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KOVACS LEVENTE — D. TOTH MARTA
EGESZSEGES A CSOKOLADE FOGYASZTASA?
IS CHOCOLATE HEALTHY?

OSSZEFOGLALO

A csoki egyike a legkedveltebb édességeknek. Amikor csokoladét vasarolunk, nem igazan az
egészségiigyi vonatkozasait mérlegeljiik, sokkal inkabb a reklamok altal sugallt befolyasok
dominalnak. Egyre inkabb eldtérbe keriilnek a reklamok pszichologiai hatasai, mint az emoci-
onalis szlogenek, szinek, tovabba olyan effektek, amelyek a meggy6zést, a stilus és a bizalom
kialakitasat erdsitik. Azonban az egészségiigyi ismeretek is sokat szamithatnak. Tanulma-
nyunkban szeretnénk bemutatni, hogy a csokoladé milyen bioaktiv hatéanyagokat tartalmaz,
¢és ezeknek milyen hatdsa van az egészségiinkre.

Kulesszavak: csokoladé, egészség, bioaktiv hatbanyag
ABSTRACT

Chocolate is one of the most popular sweets. When we buy chocolate, we don't really consider
its health aspects, rather the influences suggested by advertisements dominate. The psycho-
logical effects of advertising, such as emotional slogans, colors, and effects that are convincing,
strengthen the formation of style and trust, are increasingly coming to the fore. However,
health literacy can count for a lot. In our study, we present what bioactive active ingredients
chocolate contains and what effect these have on our health.
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1. Bevezetés

Koztudott, hogy a kakadfa Dél-Amerikdban honos, onnan a foldrajzi felfede-
zések koraban jutott el Européaba, ahol igencsak kozkedveltté valt. Szerepe a
dél-amerikai kultardkban azonban kézel nem olyan koztudott, mint eurdpai
torténete. A kakaobab az azték tarsadalomban kiilonodsen jelentds szerepet tol-
tott be, a kivaltsagosok élvezeti cikke, egyszersmind fizetdeszkoz is volt, ame-
lyet Quetzalcoatl, azaz Tollaskigy6 isten ajandékanak tekintettek. Az azték ha-
gyomany a kakadt — mint az istenek ajandékat — igy kiilonleges
attributumokkal ruhazta fel, er6t ado elixirként és afrodizidkumkeént is fogyasz-
tottak. Erdekes még megemliteni, hogy a porkolt kakadszemeknek igen sok-
rétl felhasznalasat ismerték, jollehet csokoladét nem, de kiilonb6z6 hideg-me-
leg italokat mar készitettek beldle, amelyeket olyan kiilonleges filiszerekkel
izesitettek, mint a chili (Martinez-Hollingsworth, 2015). Szamos irodalmi
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kutatas beszamol arr6l, hogy a csokoladé kis mennyiségben torténd napi fo-
gyasztasanak az egészségre gyakorolt hatdsa jelentds. Azonban milyen csoko-
ladét fogyasszunk? Fontos, hogy honnan szarmazik, milyen az dsszetétele és
beltartalmi értéke? Tanulmanyunkban tobb mint harminc szakirodalmat dol-
goztunk fel, hogy megvalaszolhassuk ezeket a kérdéseket.

2. Irodalmi attekintés

A csokoladé vizsgalata el6tt célszertinek lattuk annak f6 alapanyagat, a kakad-
babot venni el6szor szemiigyre. A virdgok, amelyekbdl a termés fejlodik a ka-
kaofa iddsebb agrészein figyelhetdk meg. A termés rejti a kakadbabokat, azaz
a magvakat, amely ellipszoid alakt, kb. 15-30 cm hosszq, a szine lehet séarga,
narancs, piros, barna vagy akar lila is. A termésben kb. 60 darab mandula nagy-
sdgli mag nd. A magvakat fehér, rézsaszin vagy barna terméshus boritja, ame-
lyet a majak, aztékok inkdk csemegeként ettek. A terméshust a terméshéj bo-
ritja, amelybdl hasznalati targyak késziiltek, pl. kanalak, edények, poharak. A
kakaobabot gyogyszerként hasznaltdk (Jarainé, 1987).

Az alapanyagatol elszakadva a magyar élelmiszerkonyv szerint a csokoladé
akkor csokoladé, ha ,tartalmaz legalabb 43% Osszes kakad szarazanyagot,
amelybdl legalabb 26% kakaovaj, tejcsokoladé esetében legalabb 30% Osszes
kakad szarazanyagot és legalabb 18% tej szarazanyagot, amely részben vagy
egészen dehidratalt teljes tej, félig- vagy teljesen f616zott tej, tejszin részben
vagy teljesen dehidratélt tejszin, vaj vagy tejzsir, tovabba legalabb 4,5% tej-
zsirt. A fehér csokoladé olyan termék, amely kakaovajbol, tejbdl vagy tejter-
mékekbdl és cukrokbol késziil, és amely legalabb 20% kakaodvajat és legalabb
14% tej szarazanyagot tartalmaz, amely lehet részben vagy teljesen dehidratalt
teljes tej, félig vagy teljesen f616zott tej, tejszin, vagy részben, vagy teljesen
dehidratalt tejszin, vaj vagy tejzsir, és amelyben a tejzsir legaldbb 3,5%.” A
méltan hires svajci csokoladéra ennél szigorubb, a svajci hatdsdgok sztenderd-
jeihez kotott kritériumrendszer vonatkozik, mely nem is elsdsorban a kakadbab
mindségét, hanem a feldolgozas modjat, a finomitast szabalyozza (CBI, Mi-
nistry of Foreign Affairs: CBI product factsheet: Cacao in Switzerland).

Magyarorszagon a csokoladéfogyasztds mennyisége évente 3,2 kg, amely
az unids atlaghoz (6,5 kg) viszonyitva kevés. A legtobb csokoladét Németor-
szagban, Svajcban, Ausztridban és Anglidban fogyasztjak, ott eléri az évi 10-
11 kilogrammot. A vasarlok leginkabb tejcsokoladét fogyasztanak hasonloan
a magyarokhoz. A magyar fogyasztok 78 szazaléka a tejcsokoladét részesitette
elényben (Simon, 2019). Kiss és Kathy (2022) tanulmanya is megerdsiti Si-
mon adatait. Felmérésiikben arr6l szamolnak be, hogy a megkérdezettek koziil
legtobben tejcsokoladét vasarolnak, majd ezt koveti az étcsokoladé és legke-
vesebben a fehér csokoladét valasztjak.
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3. Anyag és modszer

Tanulmanyunkban arra kerestiik a valaszt, hogy a csokoladénak milyen bioak-
tiv hatdéanyagai vannak, azok mennyisége és mindsége mitdl fiigg, a hatdoanya-
goknak milyen egészségre gyakorolt hatdsai vannak, tovabba a tejnek milyen
hatdsa van a csokolddé hatéanyagainak hasznosuldsara. Munkank soran 31
szakirodalmat dolgoztunk fel.

4. Eredmények

Linné a kakadondvénynek a Theobroma nevet adta, amelyben a ,,theos” sz6 Is-
tent, mig a ,,broma” ¢lelmet, eledelt jelent, azaz igy is nevezhetjiik: az Istenek
eledele. A legenda szerint a Mexikdbdl szdrmazo ndvény az istenek védelme
alatt terjedt el, ahol az dslakdk isteni adomanynak tekintették. A csokoladé
szénhidrattartalma a vércukorszint novelésével serkenti az agymuikodést. A
csokoladéfogyasztas az idegrendszerben szamos bioaktiv hatdst befolyasol: a
mindennapokban ,,boldogsaghormonként” ismert szerotoninfelszabadulas a
csokoladéfogyasztassal nd, ezaltal csokkenti a negativ stresszt, ezenkiviil f4j-
dalomcsillapit6 hatasai is vannak (Adém, 1991, Ganong, 1995). A csokoladé
a kakadbabbol szarmazd polifenolokban, pl. katechinekben, leukocianidinek-
ben és antocianinekben gazdag (Szabo—Gyimes, 2008). A polifenoltartalma-
nak koszonhetden a sejtjeink oxigénfelhasznalasi folyamataira is hatassal van,
csokkenti azok szabad gydkeit, ezzel sejtvédd hatdsu (Matos—Lengyel, 2006).

4.1. A kakao hatoanyagai

A kakad, azaz a Theobroma ndvény hatéanyagainak bemutatasat célszertinek
lattuk — mar csak a latin neve miatt is — a kakadhoz leginkabb kothetd vegyii-
lettel, a teobrominnal kezdeni. A teobromin, a Theobroma akarcsak a koffein
egy metil-xantin-alkaloid, mindkettd a purinalkaloidok csoportjaba tartozik. A
koffein tulajdonképpen 1,3,7-trimetil-xantinnak, mig a teobromin 3,7-dimetil-
xantinnak tekinthetd. Szintézisiik tobb utvonalon is megvalosulhat, de prekur-
zoruk mindig AMP vagy GMP, a folyamatban keletkezd teobromin pedig kof-
feinné is tovabb metilezOdhet, igy nem meglepd a teobromin mellett a kakad-
bab jelentékeny mennyiségii koffeintartalma sem (2,2-2,7% és 0,6%) (Vetter,
2019). Ezek az alkaloidok nem szelektiv adenozin receptor antagonistak és
kompetitiv, nem szelektiv foszfodiészteraz inhibitorok. Ezek a vegytiletek fi-
zioldgiai és pszicholdgiai hatast fejtenek ki az emberre, példaul neuroprotek-
ciot, horgd- és artériatagitast, diurézist, gyomorszekrécid-stimulaciot, metabo-
likus hatasokat, a harantcsikolt izmok teljesitményének ¢és a kognitiv
funkcioknak fokozasat (Sharma et al., 1999), azonban a teobromin altal
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kivaltott hatads a koffeinéhez viszonyitva kevésbé jelentds, kiilonosen ideg-
rendszeri értelemben. A teobromin egy keserti csokoladé szdrazanyaganak ko-
rilbeliil 1%-at teszi ki. A koffein és a teobromin nem kizarolag a kavécserje és
a kakaofa sajatja, elobbi példaul 13 kiilonbdzd, egymassal szoros filogenetikai
kapcsolatban nem all6 rend névényében eléfordul (Vetter, 2019). Utdbbira pe-
dig a szappanfaviraguak kozé tartoz6 Paullinia cupana és Paullinia sorbilis
hozhat6 példanak, e két faj magjainak 6rolt sziklevele 8% koffeint és teobro-
mint is tartalmazhat, jollehet kozeli rokonsag koztiik és a névado faj kozott
nem all fenn. A kakaofafélék csaladjaba, de eltérd nemzetségbe tartozéd (nyu-
gat-afrikai elterjedésil) colafa termése szintén tartalmazza az elébb emlitett 2
alkaloidot, magjat az 6slakosok az erdnlétiik fenntartasahoz fogyasztottak (Da-
nos, 2008). Erdekes tulajdonsaga az is, hogy lassan metabolizalé allatokban a
fogyasztasa akar haldlos kimenetelt is lehet, ilyenek a kutyafélék vagy a ma-
darak, allatorvosi zsargonban ezt ,,csokoladémérgezésnek” nevezik (Finlay,
2005). Toxikus hatasa, tuladagolasa emberben nem ismert, vagy legalabb is az
ahhoz elfogyasztanddé mennyiség tul van a realis hataron.

