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Wprowadzenie

Od ponad 30 lat badania naukowe wykazuja, ze zdrowy styl zycia, ¢wiczenia fizyczne,
przestrzeganie prawidlowej diety oraz utrzymywanie odpowiedniej masy ciala sg najsku-
teczniejszymi sposobami zmniejszania ryzyka choroby niedokrwiennej serca (coronary
heart disease, CHD). Alkohol réwniez budzi nieustannie duze zainteresowanie jako
czynnik ochronny choréb sercowo-naczyniowych, tym bardziej, ze metaanalizy syste-
matycznie potwierdzajg ochrong¢ przed CHD i redukcje Smiertelnosci catkowitej [1,2].
Co wigcej, osoby spozywajace alkohol w umiarkowanych iloSciach, przestrzegajace zdro-
wej diety oraz bez nadwagi obciazone s mniejszym ryzykiem zawalu miesnia sercowe-
go niz osoby prowadzace podobny styl zycia, jednak niespozywajace tego trunku [3].
Regularne umiarkowane spozycie alkoholu po ostrym zawale mi¢$nia sercowego chro-
ni przed nastgpnymi incydentami w podobnym stopniu, co terapia farmakologiczna,
a ponadto okazalo si¢ korzystne po stentowaniu naczyn wiencowych [4].

W ostatnich latach wino preferuje si¢ w coraz szerszych kregach spotecznych, jednak
to, czy spodziewane i odnoszone korzys$ci majg zwigzek bezposrednio z alkoholem, czy
tez z innymi skiadnikami wina, jest ciggle przedmiotem dyskusji. Ostatnie badania nad
polifenolami zawartymi w czerwonym winie wykazaty duze podobienstwo ich wiasciwo-
§ci do wlasciwosci gorzkiej czekolady lub kakao.

Czy polifenole zawarte w winie czerwonym
i kakao dziatajg podobnie?

Flawonoidy stanowig grupe naturalnie wystepujgcych fitochemikaliéw spotykanych
w wielu owocach, a ponadto w herbacie oraz niektérych warzywach [5]. Czerwone wino
1 kakao stanowig bogate Zrodta grupy flawonoidow okreslanej mianem flawanoli (flawan-
-3-ole). Wystepujg one w postaci monomerow — (— )-epikatechina oraz (+)-katechina —
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badz tez oligomer6ow epikatechiny i katechiny zwanych
procyjanidynami [S]. W winie czerwonym procyjanidyny
z kwasem galusowym tworzg estry, a ponadto wchodza
w reakcje z antocyjaninami (zabarwione flawonoidy za-
warte w skorce winogron), tworzac proantocyjanidyny.
Procyjanidyny w winie czerwonym pochodza gtéwnie
z nasion winogron, jednak z uwagi na ich niewielkg
rozpuszczalno$é pestki muszg znajdowac si¢ w moszczu
gronowym co najmniej 10-14 dni, aby zapewni¢ najwyzsze
wartosci ekstraktu. Przy masowej produkcji win czerwo-
nych czas ten jest krotszy, co sprawia, ze na rynek wy-
puszczane sg cz¢sto wina praktycznie pozbawione procy-
janidyn [6]. Wina biale zawierajg procyjanidyny w zniko-
mych ilo§ciach, poniewaz fermentacja soku podczas ich
produkcji odbywa si¢ bez udziatu nasion i skorek wino-
gron.

Procesy produkcyjne wywierajg rowniez wplyw na za-
warto$¢ flawanoli w produktach z czekolady. Fermentacja
nasion z owocow kakaowca, cho¢ niezbedna przy produk-
cji czekolady, prowadzi do stopniowej utraty epikatechi-
ny i procyjanidyn, co powoduje, ze produkty wielu
popularnych marek oferujg niewielkie ilosci flawanoli.
Fermentacja i suszenie kakao powodujg ubytek przynaj-
mniej 20% polifenoli, szczegdlnie epikatechin, w mniej-
szym stopniu procyjanidyn. W powszechnej opinii
gorzka czekolada jest bogatszym zrodiem flawonoidow
niz czerwone wino [7]. Takie wnioski moga wprowadzaé
w biad, poniewaz przy poréwnaniu porcji o podobne;j
wartosci kalorycznej, roznica ta nie jest juz tak wyrazna.
Ponadto istniejg r6zne odmiany czerwonego wina i gorz-
kiej czekolady, dlatego uogélnianie mija si¢ z celem.
Niewatpliwg korzyScig dla konsumentéw byloby wpro-
wadzenie w przyszio$ci wymogu przedstawiania rzetel-
nych informacji dotyczacych zawartosci flawanoli na
etykietach produktow.

