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KAKAOVNIK PRAVY

Theobroma cacao * 0 él N N E LATKY

Kakaovnik pravy Bohaty zdroj flavonoidd, kofein, theobromin, bioaktivni aminy,
latky podobné kanabinoidlim, mnoho mineral(: horcik, vapnik,
zelezo, méd, fosfor, draslik, zinek.

® uciNky
Antioxidacni (vice, nez €aj nebo vino), protizanétlivé, zvysuje
hladinu prospésného HDL cholesterolu a zmirfiuje nezadouci
peroxidace LDL cholesterolu. RozSifuje cévy, chrani srdce,
omezuje aktivaci krevnich destiCek (srazlivost krve), zlepsuje
citlivost bunék na inzulin, snizuje krevni tlak, zlepsuje dusevni
pohodu, imunomodulacni U€inky, pomaha predchazet vzniku
zubniho kazu, zlepsuje pruznost klize a odolnost pokozky proti
UV zareni, chrani mozek proti zanétu a poskozeni souvisejicim s
vyskytem beta-amyloidu, zkouma se primy vliv na
neurodegenerativni onemocnéni.

® pouziTi

Prevence nemoci srdce a cév, snizeni krevniho tlaku,
cholesterolu, ischemicka srdeCni nemoc, zlepsSuje schopnost
uceni a pameét, premenstruacni syndrom (zvySuje hladinu
serotoninu), podpora zdravého mikrobiomu. Kakaové maslo jako
surovina do kosmetiky a pro ptipravu Cipkl (taje pfi 37 stupnich).

# BEZPEGNOST

Kofein je toxicky, ale otrava kakaem je velmi malo
pravdépodobna. Nezadouci ucinky ¢okolady (vCéetné zavislosti)
jsou zpUsobené predevsim cukrem. Podezreni na zhorseni
prlbéhu migrény nebo vyvolani migrendzniho zachvatu se
nepotvrdilo. V téhotenstvi a kojeni se kakao povazuje
za bezpecné. MUze snizit vstiebavani Zeleza (kvili obsahu
polyfenold).
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# ZpUsoB POUZITI A DAVKOVANI

Mnozstvi polyfenoll v kakaovych bobech je velmi proménlivé.
Kardiovaskularni prevence : 200- 500 mg flavanol(/den. Za
ucinnou davku se povazuje 40-100 g horké ¢okolady denné nebo
30-50 g kakaovych bobU ¢i kakaového prasku (vhodnéjsi pfi
cukrovce, vysokém cholesterolu, vysokém tlaku a dalSich
stavech, kde cukr neni vhodny).
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