Cokoldda, pamdit a Vianoce

V zaujimavom ¢ldnku, ktory sa v decembri 2004 objavil v British Medical
Journal, odbornici prestudovali a zhodnotili doterajsie vyskumy tykajtice sa
potravin a zdravia, aby zistili, ¢i dokdZu zostavit idedlne jedlo, ktoré, ak by sme
konzumovali kazdy den, vyrazne by zniZilo riziko vzniku kardiovaskuldrnych

chordb. Po zdlhavych vypoctoch a skimaniach ho zostavili z tychto surovin -
vina, ryb, cesnaku, ovocia, zeleniny a ... cokolddy. Tdto kombindcia podla autorov ¢ldnku dokdze
zniZit riziko vzniku srdcovych a cievnych choréb o neuveritelnych 75 percent.

Kakao bolo v minulosti velmi cenenou komoditou a plati to dodnes. A aj ked ¢okoldda, ktord
sazneho vyrdba je dnes dostupnd na kazdom kroku, skutocne kvalitnd cokoldda nie je nicitelom
zubov ¢i pricinou obezity, ale liekom, ktory si mozno denne ddvkovat pre zdravie i potesenie.

V kakau sa vyskytuje konkrétna skupina flavonoidov s ndzvom flavanoly, ktoré v krvnom
obehu brdnia zrdZaniu krvi, a tym znizuju aj riziko vzniku infarktu a mrtvice. Okrem toho ¢oko-
ldda znizuje krvny tlak, zlepSuje inzulinovd citlivost u zdravych ludi a netreba zabldat ani na to,
Ze obsahuje antioxidanty. Vyskum Nottinghamskej univerzity potvrdil, Ze v priebehu dvoch az
troch hodin boli vdaka pésobeniu flavonoidov klicové casti mozgu vyrazne prekrvenejsie. Toto
prekrvenie mozgu podla vedcov méZe navyse spomalit efekty starnutia mozgu.

Tieto poznatky rozsiruje novd vyskumnd prdca publikovand v tomto roku v ¢asopise
Hypertension, ktord je prvou intervencnou Studiou dokazujucou, Ze pravidelné konzumovanie
flavonolov mézZe efektivne zlepsit kognitivnu funkciu u seniorov s miernou poruchou pamditi
(Desideri G, et al. Hypertension 2012,60:794-801). Vyskumu, ktory bol podporovany firmou Mars
sa zucastnilo 90 seniorov trpiacich lahkou poruchou pamditi. Osoby v priebehu osemtyzdrio-
vého sledovania konzumovali denne ndpoje s obsahom 990 miligramov, 520 miligramov resp.
45 miligramov kakaovych flavonolov. Po ukonceni Studie zistili vyrazne zlepsenie pamditi u 0sob,
ktoré konzumovali ndpoje s vysokym resp. strednym obsahom flavonolov. Tieto osoby mali
lepsie vysledky aj pri zadaniach spojenych s hodnotenim koordindcie rik a zraku a pracovnej
a verbdlnej pamdti v porovnani s osobami dostdvajicimi nizku ddvku flavonolov. Inzulinovd
rezistencia, krvny tlak a peroxiddcia lipidov tiez signifikantne poklesli u 0séb s vysokou a strednou
ddvkou flavonolov. Vyskumnici dospeli k ndzoru, Ze vzhladom na starnutie populdcie v rozvinu-
tych krajindch, méZe byt poZivanie kakaovych flavonolov Ucinnou preventivnou stratégiou pre
zachovanie mentdlneho zdravia.

Pre¢o o tomto piSem v Gvodniku pediatrického casopisu? Preto, lebo autori prdce odpord-
caju zacat s prevenciou demencie uz v mladom veku (!) dodrziavanim zdravej Zivotosprdvy,
pravidelnou telesnou aktivitou, kontrolou telesnej hmotnosti, kaloricky a obsahovo vyrovnanou
diétou — a konzumovanim cokolddy!

Teda Ziadne vycitky svedomia — vo vianocnom obdobi aj po cely rok pokojne konzumujme
cokolddu spolu so svojimi detmi a vnicatami — ved'je to pre zlepsenie pamcite!

Ale pozor co jete! Nie kaZdd cokoldda je zdraviu prospesnd. Pre svoje zdravie siahnite len po
tmavej cokoldde s minimdinym obsahom kakaa 60 percent, inak bude tdto pochutka len zdrojom
kaldrii, zbytocnych cukrov a obrovského mnoZstva tukov, ktoré nase telo zarucene nepotrebuje.
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