Chokolade findes i et uendeligt antal laekre variationer. Men husk at de gavnlige effekter er kun pdvist for mgrk chokolade med et hgjt
indhold af kakao. Hvid chokolade indeholder ikke kakao og mcelkechokolade har et lavt kakaoindhold, men alle har masser af kalorier.
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Chokolade og blodfryk

Polyphenoler i chokolade hacemmer angiotensin-convertfing
enzymet, der er ansvarlig for stigning i blodtryk, samfidig mindskes
risikoen for slagtilfoelde og hjerteslag.

Af Carsten Christophersen, carsten@techmedia.dk

Mark chokolade tilskrives et veeld af gavnlige effekter. Foruden
virkning pa hjerte-kar-systemet, sasom beskyttelse mod slag-
tilfeelde og hjerteanfald, modvirker chokolade inflammation og
er en sterk antioxidant. Chokolade har i flere undersggelser vist
en blodtrykssaenkende virkning. Nye undersggelser paviser da
o0gsé en udpraeget haemning af enzymet angiotensin-converting
enzym (ACE).

Falder blodtrykket?

Nar sunde forsggspersoner spiser 75 g mark chokolade med
et kakaoindhold pa 72%, sa falder aktiviteten af ACE efter
3 timer med 18%. Sankning af blodtrykket observeres ikke
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catechiner

Catechin findes i 4 stereokemiske udgaver: 2,3-cis og 2.,3-frans,
der begge findes i 2 spejlbilledisomere former (+) og (-). Trans-for-
bindelserne — catechinerne, har strukturerne (+)-2R,3S og (-)-25,3R
og cis-forbindelserne — epicatechinerne, (-)-2R,.3R og (+)-25,3S.
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umiddelbart, fordi det farst viser sig efter leengere tid. Dette
feenomen er velkendt, men udger sa blot et videnskabeligt argu-
ment for at fortseette "medicineringen”. | cellekulturer ses ogsa
en stigning af nitrogenoxid, der ligeledes senker blodtryk, men
denne effekt genfindes ikke hos forsggspersonerne.

I en tysk befolkningsundersggelse med nasten 20.000 del-
tagere, hvor blodtrykket blev malt, gav 6 g chokolade dagligt
en lille reduktion pa 1 mmHg, men risikoen for slagtilfelde og
hjerteslag var tilsammen mindsket med 39%. Det skal imidler-
tid bemarkes, at 57% af chokoladen, der blev spist, var malke-
chokolade, der har mindre kakaoindhold end mark.

Kemien bag

Der er ikke foretaget kliniske afpravninger med de rene ind-
holdsstoffer i kakao, men indholdet af flavanoler og proantho-
cyanidiner er under sterk mistanke for at veere ansvarligt. Pro-
anthocyanidiner er komplicerede polymere kondensationspro-
dukter af flavanoler. Proanthocyanidiner findes udbredt i f.eks.
aubergine, lgg, radiser, rgdkal, sorte bgnner, brombeer, blabzr,
hyldebeer, ribs, hindbeer, vindruer, abler, solbeer, kirsebeer, jord-
beer, tranebeer, te, kaffe og vin.

Ah..... nej

I modsatning til flere andre undersggelser s konkluderer en ny
metaanalyse af 15 offentliggjorte studier, at mgrk flavanolrig
chokolade mindsker blodtrykket, men kun hos personer med
allerede forhgjet blodtryk. Forhgjet blodtryk defineres som over
140 mmHg systolisk (ved sammentraekning af hjertet) og 80
mmHg diastolisk (hjertet i hvile). Ingen statistisk signifikant
effekt kan pavises hos personer med normalt blodtryk. Under-
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ACE og NO

ACE spalter inaktivt angiotensin | peptid til angiotensin II,
der fremkalder stigning i blodtrykket, bl.a. ved at sammen-
treekke blodkarrene. Nar ACE haemmes mindskes koncentra-

tionen af angiotensin 11 og dermed blodtrykket. Omvendt sa
afslapper nitrogenoxid, NO, blodkar, og stigende koncentra-
tion farer derfor til faldende blodtryk.

sggelsen konkluderer, ikke uventet, at i de tilfeelde, hvor choko-
lade viser effekt er stgrrelsen afhaengig af faktorer som kostva-
ner og genetisk konstitution. Metaanalysen advarer derfor mod
at benytte chokolade som medicin mod forhgjet blodtryk.

Chokolade indeholder bade fedt og sukker og derfor mange
kalorier. Ved overdrevent brug kan de positive virkninger
overskygges af det metaboliske syndrom og overvagt. Det har
mindst lige s& mange negative virkninger pa helbredet, som
kakao har positive.
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