Шоколадное …счастье?
В последнее время мы часто слышим следующее: «Употребление шоколада способствует поддержанию нормальной работы мозга и сердца, снижению массы тела». Об этом в 2012 г. заявили также неврологи США и написало издание Fox News Magazine. Конечно, для любителей шоколада такие заявления – как бальзам на душу. Но существуют заявления и другого рода. «В среднем, у 40–60% женщин отмечается зависимость от шоколада, потому что это психоактивный коктейль», – утверждает доктор Бернел Болдвин, нейрофизиолог из Университета Джорджа Вашингтона. 
Действительно ли шоколад содержит вещества, оказывающие положительный эффект на наше здоровье? И каково его вредное воздействие на организм человека?
Флавонолы и здоровье сердечно-сосудистой системы
Порошок какао – молотая часть плода какао, которая не содержит жира. Если вы смешаете порошок с маслом какао (жиросодержащая часть плода) и сахаром, то у вас получится шоколад. А если добавите молоко – получите молочный шоколад.
Бобы какао – один из богатейших источников фитохимических веществ под названием флавонолы, и, скорее всего, именно последние могут принести нам пользу. Однако в процессе приготовления шоколада данные вещества разрушаются. Степень разрушения зависит от того, насколько сильно порошок какао подвергается обработке. Напомним, что и другие продукты, такие как красный виноградный сок (и красное вино), ягоды и некоторые фрукты, особенно кожура яблок, чай, также содержат большое количество флавонолов.

Флавонолы какао имеют горький вкус, и для того чтобы сделать конечный продукт более приемлемым по вкусу, производители его поджаривают, ферментируют, измельчают до состояния порошка, а иногда подвергают ощелачиванию. В результате в конечном продукте остается незначительное количество флавонолов. Даже так называемый горький шоколад может не содержать данное вещество вовсе. Чтобы получить флавонолы из какао, нужно использовать практически не обработанный порошок. И помните, что даже сырой порошок какао может не содержать большого количества флавонолов. Однако данное вещество можно получать из ягод и фруктов без какого-либо риска возникновения негативных последствий.
О пользе флавонолов для предотвращения сердечно-сосудистых заболеваний заявили шведские ученые. В двух исследованиях, проведенных ими, было обнаружено, что у людей, употребляющих шоколад в среднем по 60 г 1-2 раза в неделю (в исследовании это считали наибольшим количеством), риск развития инсульта или инфаркта с летальным исходом был наименьшим по сравнению с теми, кто употреблял его в наименьшем количестве.

Звучит вдохновляюще, не правда ли? Но не все так просто. Оказалось, что эти исследования были обзорными, ориентировочными. А это значит, что нельзя достоверно сказать, с чем были связаны такие обнадеживающие результаты: с шоколадом ли или с чем-либо еще, что присуще любителям шоколада. Ведь у каждого человека, как известно, свои привычки, особенности образа жизни, питания и т. д., которые в значительной мере могут определять риск развития болезней. Никакие другие факторы, кроме шоколада, в этих исследованиях не учитывались, поэтому опираться на их результаты в планировании своего меню нецелесообразно. Вопросы относительно пользы и вреда шоколада исследуют многие ученые, но окончательные результаты пока не получены.

Какое же влияние оказывают флавонолы на сердце и сосуды?

Флавонолы какао способствуют значительному улучшению функции эндотелиального слоя стенки артерий. Напомним, что эндотелием называют внутренний слой артерий, который непосредственно соприкасается с кровью. Качество его работы оценивают по тому, как сосуд реагирует на повышение давления крови в нем. Эндотелий называют барометром здоровья сосудов.