A kakao beltartalmanak vizsgélata folytan mindazonaltal kideriilt, bioaktiv
hatdanyagai nem szorithatdéak csupan az alkaloidok k6z¢, jelentds polifenol-
¢s flavonoid-osszetevokkel is bir. A polifenol elnevezés gytijtéfogalom, amely
kiilonb6z6 kémiai szerkezetii anyagokat foglal magéba, ezek szerves anyagok,
amelyeket novények termelnek, a leggyakoribb antioxiddnsok. Kémia szerke-
zetlik véltozatos, azonban kozos tulajdonsaguk, hogy egy vagy tobb fenolos
hidroxil funkcidcsoportot tartalmaznak. A polifenolok javitjak a kiilonbozo
oxidativ stresszbiomarkerek allapotat, ezért az emberi szervezetben is jotékony
a hatasuk (Williams et al., 2004). Kim €s munkatarsai (2006) kutatasai szerint
a polifenolok feladata a novényi sejt védelme. A polifenolforrasok a taplaléka-
inkban is elérhetdek. Két legfontosabb csoportja a flavonoidok és a fenolsavak.
A flavonoidok masodlagos névényi anyagcseretermékek, neviik a latin flavus
(sarga) szobol ered. A flavonoid elnevezést eldszor olyan vegyiiletek jelolésére
hasznaltdk, amelyek szerkezete a flavanbol (2-fenil-benzopiranbol) vezethetd
le (1. abra). A vegyliletcsoportot Szent-Gyorgyi Albert fedezte fel 1930-ban
(Gombkd6td—Sajgo, 1985). A felsorolt aglikonok cukorhoz kétve fordulnak el
a természetben, ezeket egyiittesen glikozidoknak nevezziik (Gombko6t6—Sajgo,
1985).

Az étkezéssel fogyasztott ndvények egy részében jelentds mennyiségl
flavonoid talalhatd, melyek egy része izoflavon, a masik résziik bioflavon. Az
izoflavonok 0sztrogén hatastak, ezért n6gyodgyaszati betegségek megeldzésére
javasoljak. A bioflavonok hidroxilcsoportokat tartalmaznak, és P-faktor hatas-
sal rendelkeznek: a vénéak-kapillarisok falat tomiti, a kollagén lebomléasat ga-
tolja, igy er0siti az érfalakat (Internet 1). A flavonoidokat a flavan alapvazon
elhelyezkedd funkcids csoportok alapjan kiilonbozd csoportokba soroljuk: a
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flavonok (foleg gyogyndvényekben a ndvények szinét €s izét alakitjak),
flavanonok (a citrusfélék izvilagaért felelések), antocianidinek (féleg bogyos
gyiimolcsokben, lila hagymaban, voros babban a lila, bibor és kék szin és ezek
arnyalatait okozza), flavonolok (gyiimolcsokben, zoldségekben, fliszernove-
nyekben, hiivelyesekben), kalkonok €s auronok — gylijtonéven aglikonok.

1. abra: A flavonvaz molekulaszerkezete (2-fenil-1,4-benzopiron).
Forras: https://en.wikipedia.org/wiki/Flavonoid#/media/File:Flavon.svg

)

Az egyik csoportjukba tartozé flavonolok megtalalhatok tobbek kozott a
kakaoban, ami a csokolddé alapanyaga. A csokoladé és az agymiikddés kozotti
Osszefiiggést — a szakirodalomban az els6k kozott — K. Matyus Istvan mar
1762-ben felvetette a Kolozsvarott megjelent ,,Diaetetica, az az, a j6 egészség
megtartdsanak modjat, fundamentumosan eléad6 konyv” cimli munkéjanak
»els® darab”-jaban: ,,[a csokoldadé] igen bdven téplal [...] joféle vékony vért
csindl [...] az agyveldt erdsiti...” (Internet 2).

Almasi Balogh Pal ,,A’ k&vé, thé és csokoladé torténeti, természethistoriai,
diaeteticai €s orvosi tekintetben” cimmel 183 1-ben monografiat jelentetett meg
a témaban. Matos ¢és Lengyel (2006) a csokoladét ,,alapvetd fizikai €s pszichés
miikddéseket befolyasold farmakon-nak tekintik.

A csokoladé rendszeres fogyasztasanak az egészségre gyakorolt hatasait né-
hany példaval az 1. tablazatban foglaltuk Ossze.

1. tablazat: A kakao élettani hatasai

Elettani hatas Irodalom
Csokkenti a kronikus betegségek kockazatat, Jung et al., 2007
ezenkiviil antikarcinogén, fekélyellenes.
Antitrombotikus Elrund et al., 2008
Gyulladascsokkentd Terra et al., 2007
Antiallergén, aggregaciogatlo Riviere et al., 2008
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Csokkenti a kardiovaszkularis mortalitast.

Yochum et. al., 1999

Csokkenti a szivizominfarktus eléfordulasi
gyakorisagat idosebb férfiaknal és a szivko-
szoruér-betegség kockazatat a posztmenopau-
zas noknél.

