozat eredményeit, amelyek tdbbsége az utolsé év-
tizedben litott napvildgot.

A természetben tobb ezer, szerkezetileg kiilonb6zs
flavonoid fordul el8: ezek kéziil a csokolddé kiilondsen
sokat tartalmaz a flavanoloknak nevezett alcsoport tag-

jaibél (procianidok, illetve monomer flavanolok, mint
az epikatechin vagy a katechin).

A flavanolok farmakokinetikdjanak megismerését
hitriltatta, hogy ezek vérszintjének megbizhaté méré-
se emberben nem koénny, de csokolddé evése utan egy,
két és hat oraval ellendrizve az epikatechin és a
katechin plazmaszintje a csokolddézast kovetd elss ora
végén érte el a cstcsértéket, és hat 6ra mulva a fla-
vonoidok szinte teljesen eltlintek a vérbdl. Az eddigi
adatok szerint a flavonoidokban gazdag ételekbdl ezek
a biolégiailag aktiv anyagok gyorsan felszivédnak és az
emberi szervezetbsl 6t-hat 6ran beliil kiiiriilnek. Ez
meger8siti azt a jelenleg optimalisnak tartott életviteli
ajanlast, hogy naponta 6tszor célszer(i étkezni — bele-
értve a rendszeres, naponta tdbbszori csokolddéfo-
gyasztast is.

Hangsulyozni kell, hogy nem minden csokoladé
flavonoidtartalma azonos. Az étcsokolidé — ebben
50%-nal tobb a kakaé - csaknem kétszer annyi
flavonoidot tartalmaz, mint a tejesoki — atlag 30% ka-
kaétartalom —, a fehér csokolddé pedig csak nevében
csokolddé, mivel csupdn zsiradék, tejszirmazékok és
cukrok 6sszessége. Mérések szerint a sotét csokolddé-
ban a polifenol- és katechintartalom is szignifikinsan
tobb mint a tejcsokolddéban: 126+7,4 umol/g vs.
52,2+20,2 umol/g. A hazai élelmiszeripar is készit méar
60%-0s, sdt, legtjabban 70%-os kakadtartalma étcso-
koladét.

Serafini és munkatdrsai 2003-ban leirtdk, hogy egyes
flavanolok felszivédasat a kakadhoz adott tej szignifi-
kinsan ronthatja. Ezt tobb kutaté cifolta, és a tejcso-
koladét gyartd cégek is érthetd okbdl vitatjik. Jelen-
t&sen csokkentheti a flavanolok mennyiségét a kakao-
bab feldolgozasa, a csokolddékészités modszere is. Pél-
daul az alkohollal t6ltstt csokoladéfélékben flavonoi-
dok gyakorlatilag nincsenek.

Klinikai vizsgélatok

A csokolddé humdn hatdsainak tisztdzdsihoz érdekes
epidemiolégiai megfigyelések is hozzajarultak. A Pana-
ma partjaindl fekvd San Blas szigetlinc teriiletén €l
kuna indidntorzs vizsgalata azzal a meglepd eredmény-
nyel jirt, hogy kozottik a hypertonia igen ritka, és a
felnsttek vérnyomdsa az életkor el8rehaladdsaval dlta-
laban nem emelkedik. Az 6rokléstan kutat6i azonnal
valami kiilonleges gén jelenlétével vélték a jelenséget
magyarazni, de hamar kideriilt, hogy err6l sz6 sincs:
egyszer( étrendi szokds van a hattérben. A kuna indii-
nok hagyomanyosan sokat isznak egy altaluk készitett,
flavanolban gazdag kakaéditalbél. Azok a genetikailag
hasonl6 csalddtagok, akik bevindoroltak Panama City-
be, igen hamar elvesztették védettségiiket a magas vér-
nyomis kifejlgdése ellen, mert foladtdk megszokott
életmédjukat és ezzel egyiitt a hagyomanyos csokola-
défogyasztast.

Hollenberg és munkatarsai ezeket az adatokat az el-
mult szdzad kilencvenes éveiben kozolték és ezzel a
vizsgalatok egész sorat inditottdk el. In vitro kimutat-
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,Szenvedéllyel hajt Vénusz karjaiba és a nék
megfogannak, gyorsitja és segiti a gyereksziilést
— az emésztés kivalo segedelme, gyogyitja a tiidGvészt,
meg a tiidSkehét, az Uj Kérsagot vagy a belek
nyavalydit és mds hasmenéseket, a sapkért, sdrgasigot,
valamint mindennem gyulladist és duguldsokat.
Kiemel Morpheus karjaibél, tisztitja a fogakat,
megédesitit a lehelletet, serkenti a vizelést,
meggyobgyitja a koveket, kiveti a mérgeket és megvéd
minden fert6z8 betegségektdl...”