Stwierdzono, ze dziatanie antyoksydacyjne produk-
tow czekoladowych zalezy od st¢zenia procyjanidyn i epi-
katechiny we krwi [8,9]. Zdolnos§¢ zmiatania rodnikow
tlenowych, czyli catkowity potencjal antyoksydacyjny, ro-
$nie znaczaco juz godzine po spozyciu gorzkiej czekolady
1 utrzymuje si¢ przez 4 godziny. Czekolada mleczna nie
wywiera podobnego wplywu, poniewaz dodatek biatek
mleka zmniejsza wchianianie epikatechiny z przewodu
pokarmowego [9,10].

Wnioski z niektorych badan prowadzonych w ostat-
nich latach wskazuja jednak, ze wchianianie polifenoli
z przewodu pokarmowego moze nie wystarcza¢ do wywo-
lania istotnego dzialania antyoksydacyjnego, a gtéwne
korzysci dla ukladu sercowo-naczyniowego plynace ze
spozywania czerwonego wina i kakao niektorzy badacze
przypisujg przede wszystkim korzystnym interakcjom
z funkcja Srédbtonka naczyniowego oraz wptywem sktad-
nikéw wina na agregacje plytek krwi. W opisywanych ba-
daniach in vitro aktywnosc¢ biologiczng czerwonego wina
oraz gorzkiej czekolady ttumaczy sie dzialaniem procyja-
nidyn/proantocyjanidyn, ktére wywolujg zalezng od srod-
blonka wazodylatacje, zmniejszajg syntez¢ endoteliny 1
oraz hamujg agregacj¢ plytek krwi w malych st¢zeniach
(wmol/1 lub nmol/1) [6,11-13].
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Ciemna czekolada zawiera wigkszg ilo§¢ miazgi kaka-
owej niz mleczna, réwniez zawarto$¢ polifenoli jest znacz-
nie wigksza. W 100 g wyciagu z kakao zawartych jest
okoto 1400 mg flawanoli i procyjanidyn, dla poréwnania
w jablkach zawarto$¢ tych substancji wynosi okoto
120 mg (tabela).

Czekolada - korz¥stna alternatywa
dla abstynentow?

Wykazano, ze duze spozycie gorzkiej czekolady lub ka-
kao zwigksza zalezng od przeptywu zdolnos$¢ rozkurczo-
wa naczyn krwionos$nych przedramienia (flow-mediated
dilatation, FMD) [7,14]. Biorac pod uwage, ze obnizona
FMD stanowi czynnik predykcyjny rozwoju CHD, a po-
nadto uwazana jest za kluczowy element zaleznego
od wieku wzrostu ciSnienia krwi, interesujace jest to, ze
najkorzystniejszy wplyw spozycia kakao na FMD odno-
towano u os6b powyzej 50 roku zycia [14]. Odpowiedz
rozkurczowa FMD nasila si¢ rowniez pod wplywem po-
lifenoli wina czerwonego, a takze spozywanych w formie
wina bezalkoholowego. Prawdopodobnie zatem polifeno-
le zawarte w czerwonym winie i kakao wykorzystujg ten
sam mechanizm poprawy funkcji srédbionka. Jedno-
czeSnie wykazano, ze wplyw byt stabszy, gdy do kakao do-
dawano cukier.