Флавонолы повышают способность организма вырабатывать NO2, который способствует поддержанию сосудов в расширенном состоянии. Такое расширенное, расслабленное состояние сосудов позволяет уменьшить нагрузку на сердце и доставить к тканям организма больше кислорода и питательных веществ. Кроме того, за счет расширения артерий происходит снижение артериального давления на 2-3 мм рт. ст.
Положительные результаты со стороны сосудов были выявлены при потреблении больших доз флавонолов: 180 мг, 465 мг, 560 мг (такая доза нужна для снижения артериального давления), 1095 мг. Минимальная доза, при которой происходят некоторые положительные изменения, – 70 мг. Однако, например, в большинстве шоколадных батончиков содержание флавонолов – меньше 25 мг. Для того чтобы получить 560 мг флавонолов из черного шоколада, вам нужно съесть 165 г черного шоколада. Это не так уж много на первый взгляд. Но позвольте напомнить, что это около 880 калорий, при том что в день большинству из нас необходимо всего 2100-2400 калорий. Учтите, что каждые лишние 100 калорий превращаются в 10 г жировой ткани.
Организация European Food Safety Authority сделала заключение, что около 200 мг флафонолов (около 60 г черного шоколада) могут несколько улучшить кровоток, но результаты вышеуказанных исследований не свидетельствуют в пользу потребления порошка какао или шоколада как средств для снижения артериального давления.
Шоколад и снижение массы тела
В ходе исследования, проведенного в Университете Калифорнии, Сан Диего, было выяснено, что любители шоколада теряют лишние килограммы, несмотря на то что потребляют вместе с ним избыточные калории. Однако данные результаты не являются основанием для каких-либо фундаментальных выводов. Это поперечное (одномоментное) исследование, то есть однократное исследование группы людей. Чтобы делать какие-либо выводы, необходимо длительное наблюдение за испытуемыми. Кроме того, некоторые участники с наибольшей массой тела на момент исследования прекратили потребление шоколада в связи с проблемами со здоровьем и избыточным весом и начали худеть. Исключив этих людей из исследования, мы получим совершенно иные результаты. 
В конце 1980-х годов было проведено исследование Atherosclerosis Risk in Communities, основанное на длительном анализе причинно-следственных связей, в котором приняли участие 12 000 волонтеров в возрасте 45-64 лет из Северной Каролины, Миннесоты, Мериленда и Миссисипи. Была зафиксирована масса тела испытуемых, задан ряд вопросов, среди которых был вопрос о частоте и количестве употребления шоколада. Через 6 лет было проведено то же самое. Масса тела волонтеров, употреблявших большее количество шоколада, была выше. Масса тела тех участников, которые потребляли всего 30 г шоколада в неделю, через 6 лет была примерно на 2,4 фунта больше (1 фунт=453,6 г), чем 6 лет назад.
Еще одно рандомизированное исследование, проведенное в Германии, показало, что, регулярно съедая после обеда кусочек шоколада (около 30 г), вы можете за 3 мес поправиться на 1 кг. Масса тела не прибавилась у тех любителей шоколада, кто съедал не более 10 г в день. Но ведь это так не просто – отказать себе в сладком удовольствии и вовремя остановиться. 

Таким образом, шоколад не помогает снизить массу тела, а наоборот, способствует накоплению лишних килограммов.

Шоколад и здоровье мозга
Предположительно, существует взаимосвязь между употреблением шоколада и здоровьем мозга, по крайней мере, у некоторых людей. Флавонолы и вещества, в которые они преобразуются в организме, способны улучшать кровообращение в мозге. Эксперименты на животных показали, что они также способны усиливать нейрогенез – развитие нервных тканей, улучшают их функцию и взаимодействие между нервными окончаниями.

У некоторых людей флавонолы предположительно улучшают умственные способности, но пока однозначных доказательств этому нет, исследования в данной области находятся на начальном уровне. В эксперименте, финансируемом Mars Symbioscience (дочерняя организация корпорации Mars Inc., производителя батончиков Mars и Milky Way), с участием 90 итальянцев было выяснено, что очень большие дозы флавонолов какао (990 мг, 520 мг) после 2 мес приема могут несколько улучшить внимание, организованность и в некоторой степени – память. 
В другом исследовании с участием 71 жителя Австралии в возрасте от 40 до 65 лет, которые получали по 250 или 500 мг флавонолов какао каждый день в течение месяца, не обнаружено никакого положительного влияния на состояние памяти, остроту внимания или другие когнитивные функции мозга. 
На сегодняшний день нет достоверных доказательств положительного воздействия какао на состояние памяти, но исследования в этом направлении ведутся. Поэтому не спешите принимать биодобавки на основе какао, чтобы улучшить свою память. 
Почему мы так любим шоколад?