Yochum et. al., 1999

Csokkenti a demencia kockazatat, és javitja a
kognitiv funkciot.

Javitjak az endothelfunkciot és csokkentik a
vérnyomast.

Kerimi és Williamson,
2015

crer

crer

tozasokat, amelyek eldsegitik a tanulést és a
memoriat.

Nehlig, 2013

CsoOkkentik az Alzheimer-kor és a stroke ki-
alakulasanak kockazatat emberekben.

Nehlig, 2013

A kaka¢ flavonoidjai jelentésen megakada-
lyoztak a DNS-karosodast, és javitottak a sejt-
mag integritasat.

Leyva-Soto et al., 2020

Javitja a vér koleszterin-, trigliceridek- és
LDL-koleszterinszintjét.

Leyva-Soto et al., 2020

A kakaoflavanolok szabalyozzék a lipidszin-
tézist €s -lebontast, valamint a gliikoz-homeo-
sztazist, valamint csokkentik az elhizas
okozta anyagcserezavarok kockazatat.

Fokozzak a mikrokeringést, értagulatot idéz-

nek eld, és csokkentik a vérnyomast, gyengi-

tik a vérlemezke-aggregaciot €s javitjak az
endothel- és érmiikodést.

Fokozza a jotékony bélbaktériumok, példaul
a Lactobacillus és a Bifidobacterium ndveke-
deését, mikozben csdkkenti a patogén baktéri-
umok, példaul a Clostridium perfringens sza-
mat.

A bioaktiv kakao-metabolitok javithatjak a
bél egészségét, gyulladascsokkentd hatast fej-
tenek ki, pozitivan befolyasoljak az immuni-
tast, és csokkentik a kiilonboz6 betegségek

Sorrenti et al., 2020

kockéazatat.
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A kakadfalavonolok jotékony hatassal vannak | Suther et al., 2024, Ma-
a bélmikrobiota-k6zosség diverzitasara. karewicz et al. 2021
Tabone et al, 2022

A flavonoidok antioxidans, gyulladascsokkentd, antimutagén és antikarci-
nogén hatdsa erds korrelaciot mutat a polifenolok kémiai szerkezetével. Kar-
dioprotektiv hatasuk a lipidperoxidacio gatlasanak, a redox-aktiv fémionok (pl.
Fe) kelatképzésének ¢€s a reaktiv oxigén vegyiiletekkel kapcsolatos egyéb fo-
lyamatok gyengitésének képességébdl fakad. A flavonoidok fontos komponen-
sei a taplalékainknak, amelyekben glikozidként és polimerként fordulnak eld,
amelyek az emésztorendszerben valtozd mértékben lebomlanak. Ezenkiviil a
gyogyszeripar, a gyogyaszat és a kozmetikaipar is alapkomponensként hasz-
nositja az egészségre gyakorolt elényos hatasa miatt (Tucker—Robards, 2008).

4.2. Minden kakao egyforma?

Hogy milyen mindségii kakadbol késziil a csokoladé, attol is fiigg, hogyan dol-
gozzak fel a kakaobabot. A kakaotermékek eldallitasa a kakadbabbol tobb 1¢é-
mérséklet €s idotartam: 45-50 C° és 5-7 nap. A termést ezutan feltorik, €s a
magvakat sterilizaljak. Ezt koveti a kalium- vagy natrium-karbonat lagos ol-
dataval 80-100 C° hémérsékletii lugositasi folyamat. Az igy eldallitott lagosi-
tott magvakat porkolik és Orlik, majd sajtoljak, hogy elvalasszak a zsirtartalmat
a portol. Igy lesz a magbol késztermék, azaz kakadpor és kakadvaj. Ezeket a
végtermékeket széles korben hasznaljdk csokolade, cukorkak és mas kaka-
Oszarmazékok eldallitdsara (Sorrenti et al., 2020).

A feldolgozas tipusa meghatarozza a kakaoporok Osszetételét, a beltartalmi
értékeik és bioaktiv hatdanyagaik mennyisége eltérd lehet (Rasola-Dias et al.,
2023) ¢és (Sorrenti et al., 2020). Rasola-Dias és munkatarsai (2023) Venezue-
1abol, Elefantcsontpartrdl, Perubodl, a Dominikai Koztarsasagbol és Nyugat-
Afrikabol szarmazo, nem lagositott (természetes) és lugositott kakadt elemez-
tek. Bizonyitottak, hogy nagy kiilonbségek vannak a csokoladék fenol-, proci-
anidinek- €és metil-xantin-tartalméaban attol fiiggden, hogy a kakad honnan
szarmazik, és lugositott-e a kakadpor, ugyanis a lagositési eljaras csokkenti a
bioaktiv hatdanyagok mennyiségét.

A lagositasi eljards sordn a kakaoport adott hdmérsékleten és nyomason 10-
goldattal keverik. A lugositas noveli a kakadpor oldhatdsagat, modositja az izét
¢és a szinét. A fanyar izjegyek mérséklddnek, igy a keserlisége is enyhiil. A
szine a lugoldat erdsségétdl fiiggden természetes sotét (pH 5-6), vilagos (pH
6-7,2), kozepes (pH 7,2-7,6) vagy erdsen sotét szinti (pH > 7,6). A lugositas
befolyédsolja a makrotapanyagokat, csokkentheti a fenolos vegyiiletek és a
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metil-xantinok tartalmat (Rasola-Dias et al., 2023), ezért a lugositas csokkent-
heti a kakadpor funkcionalis értékét. Ezeknek a fenolos vegyiileteknek a csok-
kenése a polifenol-oxidaz aktivitas ndvekedésével, valamint a polifenolok oxi-
dacidjaval magyarazhatdo (Rasola-Dias et al., 2023). Rasola-Dias (2023)
eredményei szerint a nem lagositott kakaok (venezuelai, perui, dominikai) ma-
gasabb fenol- és procianidin-tartalmat, valamint magasabb antioxidans aktivi-
tast mutattak, mint a lugositott kakaok. Erdsen szignifikans (p< 0,05) pozitiv
korrelaciot talaltak az antioxidans aktivitas €és a TPC (0sszes fenoltartalom)
kozott. A nem lagositott kakadporok antioxidans aktivitdsa vizsgéalatanak so-
ran a perui kakadpor mutatta a legmagasabb aktivitast, igy a kutatasok igazol-
tak, hogy a perui a bioaktiv hatdbanyagok mennyiségében jelentésen jobb, mint
a tobbi vizsgalt kakadpor.

Az erjesztés is befolyasolja a teljes polifenol mennyiségét: pozitivan befo-
lyéasolja a tejsavbaktériumok, ecetsav-baktériumok és az €élesztdgombak jelen-
léte. Ezzel szemben a penészgombak és az aerob sporak ellenkezd hatést fej-
tenek ki (Sorrenti et al., 2020).

Mas kutatdsok Madagaszkarrol, Mexikobol, Ecuadorbdl, Venezuelabol,
Sao Tomébdl €s Ghandbdl szdrmazo, kiillonbozd kakadomintdk polifenolprofil-
jait és antioxidans tulajdonsagait hasonlitottdk 6ssze. Megfigyelték, hogy ha-
sonl6 tipust polifenol-vegyiiletek vannak jelen a vizsgalt kakaoporokban, de
aranyuk ¢€s antioxiddns aktivitasuk eltérd. A teljes polifenoltartalmat figye-
lembe véve Madagaszkar > Mexik6 > Ecuador > Venezuela > Sao Tome >
Ghana sorrend alakult ki a vizsgéalatok soran. Azt is megfigyelték, hogy a ma-
gasabb polifenoltartalom szoros korrelacidban van az antioxidans aktivitassal,
ami jelzi a polifenolok hozzéjaruld szerepét a kakaod antioxidans tulajdonsaga-
ban (Sorrenti et al., 2020).

4.3. A tej valoban rossz hatdassal van a polifenolok felszivodasdara?

A kakad-polifenolok jotékony biologiai hatasat befolyasolja az elfogyasztott
mennyiség, biologiai hasznosulas és a képzddott konjugdtumok mindsége és
mennyisége. Nagyon sokan a kakaoport tejjel fogyasztjak mint kakaditalt, il-
letve a csokoladék kozott is a tejesokoladék a kedveltebbek, mint az étcsokik
(Kiss—Kathy, 2022). Sokaig ugy tartottak, hogy a tejben oldott kakadpor csok-
kenti a polifenolok felszivodasat, azonban a kutatdsok kimutattak, hogy a tej
nem rontja a polifenolok biohasznosulasat (Keogh, 2007).

Keogh ¢és munkatarsai (2007) tanulméanyoztak a felszivodé polifenolok at-
lagos mennyiségét a felndttekben. A vizsgalat sordn 24 felndétt kapott 2 g cso-
koladé-polifenolt, valamint cukrot és kakadvajat 200 ml vizben oldva. A vér-
mintaikban figyelték a katekin- és epikatekinszinteket. A vizsgélat elemzése
megallapitotta, hogy nem volt kiilonbség az atlagos koncentraciokban a két

170



Egészséges a csokoladé fogyasztasa?

kezelés kozott, vagyis a tejpor nem befolydsolta a polifenolok atlagos koncent-

crer

4.4. A csokoladéfogyasztas meghatarozza a Nobel-dijasok szamat?

Messerli 2012-ben tanulmanyozta egyes orszagok csokoladéfogyasztok sza-
manak ¢és a Nobel-dijasok szamanak 0sszefliggését. Szoros szignifikans korre-
laciot mutatott ki, azonban tanulmanyaban Magyarorszag €s a magyar Nobel-
dijasok nem szerepelnek (Folyovich et al., 2019). Pedig a csokoladéban is
megtalalhat6 flavonoid vegyiiletcsoportot egyik Nobel-dijas kutatonk, Szent-
Gyorgyi Albert fedezte fel. Folyovich és munkatarsai (2019) 11 magyar No-
bel-dijast figyelembe véve 0j elemzést végeztek, és megallapitottak, hogy a
vizsgélat alapjan Magyarorszag a 9. helyen szerepelne. Csokoladéfogyasztas-
ban ugyanakkor Magyarorszag a vizsgalt 24 orszag koziil a 19. helyezett. Osz-
szefliggést talaltak a Nobel-dijasok szama és az adott orszag GDP-jének egy
fore esd hanyada (r = 0,734; p = 0,001), illetve a GDP-kutatéasra forditott ha-
nyada (r = 0,532; p = 0,01) kozott (Folyovich et al., 2019).

Messerli (2012) felmérését elemezve Folyovich és munkatarsai (2019) arra
a kovetkeztetésre jutottak, hogy a nincs dsszefiiggés a Nobel-dijasok szdma (az
adott orszag kognitiv szintje) és a csokolddéfogyasztas kozott. A Nobel-dija-
sok szamat inkabb az orszagok tudomanyt timogatd anyagi forrdsai befolya-
soljak.

5. Kovetkeztetések

A kakao polifenolprofilja és -koncentracigja a fajta tipusatdl, a termés mind-
ségétdl, a termesztési helytdl, a foldrajzi teriilettdl és az éghajlattdl fiiggden
valtozik. Bioaktiv hatdéanyagainak mennyisége is jelentdsen eltér a kiillonbozo
kakadtermékek kozott, amit a feldolgozasi és gyartasi 1épések befolyasolnak
(Sorrenti et al., 2020). A kutatasokat elemezve, dsszefoglalva elmondhato, ha
lehetdségilink van ra, a mérsékelt mennyiséget szem eldtt tartva a perui vagy
madagaszkari kakaobol késziilt ét- vagy tejcsokoladét fogyasszuk, lehetdleg
minél kevesebb cukortartalommal, mivel a magas cukortartalom az egészségre
gyakorolt kedvez6 hatasokat ellensulyozhatja. A kakad a polifenoltartalma mi-
att rendkiviil egészséges, ezért a napi fogyasztasa ajanlott, azonban a Nobel-
dijasok szamaval a csokoladéfogyasztok szdma nincs Osszefiiggésben. Egyes
kutatasok szerint a megfelelé mindségli €s mennyiségii kakaopor fogyasztasa
eldnydsebb, mint a csokolade.
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