Antonio Comenero de Ledesma: Curioso tratado del la

naturaleza y calidad del chocolate

tak, hogy a kakadbab egyes elemei endothelfiiggd rela-
x4ciot okoznak és a laboratériumi munkit révidesen
kovették az egészséges dnkénteseken végzett tanulma-
nyok.

Fischer és munkatdrsai 27, egészséges 6nkéntest vizs-
galtak volumenérzékeny, kalibralt pletizmograffal,
flavanolban gazdag kakaé mindennapos fogyasztisa
eldtt és utdn. Az elsé napon a kakaé elfogyasztisa el6tt
intravéndsan adtak nitrogén-monoxid-szintiz-gitlé
(NG-nitro-l-arginin-metil-észter = I-NAME) inftzi-
ot, illetve ezt az 6tddik napon a kakad utin megismé-
telték.

A sok flavanolt tartalmazé kakaé négy nap soran ko-
vetkezetes és igen erélyes értdgulatot véltott ki
(p=0,009). Az &tddik napon az I-NAME ezt a
vasodilatatiét teljesen visszaforditotta. A munkacso-
port késébb a vérnyomads és a periférids artérids érreak-
ci6 vizsgilatit elvégezte fiatal (<50 év) és 1d&sebb
egészséges embereken is. Itt is flavanolban gazdag ka-
ka6t adtak és az endothelialis reakciét [-NAME-in-
fazioval kovették. Eredményeik azt mutattdk, hogy a
kakaé nitrogén-monoxid-dependens értagité hatdsa
szignifikdnsan erélyesebb az idsebbekben.

Taubert és munkatdrsai izoldlt szisztolés hyperto-
nidban szenvedd 1d8s betegeknek adtak két héten ke-
resztill napt 100 g étcsokolddét. Mind a szisztolés,
mind a diasztolés vérnyomads szignifikdnsan csokkent.
Amikor az étcsokolddékezelést napi 100 g fehér csoko-
lidéra valtottik 4at, a tenzié a kiindulasi értékre tért
vissza. A fehér csokolddé gyakorlatilag polifenolmen-
tes édesség, mig az étcsokolddénak ebben a vizsgilat-
ban hasznilt adagja 4tlag 500 mg-ot tartalmazott
polifenolokbdl, f6leg epikatechint, katechint és procia-
nidineket, és ez azt tdmasztja ald, hogy az antihiper-
tenziv hatds ezeknek az anyagoknak koszonhetd.

Hasonlé eredményekre jutott Grassi és munkacso-
portja is: egészséges 6nkénteseken mutattik ki a vér-
nyomis csokkenését és az inzulinrezisztencia javuldsat
étcsokoladé addsa utdn, és ezek a kedvezd hatisok fe-
hér csokolddé fogyasztisakor nem voltak észlelhetk.
A 2006 8szén megrendezett kardioldgiai viligkong-
resszuson egy német—amerikai munkacsoport el8adasa
arr6l szolt, hogy sok flavanolt tartalmazé csokoladéital
cukorbetegekben is jelentSsen javitja az endothel-
funkcidt, és ezért folvetik, hogy ez a nitrogén-mo-
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noxid-mechanizmus zavaran alapulé diabeteses érszo-
v8dmények kezelésében is hasznos lehet.

A csokolddé hatdsira vonatkozé, legismertebb kove-
téses vizsgilat a Zutphen tanulmany, amelyben csak-
nem félezer 1d&s holland tr egészségét masfél évtize-
den 4t rendszeresen és gondosan ellendrizték. A vizs-
gilat kezdetén a vizsgélati személyek életkora 65 és 85
év kozott volt, mindegyikiik panaszmentesnek mondta
magit és egészségesnek mindsiilt. Vizsgiltdk, hogy 15
év alatt hogyan alakult a vérnyomasuk, és ha valame-
lyikiik beteg lett, meghalt, mi volt a haldl oka. Azoknak

volt a legalacsonyabb a vérnyomisa,

akik a legtobb csokolddét fogyasztot-
tak rendszeresen, és a csokoladé-
kedvel8k sziv- és érrendszeri halilozisa
fele akkora volt, mint azoké, akik nem
vagy csak ritkdn csokolddéztak.
Szdmitasok szerint napi 100 g étcso-

A csokoladé
sziv- és érvédd
hatasa elsG-
sorban a flavo-

kolddé a vérnyomidst olyan mértékben noidoknak
csokkenti, hogy a szivinfarktus vagy a koszonhetd.

széliités kockazata kortilbelil 21%-kal

lesz alacsonyabb. Ezért keriilt bele a
csokolddé a ,polymeal” programba is,
mert a teljes cardiovascularis rizikét tébb ponton
kedvez&en befolydsolja: csékken a vérnyomds és a
thrombocytaaggregicid, javul az inzulinrezisztencia,
tobb lesz az endothelium termelte nitrogén-monoxid.

Testnek-1éleknek gyogyszere

,Idénként Montezuma test8rségének tagjai szinarany
kehelyben kakaénévénybdl késziilt italt hoztak neki,
amir8l azt mondtak, hogy akkor issza, amikor meglato-
gatja a feleségeit” — irta 1560-ban Diaz de Castillo, az
akkori mexikoi f8varosbol. Valészintleg ez volt az elsé
kazuisztika a csokolddé késébb gyakran emlegetett
afrodizidkus hatdsirél. Emiatt az aztékoknél a kakao-
bab és minden, bel&le késziilt étel a gyermekek és az
asszonyok szdmdra tiltott gyiimélcsnek szamitott. A
csokolddé Casanova szerint is ,a szerelem elixirje”, és a
legendds n6hédit6 pezsgd helyett kortyolta szorgalma-
san. MegfelelSen kontrollalt vizsgalatok nem ismertek
és a PDE-5-gitl6 készitmények nagyobb nyilvinossa-
got kaptak, de a csokolddé ilyen iranyt hatékonysiga is
tovabbi tanulmanyokat érdemelne.

Azték ritudlékban emlitették, hogy a csokoliddé
egyilk gyogyhatdsa a kiilonb6z8 b&rbetegségek, bor-
tiinetek megsziintetése. Stahl és munkatdrsai 2006-ban
kozolték eredményeiket, amelyek szerint a flavano-
lokban gazdag csokolddé fogyasztisa 15-25%-kal csok-
kenti a mesterséges napoztatds hatisira bekovetkezd
b&rpirt, mikézben a flavanolokban szegény itallal ke-
zeltek bdre kellemetlenill megég. Méréseik szerint ,a
kakaé flavanoljai hozzdjirulnak az endogén fotopro-
tekcidhoz, javitjdk a dermalis véraramlist, kedvez&en
befolyasoljik a kozmetikailag relevans bdrfelszint és a
hidriciés viszonyokat”. A diisseldorfi kutaték munka-
ja aldtdmasztja azt a divatot, amelynek eredményeként
a kozmetikumok gyart6i ma mindenbe tesznek csoko-
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ladét, az arckrémekt6l a testmasszazsra hasznilatos
kencékig.

El8sz6r a Firenzei kédexben (1590) olvashaté, hogy
a csokolddénak kohogéscsillapité hatdsa van. Egy an-
gol-magyar munkacsoport 2004-ben elegins vizsgilat-
tal bizonyitotta, hogy a kapszaicin beszippantasaval ki-
véltott kohogést a theobromin szinte mellékhatdsok
nélkiil csillapitja és az antitussziv effektus 33%-kal eré-
lyesebb, mint a kodeiné. Ez a xantinszdrmazék a ka-
kadbab egyik, bioldgiailag aktiv dsszetevije és a theo-
brominnak tulajdonitjék, hogy a koho-
g6 gyermeket koriilbelil 3 dkg étcso-

A kohogést
a theobromin
szinte mellék-
hatasok nélkdil

koladéval biztonsigosabban kezelhet-
jik, mint kiilonféle szirupokkal, esetleg
kodeintartalmt patikaszerekkel. Fel-
né&tteknek az adag dupldjit adtak a ku-
tatok, vagyis 6 dkg csokoladénak meg-
felels theobromin volt megfelelen ha-

csillapitja. s,
Val6szinti, hogy a csokolddé ksho-
géscsillapité tulajdonsiga nem magya-
rizhaté egyszerien a theobromin hatdsival. A
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neurotranszmitterek koziil az anandamid aeroszol for-
méjéban megsziintette patkdnyban és tengerimalacban
a kapszaicinnel kivdltott kohogést és tdgitotta a
bronchiolusokat. Az endogén anandamid igen gyorsan
elbomlik, de mivel a kakadbabban is megtalilhaté, cso-
koladé majszolasakor kiviilrsl is bevissziik a szervezet-
be. A csokolddébol tobb olyan anyagot is izoléltak,
amelyek gitoljak az anandamid lebomldsit vagy el-
nydjthatjak a receptorhoz kot8dést — mindez csok-
kentheti a kohdgést és hozzajarulhat ahhoz az euféria-
hoz, amit csokoladézas kozben a ,,csokoholistik” érez-
nek. Ez kapcsolédik az utébbi évtizedek legizgalma-
sabb neurolégiai téméjihoz, az endocannabinoid rend-
szer kérdésethez, aminek tisztdzdsiban magyar szak-
emberek kutatdsai igen fontos szerepet jitszanak. Sok
Uj felismerés virhat6 ezen a teriileten, f6leg a szelektiv
CBl1-receptor-gitlé rimonabant klinikai alkalmazasa-
nak eredményeként.

A cannabinoid-, az anandamidhatis azonban énma-
gdban nem magyardzza azt a bonyolult neuropszi-

chiitriai eseménysort, amit a csokifogyasztis kivalt —
szdmitasok szerint a marihudna hasznalatakor érezhet8
révillethez egy iilésben koriilbelil 11 kg csokolddét
kellene megenni. A csokolddézds bekapcsolja az en-
dorfinmechanizmust 1s, a kakaébabban 1év3, 6nmaga-
ban jelentéktelen mennyiségii koffein a theobrominnal
egyiitt ugyancsak hozzdjirul az ilyenkor tapasztalt fel-
dobottsighoz. A csokolddéban talilhaté biogén ami-
nok — f8leg a tiramin és a feniletilamin — neurotransz-
mitter miikddése nem csupdn a szivfrekvencit vagy a
testh&mérsékletet befolydsolja, de jelent8s pszichés
valtozasokat hoz létre: kiilonosen a ,,szerelemhormon”
hirében 4ll6 feniletilamint hozzak kapcsolatba a csoko-
ladé régéta allitott afrodizidkus hatdsaval.

Kimutattak a csokolddébél olyan alkaloidikat is,
amelyek az alkoholban talilhatok. Az alkoholizmus
és a ,csokoholizmus” kozott kétségteleniil sok a ha-
sonlésdg: az utébbi is valésigos addikciéva valik.
Small és munkatirsai érdekes vizsgilatinak (2001)
alanyai csokolddét szopogattak lassan, egészen addig,
amig mar elegiik volt bel6le, mikozben PET-szken
alkalmazdsival kovették az egyes agyi teriiletek akti-
valodasit. Amig a vizsgalt személyek élvezettel, cso-
kolddéra éhesen majszoltdk a vizsgilati anyagot, azon
agyi teriileteknek (példdul fels6 temporalis régio,
orbitofrontalis cortex) a tevékenysége dominélt, ame-
lyek megfeleltek a kokainistdknal megfigyelt aktiv te-
rilleteknek, ezzel szemben a cerebralis aktivitds 4t-
helyez8dott akkor, amikor a vizsgélati alanyok mér el-
teltek az édességgel és csak kényszerbdl ették a cso-
koladét.

A legtobben élvezettel, s6t, sokan lelki kényszerbdl
— ,chocolate craving” = ,,csokivigy” — eszik a csokoli-
dét, amir8]l mind viligosabban litszik, hogy nem egy-
szerlien laktaté étel vagy finom csemege, hanem
alapvetd fizikai és pszichés mitkodéseket befolydsold
farmakon. Hollenberg, a téma egyik legjobb ismer&je
irta: ,A gyogyszeripar tiz-, s8t, szdzmilliokat koltott
arra, hogy taldljon valami olyan anyagot, ami a sziv- és
érbetegségek megelSzésére, gyogyitisira alkalmas. Es
tessék, évszdzadok 6ta itt van a flavonoidokban gazdag
kakaébab, amelyik ezt mind tudja.”
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