Prinosy horké cokolady pro pristrojove
potapeéce: co zjistila jedna studie organizace
DAN

Vyzkum zménil mnohé z toho, jak se potapéci nyni pfipravuji na ponory a jak po nich regeneruji. Prikladem
je hydratace: drive Slo jen o pratelskou radu, dnes vSak vime, Ze dehydratace predstavuje rizikovy faktor
pro vznik dekompresni nemoci (DCS), a proto je tfeba ji pfedchazet. Vétsina otazek tykajicich se vyzivy a
potapéni zatim neni definitivné zodpovézena - existuji dil¢i studie, zajimavé podnéty a probihajici
vyzkumy. Jednim z takovych témat je hotké ¢okolada. Clenové vyzkumného tymu organizace DAN se touto
problematikou zabyvali jiz pfed nékolika lety a jejich zjiSténi stoji za to si pfipomenout i dnes.

Bubliny

Kazdy ponor, i ten jednoduchy v rdmci bezdekompresnich limitl, vede ke vzniku bublin: s poklesem tlaku
se inertni plyn uvoliuje z roztoku a vytvafri Zilni plynové emboly, které télo za béznych okolnosti odfiltruje,
aniz by se projevily jakékoli pfiznaky. Vyzkumy vsak stéle Casté&ji spojuji tvorbu bublin se stresovou reakci
endotelu - tenké vrstvy bunék, ktera vystyla vSsechny cévy a prostrednictvim produkce oxidu dusnatého
(NO) reguluje cévni tonus. Po ponoru funkce endotelu ¢asto docasné klesd; tento stav se nazyva
endotelidlni dysfunkce. Sami to nijak nepocitite a obvykle tento stav sdm odezni. Jde vSak o méritelny
dikaz toho, Ze potépéni predstavuje pro organismus fyziologickou zatéz.

Na scénu prichazeji kakaové boby

Jiz v roce 2015 si belgicky tym pod vedenim Sigrid Theunissenové a Costantina Balestry (viceprezidenta
pro vyzkum v organizaci DAN Europe) polozil zadsadni otdzku: mohou antioxidanty obsazené v horké
Cokolddé zmirnit endotelidIni stres po potdpéni? Kakao je bohaté na flavanoly - rostlinné slouceniny, o
nichz je zndmo, ze podporuji pritok krve a signalizaci oxidu dusnatého.
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Ve studii bylo 42 muzskych potédpécl rozdéleno do dvou skupin: jedna se potapéla bez zadsahu, druha
snédla 30 gramd horké ¢okolady asi 90 minut pred ponorem. Pred a po kazdém ponoru tym méfril dilataci
zprostredkovanou pritokem (FMD), coz je standardni marker endotelového zdravi, spolu s cirkulujicim
oxidem dusnatym a peroxynitritem, vedlejsim produktem oxidacniho stresu.

Kontrolni skupina vykazovala o¢ekavany vzorec: FMD po ponoru klesla zaroven s poklesem ochrannych
latek. Skupina s ¢okoladou reagovala jinak: FMD se zvySila, oxid dusnaty vzrostl a markery oxida¢niho
stresu, které v kontrolni skupiné stoupaly, zlstaly stabilni.

Doprovodna studie od téZe skupiny zjistila podobny Gc¢inek u potapécl se zadrzenym dechem, ktefi se
opakované potapéli ve studené vodé: stejna davka, stejné nacasovani, stejny ochranny vysledek. Zavér
vyzkumnik(: horka Cokoldda pred potapénim zfejmé snizuje endotelidlni dysfunkci, kterd se obvykle
vyskytuje po potapéni, pravdépodobné proto, Ze jeji antioxidanty pomahaji neutralizovat volné radikaly,
které se pfi potapéni vytvari.

Celou studii si mGzete precist zde.
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Uvedeni tvrzeni na pravou miru

Je tfeba upresnit, ze studie zkoumala endotelidlni funkci, nikoli dekompresni nemoc (DCS), a nebyla
navrzena tak, aby ovéfila, zda Cokolada pfimo snizuje riziko vzniku dekompresni nemoci. Horka ¢okolada
rozhodné neni nahradou za konzervativni potdpécské profily, bezpecnostni zastavky Ci zdravy Usudek.
Studie vSak naznacuje, ze jednoduché Upravy jidelnicku mohou cévnimu systému poskytnout méritelnou
podporu pfi zvladani jednoho z fyziologickych zatizeni, s nimiz se potapéci setkavaiji.

Z laboratore primo na potapecskou lokalitu:
Scubachocolate

Znovu jsme si prostudovali danou studii a prevedli ji do praxe. Pravé z toho vychdazi koncept
Scubachocolate - Cokolady vytvorené ve spolupraci se Svycarskym vyrobcem. Jde o 10gramové
Cokoladdové tabulky s 90% obsahem kakaa; praktické reseni, které pfimo odkazuje na postup pouzity v
plvodni studii. Je snadné zaradit tuto drobnost do své predponorové rutinni pripravy - hned vedle kontrol
vystroje a instruktaze.

0Od letosni sezény budou moci ¢lenové DAN Europe najit tyto ¢okoladové minitabulky Scubachocolate na
vybranych potapécskych veletrzich, konferencich a dalsich akcich po celé Evropé.

Vasi svacinu béhem prestavky na hladiné sice nenahradi, ale az pristé nékdo prohodi vtipnou pozndmku o
pojidani ¢okolady pred ponorem, budete mit v rukou védeckou studii, kterad vam da za pravdu.
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