Вся шоколадная продукция, будь то напитки, конфеты, выпечка с шоколадом, кофе, чай, содержит значительное количество нейростимулятора – кофеина, который воздействует на специфические рецепторы (чувствительные нервные окончания) в желудке и мозге, заставляя нас чувствовать себя «лучше». Мы как бы оживаем, взбадриваемся, настроение поднимается. Но кофеин является искусственным стимулятором, который после избыточной стимуляции рецепторов приводит к резкому угнетению их функций, и нам становится «хуже». 
Ощущение «улучшения» под воздействием кофеина возникает благодаря влиянию на прилежащее ядро, структуру головного мозга – руководителя системы вознаграждения, удовольствия. И неудивительно, что после съеденной шоколадки ощущается подъем, ведь стимулируется центр удовольствия. Кстати, об удовольствии. Ученые сравнили степень удовольствия, которое получали пары влюбленных от поцелуев, с удовольствием, которое получал их мозг от употребления шоколада. Оказалось, что от шоколада центр удовольствия возбуждался намного больше. Но постепенно для поддержания такого состояния приходится увеличивать дозу и/или кратность получения стимулятора.
Другим психоактивным веществом в шоколаде является 2-фенилетиламин (англ. РЕА), который также содержится в вине. Он стимулирует митохондрии клеток – энергонакопительные структуры клеток – к высвобождению энергии. Их опустошение под действием этого вещества впоследствии приводит к нарастанию тревожности и депрессии. Также в мозге снижается уровень серотонина и дофамина, что в свою очередь способствует развитию депрессии. Кроме того, формируется аномальное количество свободных радикалов, которые, как известно, способны атаковать клетки и их ДНК.

Фитоканнабиноиды шоколада – это вещества сродни содержащимся в марихуане. Для получения ожидаемого эффекта требуется постоянное повышение дозы. 
Если рассматривать каждый из психостимуляторов шоколада (кофеин, РЕА, каннабиноиды) по отдельности, то можно увидеть, что стимулирующий эффект каждого из них невелик. Но в совокупности, да еще в сочетании с сахаром и насыщенными жирами, их влияние на организм нельзя назвать благоприятным. 

Конечно, следует сказать и о сахаре – неотъемлемой части шоколада. Сахар повышает выработку серотонина – вещества, ответственного за хорошее настроение, адекватную реакцию на стресс и оказывающего антидепрессивный эффект. Однако после повышения уровня серотонина наступает резкое его падение, которое сопровождается угнетением настроения и чувством разбитости. Чтобы справиться с этим неприятным состоянием, человек вновь должен получить порцию сладостей. Кстати, антидепрессанты из группы селективных ингибиторов обратного захвата серотонина также повышают уровень серотонина в мозге, но затем его уровень резко падает, что ведет к повышению риска усугубления депрессии и даже суицида. Конечно, сахар к суициду еще никого не привел, но на настроение он однозначно влияет и делает человека зависимым.
Насыщенные жиры шоколада способствуют развитию атеросклероза, а значит, повышают риск возникновения сердечно-сосудистых заболеваний – причины № 1 смерти в Украине.

Чем заменить шоколад?
Попробуйте смешать порошок кэроба с кунжутным или миндальным маслом (измельченный кунжут или миндаль), добавьте мед без выраженного привкуса (можно липовый или из акации), и вы получите вкусный шоколад, не вредный для здоровья. Можно заморозить его в форме конфет или в свежем виде намазывать на хлеб. 
Приятного аппетита, и будьте здоровы!
Составила Т. Остапенко
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