Czy mechanizmy te przekladajg si¢ rowniez na korzy-
sci kliniczne u osob preferujacych gorzkg czekolade? Po-
nad 60 lat temu amerykanscy uczeni opisali pewien
paradoks dotyczacy Indian Kuna zamieszkujacych wyspy
u wybrzezy Panamy. Mimo podobnego spozycia soli jak
u mieszkancéw Standow Zjednoczonych u Indian rzadziej
wystepowalo nadciSnienie tetnicze, nie obserwowano
rowniez typowego dla innych populacji zwigkszenia
zachorowalnosci na nadciSnienie zwigzane z wiekiem.
Rowniez diugosé zycia Indian byla wigksza mimo nie-
sprzyjajacych warunkow zycia na skalistych, wietrznych
wyspach [15]. Poczatkowo sgdzono, ze za ten fenomen od-
powiada unikalny kod genetyczny Indian, jednak dalsze
badania wykazaty, ze u 0sob, ktore przeniosty sie do zur-
banizowanej czeSci Panamy i przestaly odzywiac sie tra-
dycyjnie, ci$nienie tetnicze wzrastalo, podobnie jak
u innych mieszkancow miast. Jednym z bardzo waznych

TABELA Zawartosc¢ katechin i epikatechin

w wybranych produktach

Zrédto polifenoli llos¢ polifenoli

(mg/l lub mg/kg)

Gorzka czekolada 460-610
Orzechy 350-550
Brzoskwinie 50-140
Jagody 130

Jabtka 20-120
Zielona herbata 100-800
Czarna herbata 60-500
Czerwone wino 80-300
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elementéw diety Indian Kuna jest spozywanie 5-6 filiza-
nek napoju kakaowego kazdego dnia. Przyjeto, ze to wia-
$nie kakao odpowiada u nich za prawidiowe ciSnienie
tetnicze [16]. Metaanaliza 10 badan eksperymentalnych,
dokonana przez Descha i wsp. [17], potwierdzila zwigzek
spozywania czekolady i obnizenia ci$nienia tetniczego
srednio o0 4,5/2,5 mm Hg.

W badaniu Tauberta i wsp. [18] po 14 dniach spozywa-
nia 100 g czekolady bogatej w polifenole przez pacjentow
z izolowanym nadci$nieniem skurczowym stwierdzono
Srednie obnizenie ciSnienia t¢tniczego skurczowego
0 5,1 mm Hg i rozkurczowego o 1,8 mm Hg. Wplyw ten
zanikal po 2 dniach od zaprzestania spozywania czekola-
dy. W innych badaniach tez potwierdzono wplyw hipo-
tensyjny czekolady [19]. W badaniach eksperymentalnych
wykazano rowniez wplyw polifenoli kakao na czynnosé
srodbtonka zalezng od tlenku azotu. Dziatanie to jest wie-
lokierunkowe, obejmuje m.in. relaksacje naczyn krwiono-
$nych dzigki zwigkszeniu aktywnosci syntazy tlenku azotu
(eNOS) odpowiedzialnej za produkcje NO [20], zmniej-
szeniu aktywnosci arginazy oraz zwigkszeniu iloSci L-ar-
gininy, produktu dla eNOS [21]. Innym postulowanym
mechanizmem, dzieki ktéremu flawanole mogg wywierac
dzialanie hipotensyjne, jest hamowanie konwertazy
angiotensyny [22], a takze aktywacja hiperpolaryzujacego
czynnika pochodzenia srédblonkowego (EDHF) [23]
i zwigkszenie produkcji prostacyklin [24]. Prawdopodob-
nie polifenole kakao, analogicznie do zawartych w winie
czerwonym, mogg hamowac réwniez wazokonstrykcyjne
dzialanie endoteliny 1 [25].

Regularne spozywanie kakao, wptywajac korzystnie
na ci$nienie tetnicze, zmniejsza ryzyko zgonu z przyczyn
sercowo-naczyniowych. W Zuphten Study w 15-letniej
obserwacji w grupie mezczyzn spozywajacych czekolade
wykazano mniejsze Srednie ciSnienie t¢tnicze oraz mniej-
sza Smiertelno§¢ w poréwnaniu ze $miertelnoscig osob,
ktore jadly rzadko lub wcale nie jadaly czekolady [26].
Spozywanie bogatej we flawanole czekolady, podobnie jak
czerwonego wina, zmniejsza insulinooporno$¢ i zwigksza
wrazliwo$¢ na insuling [27].

Moéwiac o dziataniu kakao i czekolady na organizm,
nie mozna poming¢ roli innych poza polifenolami licz-
nych substancji psychoaktywnych, takich jak: kofeina,
teobromina, anandamid, teofilina, fenyloetyloamina oraz
w §ladowych ilosciach morfina i kokaina. Chociaz s3 one
potencjalnie niebezpieczne, jednak niewielka ich ilos¢ za-
warta w czekoladzie korzystnie wplywa na samopoczucie,
rozluznia i uspokaja. Fenyloetyloamina — endogenna po-
chodna amfetaminy, neuroprzekaznik, zwany ,hormo-
nem miloSci” — dziala przeciwdepresyjnie, wywoluje
szczgscie, a nawet euforie. By¢ moze dzigki tej substancji
traktowano kiedys czekolade jako afrodyzjak. Ananda-
mid, pochodna kanabinoidopodobnych kwasow ttuszczo-
wych, pobudza w mdzgu te same receptory, co haszysz
czy marihuana. Ich aktywacja jest rownoznaczna z wywo-
faniem euforii i podwyzszeniem wrazliwosci. Nie udo-
wodniono jednak do tej pory, aby substancji tych
w czekoladzie byto na tyle duzo, by wywotaly zmiang na-
stroju, mozna jednak przypuszczaé, ze przyczyniaja si¢
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one do uwydatniania waloréw sensorycznych czekolady
[28]. Mozliwe, ze stan odpre¢zenia po spozyciu czekolady
zmniejsza niekorzystny wplyw stresu na ci$nienie t¢tni-
cze 1 hamuje rozwoj chordb serca.

Dobroczynny wptyw czekolady stwierdzany w bada-
niach eksperymentalnych znajduje odzwierciedlenie
w badaniach populacyjnych. Kilkuletnia analiza przepro-
wadzona za pomocg kwestionariuszy i obejmujgca 1169
0s0b po przebytym zawale serca wykazala istnienie silne-
go zwigzku miedzy spozyciem czekolady a $miertelnoscig
z przyczyn sercowych. Najmniejsze ryzyko zgonu z przy-
CZyn sercowo-naczyniowych obserwowano w grupie spo-
zywajacych czekolade¢ przynajmniej 2 razy w tygodniu
[29]. W analizie Buijsse’a i wsp. [30], do ktorej wigczono
ponad 19 000 os6b, stwierdzono, ze w grupie o najwigk-
szym spozyciu czekolady po 8 latach obserwacji najrza-
dziej wystepowaly powiklania sercowo-naczyniowe (udar
moézgu i zawal serca), a ciSnienie te¢tnicze skurczowe i roz-
kurczowe bylo istotnie mniejsze niz w grupie, w ktorej
spozywano niewiele tego przysmaku.

Niestety, zagrozeniem wynikajacym z czestego spozy-
wania czekolady bogatej w tluszcze i cukry proste jest
przyrost masy ciala, a nawet otylosé. Srednia wartos§é
energetyczna 100 g czekolady wynosi okoto 500 kcal. Nie-
ktorzy przypisuja czekoladzie nawet dziatanie uzaleznia-
jace, prowadzgce do utraty apetytu na inne potrzebne
w diecie produkty, takie jak warzywa i owoce. By¢ moze
odpowiedzialne za to sg alkaloidy psychoaktywne, ale mo-
Ze po prostu nie umiemy si¢ oprze¢ niepowtarzalnemu
aromatowi i smakowi tego produktu.

I tu dochodzimy do uniwersalnej starozytnej maksy-
my, waznej zarowno dla wina, jak i czekolady: Virtus in
medio stat — cnota stoi w srodku, czyli zna umiar, a zdro-
wotnie jest niezwykle korzystna.
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