SUKLAA JA SYDANTERVEYS

- terveystuote vai haitallinen herkku?
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HISTORIA JA VALMISTUS

Historia:
Kaakao "keksittiin" Etela-Amerikassa.
Eurooppaan kaakao saapui 1500-luvulla.
Suklaa kehitettiin 1800-luvulla.
Lapi historian kaakaoon ja suklaaseen on liitetty
runsaasti (>=100) erilaisia terveysvaittamia, mm:

Parantaa ruoansulatusta, virkistéaa ja nostaa painoa.

Ainesosat:
Kaakaovol, kaakaomassa (0-85%), maitojauhe ja

sokerl.
Mitd enemman kaakaomassaa sitd tummempi suklaa -
valkosuklaassa el kaakaomassaa.
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MITA SUKLAA SISALTAA?

Suklaan ravintosisaltd per 100 g.

Ravintoaine

Valkosuklaa

Maitosuklaa

Tumma suklaa

Energia

Rasva
Tyydyttynyt rasva
Kertatyydyttynyt rasva
Monityydyttymaton rasva

Proteliini

Hiilihydraatit

Kalsium

Magnesium
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SUKLAA & SYDANTAUDIT

Tausta:

Suklaan tyydyttyneiden rasvahappojen esitettiin
nostavan "pahan” LDL-kolesterolin pitoisuutta.

Suklaata pidettiin haitallisena.
Tutkimustuloksia:

Tutkimuksissa suklaa el ole nostanut LDL-
kolesterolin pitoisuuksia.

Suklaa sisaltaa tyydyttynytta steariinihappoa
(18:0), joka el nosta LDL-pitoisuutta.
Imeytyy huonosti tai metabolia poikkeava.

Suklaa el haitallinen?
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SUKLAA & SYDANTAUDIT

Tausta:
1990-luvulla kiinnostuttiin
flavonoidien terveysvaikutuksista.
Mita ovat flavonoidit?

Kasvikunnan tuotteissa esiintyvia fenolisia
yhdisteita, joita tunnetaan yli 5000.

Erityisen runsaasti teessa, punaviinissa, hedelmissa,
marjoissa, kaakaossa ja suklaassa.

Flavonoidit kasvisten suojavaikutuksen takana?

Runsaan ruokavalion flavonoidien saannin on
havaittu vahentavan sydantautiriskia.

Onko suklaa sittenkin hyodyllinen!?
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SUKLAAN FLAVONOIDIT

Suklaa siséltaa katekiineja ja proantosyaaneja.
Flavonoidien maara riippuu kaakaomassan maarasta:
Mita tummempi suklaa sita enemman flavonoideja.
Mita tummempi sita terveellisempi?
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FLAVONOIDIEN IMEYTYMINEN

Vaikuttaakseen flavonoidien tulisi imeytya
Ihmiselimistoon.
Ihmisilla flavonoidien havaittiin imeytyvan, mutta
Imeytyminen suhteellisen huono.

Korkeimmillaan vain muutamia kymmenia prosentteja.

Suurimmat pitoisuudet 1-2 t nauttimisen jalkeen.
Eivat nayttaisi kertyvan elimistoon.

Poistuvat nopeasti elimistosta.

Mahdolliset vaikutukset lyhytaikaisia?
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SUKLAAN MAHDOLLISIA VAIKUTUKSIA:

PARANTAA VERISUONTEN NOSTAA HDL-KOLESTEROLIN
SEINAMIEN TOIMINTAA? PITOISUUTTA?

VAHENTAA VERIHIUTALEIDEN TOIMIT ANTIOKSIDANTTINA?
KOKKAROITUMISTA?

LASKEE VERENPAINETTA? HILLITSEE TULEHDUKSIA?
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ANTIOKSIDANTTI?

LDL-kolesterolin pitoisuuden lisaksi sen
hapettumisen esitetaan lisaavan sydantautiriskia.

Antioksidantti = estda mm. rasvojen hapettumista,
"harskiintymista”.
Kaakaon flavonoidit koeputkessa antioksidantteja.

Ensimmainen kaakaon flavonoidien
antioksidanttivaikuksia arvioiva koeputkikoe 1996.

Ihmisilla tehtyjen tutkimusten tulokset lupaavia,
vaikka osittain ristiriitaisia.

Edullisten vaikutusten kaytannon merkitys
kuitenkin edelleen epaselva.
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VERISUONTEN TOIMINTA
Verisuonten lisaantynyt supistumisherkkyys
altistaa sydan- ja verisuonitaudeille.

Kaakaomassan on havaittu parantavan
verisuonten toimintaa.

Ikutukset kestoltaan muutamia tunteja.

Ikutus iIlmeisesti verisuonia laajentavan
pioksidin (NO) valityksella.

Joidenkin tutkimusten mukaan kaakao vol laskea

verenpainetta.
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VERIHIUTALEIDEN TOIMINTA JA HDL

Verihiutaleiden kokkaroitumistaipumus lisaa
veritulpan ja siten sydantapahtumien riskia.

Kaakaomassan flavonoidit vahentavat
verihiutaleiden kokkaroitumistaipumusta.

Eikosanoidit (leukotrieenit |, prostaglandiinit?)
"Aspiriinin kaltaisia vaikutuksia."

Muutamissa tutkimuksissa havaittu tumman
suklaan nostavan "hyvan" HDL-kolesterolin
pitoisuutta.

Paaosassa tutkimuksia ei vastaavaa havaittu.
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MUITA EDULLISIA HAVAINTOJA

Tulehdus ateroskleroosin riskitekija.

Muutamissa tutkimuksissa kaakao vaikuttanut
edullisesti tulehdusta kuvaaviin merkkiaineisiin.
Eikosanoidit (leukotrieenit |, prostaglandiinit?).

Pienentaa sydantautiriskia?

Hollantilaisessa epidemiologisessa tutkimuksessa
runsaasti kaakaota kayttavilla (=4 g/vrk) oli 50%
(95% CI 0.32-0.78) sydantautikuolleisuus vahan
tal el ollenkaan kaakaota kayttaviin verrattuna.
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YHTEENVETO

Tummalla suklaalla voi olla sydan- ja
verisuonitautien kannalta edullisia vaikutuksia.
Edulliset vaikutukset liittyvat kaakaomassaan.

Lisatutkimuksia tarvitaan:
Varmentamaan aikaisemmat havainnot.

Selvittamaan hyotyjen kaytannon merkitys.
Selvittamaan kaakaon edulliset ainesosa(t).

Tummaa suklaata tal kaakaota el voida
suositella sydantautien ehkaisyyn.

Runsaasta rasva- ja energiasisallosta johtuen
kaytto tulisi olla kohtuullista.
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