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PRESENTCHOKLAD

halsoprofilerar bade givare och mottagare

> Presentchoklad maste vara mork med ett hogt innehall av kakao for att
uppfattas som valkommen och omtédnksam av hélsomedvetna mottagare.
Den positiva hélsofaktorn for bra mérk choklad ar framst innehallet av
antioxidanter av typ katekiner.

Exempel: Lindt Excellence och Marabou Premium Dark (70 och 86 %); vélj garna en
choklad som &ven &r miljo- och rattvisemarkt

» Choklad med socker som huvudingrediens &r rena fetmapresenter. Sockret
styr via insulin inlagring av bade chokladfett och annat fett i mottagarens
fettceller. Sarskilt for overviktiga ar sadan presentchoklad direkt olamplig,
och den gor knappast alla mottagare glada.

Vilkanda exempel: Aladdin, Paradis och Mjolkchoklad fran Marabou

> Den samsta chokladen innehdller ofta glukos med extremt hogt Gl, och
kanske &ven hérdat fett med transfetter. Kontrollera noga att inte glukos,
glukossirap, starkelsesirap eller hardat fett finns med i forteckningen 6ver
chokladens innehdll. Annars kanske mottagaren kanner sig besviken och
slanger skrapet med avsmak.

Exempel: En lang rad billiga chokladsorter och sarskilt sadana med mjuka fyllningar
som Plopp och Center (dven mork) fran Cloetta.
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Antioxidanter

Mork choklad har ett hogt innehall av fenoliska antioxidanter av typ flavonoider.
Innehallet 6kar ungefar i relation till chokladens kakaoinnehall, vilket ar ett bra
halsoskal for mork choklad.

Katekiner: Den framsta enskilda antioxidanten i choklad &r epikatekin som
tillndr gruppen katekiner. Efter strukturen kallas katekiner ibland flavanoler.
Antioxidanteffekten beror pa fyra fenoliska OH-grupper pa de tva aromatiska
ringarna i den typiska flavonoidstrukturen. De manga OH-grupperna gor att
katekiner liksom de flesta andra flavonoider &r vattenlosliga antioxidanter.

Skyddseffekter: Katekiner tas upp till blodet och skyddar bade blodplasma och
viktiga lipoproteiner som LDL mot oxidation. De kan darfér minska risken for
ateroskleros och darmed &ven for hjartinfarkt. Livslangden for katekiner i blod
ar endast nagra timmar. De kopplas efterhand enzymatiskt till &mnen som gor
dem annu mer poléra innan de utséndras med urin.

Andra kallor: Mork choklad (100 g), ett par glas rodvin och nagra applen ar tre
alternativa kallor till ungeféar lika stor mangd katekiner. Framfor allt dpplen ger
samtidigt andra viktiga flavonoider. FoOr ett mer heltdckande skydd behévs dven
antioxidanter som askorbinsyra, tokoferoler och karotenoider.

Cancer- och Allergifonden informerar

Andra damnen: Kakao innehaller utdver antioxidanter flera andra &mnen med
speciella fysiologiska effekter. Bland dessa marks teobromin som har en
koffeinliknande kemisk struktur men mindre stark paverkan. Ett kroppseget
lipidderivat i choklad &r anandamid med en svagt cannabisliknande effekt.


http://www.cancerochallergifonden.se/tidn/tidn0606.pdf�
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Socker

Glukos: Vanligt socker, sackaros, ar en disackarid som spjalkas enzymatiskt till
glukos och fruktos fére upptaget till blod. Fruktos metaboliseras i levern, och
cirkulerande blodsocker utgors darfor nastan helt av glukos. En hojd haltniva av
blodglukos triggar utsondring av insulin som &r nddvéndigt for intransport av
glukos som energikalla i cellerna i t ex muskler och hjarna.

Halsorisker: Stora och ofta upprepade svangningar i halterna av blodglukos kan
efterhand leda till problem som glukosintolerens, insulinresistens, glykosylering,
oxidation av LDL, ateroskleros och diabetes typ 2.

GI: Ett valkant matt pa hur mycket det vi ater hojer blodets halt av glukos under
tva timmar ar Gl. Som referensvarde anvands 100 for glukos. Sackaros har da
ungefar vardet 70. Raknat pa 100 g har nastan alla livsmedel mycket lagre Gl &n
socker i dessa former.

Glukossirap och glukos

Choklad: Halsoproblem relaterade till kost som ger stora variationer i halterna
av blodglukos har tkat snabbt de senaste aren. Det &r latt att forsta att choklad
med socker som huvudingrediens da ar en halsofara. Glukos med maximalt Gl
gor chokladen &nnu mer oroande.

Att valja bort sotma: Innehallsforteckningen skall alltid ange ingredienserna i
méangdordning och &r ofta ett bra hjalpmedel vid val av choklad.

- Vélj successivt choklad med allt hogre kakaoinnehall
- Vélj bort alla chokladsorter for vilka socker star forst
- Vélj bort choklad som innehaller glukos eller glukossirap


http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/26402.pdf�
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stearinsyra - C 18:0 - 18 kolatomer - méttad
kakaosmor: C 18:0 + C 16:0 + C18:1
fetman kommer med sockret

Fett

Fetmavarning for sot choklad: Det storsta hélsoproblemet med chokladfett &r
att det intas tillsammans med socker (sackaros eller i varsta fall glukos) som ger
en snabb hojning av blodhalterna av glukos och insulin.

Fettinlagring: Hormonet insulin bromsar forbrdnningen av chokladfettet och
styr i stéllet in fett i fettceller. Darigenom blir chokladens socker + fett mycket
starkare fettinlagrande &n socker eller fett var for sig. Mork choklad med liten
mangd socker bidrar darfor mindre till fetma.

Mattat och omattat fett: Chokladens kakaosmor fran kakaobdnan innehaller
maéttat och enkelométtat fett i ungefar samma proportioner som mjolkfett. Det
ar darfor mycket sékrare hélsomassigt an flerométtat vegetabiliskt fett som latt
oxideras och skadar LDL och andra viktiga blodfetter.

Méttat och fleromattat fett

KakaosmoOr och mjolkfett: Jamfort med mjolkfett har kakaosmdor en hogre
andel av den langa mattade fettsyran stearinsyra. | 6vrigt innehaller kakaosmér
den enkelométtade oljesyran C 18:1 och den méttade palmitinsyran C 16:0. Av
chokladsmorets tre fettsyror pa glycerol sitter oljesyra i mitten och de mattade
fettsyrorna ytterst. Mjolkfett har daremot en mattad fettsyra i mitten.

Omstallning till morkare choklad

Att stilla om smaksinnet till morkare choklad ar inte sérskilt svart for den som
samtidigt drar ned pa andra sotsaker. En successiv okning av kakaoinnehallet
kan underlatta, och det ar inte alltid bast att dverga direkt till den riktigt morka
chokladen. Presentchoklad med minikakor av typ Premium Dark fran Marabou
testas garna vid olika arrangemang och i glada sallskap och kan da fungera som
vagvisare.


http://publications.lib.chalmers.se/records/fulltext/26307.pdf�

