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 MANISNYA COKELAT BAGI
 KESEHATAN
 Makalah ini dibuat untuk memenuhi tugas matakuliah Kimia Dasar II
 Diampuh oleh Yudhie Suchyadi , S,Si.
 Disisin oleh :
 Indra Riyanto (0661 12 094)
 PROGRAM STUDY FARMASI
 FAKULTAS MATEMATIKA DAN ILMU PENGETAHUAN ALAM
 UNIVERSITAS PAKUAN
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 KATA PENGANTAR
 Puji dan syukur kita panjatkan kehadirat Allah SWT, karena atas
 rahmat dan izinnya makalah ini dapat terselesaikan tepat pada waktunya.
 Makalah ini berjudul “Manisnya Cokelat Bagi Kesehatan”, ini saya susun
 untuk memenuhi tugas matakuliah Kimia Dasar II Program Studi Farmasi
 Fakultas MIPA Universitas Pakuan Siliwangi Bogor.
 Saya menyadari bahwa dalam penulisan makalah ini masih jauh dari
 kesempurnaan, baik itu dari segi penulisan, bahasa, maupun kosakata
 yang digunakan. Oleh karena itu, kritik dan saran dari pembaca yang
 sifatnya membangun sangat saya harapkan demi kesempurnaan makalah
 ini.
 Akhir kata semoga makalah ini dapat berguna umumnya bagi kita semua
 dan terlebih bagi saya khususnya.
 Bogor, 27 Desember 2012
 Indra Riyanto
 NPM : 0661 12 094
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 BAB I
 PENDAHULUAN
 A. Latar Belakang
 Cokelat sebenarnya merupakan istilah untuk menyebut sejenis tanaman
 yang bernama ilmiah Theobroma cacao . Nama umum untuk Theobroma cacao
 di wilayah Indonesia sebenarnya adalah kakao, namun lidah orang Indonesia
 lebih lancar mengucapkan cokelat untuk tanaman yang satu ini.
 Dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia, kata cokelat diartikan sebagai
 pohon yg termasuk jenis tanaman daerah panas, tingginya antara 56 m,
 berbunga dan berbuah sepanjang tahun, buahnya berwarna ungu atau kuning
 bergantungan pada batang yang besar, bentuknya lonjong, panjangnya antara
 15-20 cm, mengandung biji seperti kacang-kacangan antara 50-100 biji, biasa
 diolah menjadi bubuk atau kristal, dibuat minuman atau makanan lezat lainnya;
 Cokelat juga diartikan sebagai bubuk tepung dari biji cokelat. Dan juga berarti
 gula-gula yang dibuat dari bubuk cokelat.
 Siapa yang tidak tahu dengan coklat, Semua orang pasti tahu dan
 senang dengan coklat, baik pria maupun wanita, baik anak anak maupun
 orang tua pasti tahu dan gemar akan makanan bernama coklat ini.
 Cokelat merupakan salah satu bahan makanan yang dikenal sepanjang
 masa. Bagi para remaja, apalagi yang sedang dimabuk cinta cokelat
 ibarat lambang cinta. Bagi remaja yang sedang bersantai kurang lengkap
 kalau tanpa cokelat. coklat adalah makanan yang sangat terkenal
 diseluruh penjuru dunia karena memiliki rasa yang begitu khas dan manis
 yang menggoda. Namun kebanyakan kaum wanitalah yang gemar bahkan
 ada pula yang sampai tergila-gila akan kelezatan coklat. Sangatlah pintar
 seorang pria yang memberi coklat pada seorang wanita, karena coklat
 tidak hanya memiliki rasa yang lezat, namun memiliki kandungan
 senyawa-senyawa yang dapat membahagiakan bahkan menghilangkan
 stress. Suatu kabar gembira bagi para pencinta coklat, karena coklat juga
 ternyata baik untuk kesehatan dan dapat mengobati berbagai macam
 penyakit.
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 Ada berbagai jenis coklat yang beredar dipasaran, dan banyak pula
 isu-isu seputar coklat, diantaranya dapat menggemukan badan, dapat
 merusak gigi, dan masih banyak mitos-mitos lain yang tidak terbukti
 secara ilmiah. Dalam makalah ini akan dibahas dan dibuktikan bahwa
 manisnya coklat sangat bermanfaat bagi kesehatan tubuh kita jika
 dikonsumsi sesuai aturan dan tidak berlebihan.
 B. Manfaat dan Tujuan
 Manfaat penulisan makalah yaitu agar pembaca dapat mengetahui
 tentang cokelat secara keseluruhan, tidak hanya berdaasarkan rasaya
 yang manis dan lezat, namun diharapkan dengan membaca makalah ini
 pembaca dapat mengetahui kandungan dan manfaat cokelat bagi
 kesehatan manusia.
 Tujuan dalam penulisan makalah ini yaitu agar isu-isu yang beredar
 didalam masyarakat dapat dibantah dan dibuktikan secara ilmiah.
 Makalah ini memuat tentang kandungan yang terdapat didalam cokelat
 sekaligus manfaat dari kandungannya itu sendiri, sehingga pembaca
 dapat mengetahui bahwa manisnya cokelat tidak berbahaya bagi tubuh
 namun menyehatkan dan menyambuhkan penyakit selama dikonsumsi
 tidak secara berlebihan.
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 BAB II
 TINJAUAN PUSTAKA
 A. Sekilas Tentang Cokelat
 Kata coklat berasal dari xocoatl (bahasa suku Aztec) yang berarti
 minuman pahit. Suku Aztec dan Maya di Mexico percaya bahwa Dewa
 Pertanian telah mengirimkan coklat yang berasal dari surga kepada
 mereka. Cortes kemudian membawanya ke Spanyol antara tahun 1502-
 1528, dan oleh orang-orang Spanyol minuman pahit tersebut dicampur
 gula sehingga rasanya lebih enak. Coklat kemudian menyebar ke
 Perancis, Belanda dan Inggris. Pada tahun 1765 didirikan pabrik coklat di
 Massachusetts, Amerika Serikat.
 Di Amerika Serikat konsumsi coklat hanya memberikan kontribusi
 1% terhadap intake lemak total sebagaimana dinyatakan oleh National
 Food Consumption Survey (1987-1998). Jumlah ini relatif sedikit
 khususnya bila dibandingkan dengan kontribusi daging (30%), serealia
 (22%), dan susu (20%). Lemak pada coklat, sering disebut cocoa butter,
 sebagian besar tersusun dari lemak jenuh (60%) khususnya stearat.
 Tetapi lemak coklat adalah lemak nabati yang sama sekali tidak
 mengandung kolesterol. Untuk tetap menekan lemak jenuh agar tidak
 terlalu tinggi, ada baiknya membatasi memakan cokelat hanya satu
 batang saja per hari dan mebatasi mengkonsumsi suplement atau
 makanan lainnya yang mengandung catechin seperti apple dan teh.
 Menurut kepercayaan suku Maya, coklat adalah makanan para
 dewa. Rasa asli biji coklat sebenarnya pahit akibat kandungan alkaloid,
 tetapi setelah melalui rekayasa proses dapat dihasilkan coklat sebagai
 makanan yang disukai oleh siapapun. Biji coklat mengandung lemak 31%,
 karbohidrat 14% dan protein 9%. Protein coklat kaya akan asam amino
 triptofan, fenilalanin, dan tyrosin. Meski coklat mengandung lemak tinggi
 namun relatif tidak mudah tengik karena coklat juga mengandung polifenol
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 (6%) yang berfungsi sebagai antioksidan pencegah ketengikan.(sember :
 http://indonesiaindonesia.com)
 Selama berabad-abad, coklat dikenal tidak hanya karena rasanya
 yang nikmat, tetapi juga manfaat kesehatannya. Bahkan suku Inca
 menganggap coklat sebagai minuman para dewa. Maka tak heran nama
 latin coklat, yakni Theobroma cacao, ternyata berasal bahasa Yunani
 yakni theo (dewa) dan broma (minuman). Konsumsi coklat pertama kali
 diperkirakan dimulai pada tahun 1600 SM. Pada abad ini, Kaisar Aztec,
 Montezuma, yang merupakan penggemar coklat, menyebutkan bahwa
 minuman coklat sebagai minuman ilahi, yang membangun pertahanan
 tubuh dan melawan kelelahan. Tak heran suku Aztec menyebut minuman
 ini sebagai chocolatl. (sumber : Corti R, Flammer AJ, Hollenberg NK,
 Lüscher TF. 2009. Cocoa and Cardiovascular Health. Circulation
 119:1433-1441.)
 Cokelat sebenarnya merupakan istilah untuk menyebut sejenis
 tanaman yang bernama ilmiah Theobroma cacao. Nama umum untuk
 Theobroma cacao di wilayah Indonesia sebenarnya adalah kakao, namun
 lidah orang Indonesia lebih lancar mengucapkan cokelat untuk tanaman
 yang satu ini. Dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia, kata cokelat
 diartikan sebagai pohon yg termasuk jenis tanaman daerah panas,
 tingginya antara 56 m, berbunga dan berbuah sepanjang tahun, buahnya
 berwarna ungu atau kuning bergantungan pada batang yang besar,
 bentuknya lonjong, panjangnya antara 15-20 cm, mengandung biji seperti
 kacang-kacangan antara 50-100 biji, biasa diolah menjadi bubuk atau
 kristal, dibuat minuman atau makanan lezat lainnya; Cokelat juga diartikan
 sebagai bubuk tepung dari biji cokelat. Dan juga berarti gula-gula yang
 dibuat dari bubuk cokelat.
 B. Rasa Pada Cokelat
 Rasa cokelat masih sulit didefinisikan. Dalam bukunya Kaisar
 Cokelat (Emperors of Chocolate), Joel Glenn Brenner menggambarkan
 http://id.wikipedia.org/w/index.php?title=Emperors_of_Chocolate&action=edit&redlink=1
 http://id.wikipedia.org/w/index.php?title=Joel_Glenn_Brenner&action=edit&redlink=1
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 riset terkini tentang rasanya. Menurutnya rasa cokelat tercipta dari
 campuran 1.200 macam zat, tanpa satu rasa yang jelas-jelas dominan.
 Sebagian dari zat itu rasanya sangat tidak enak kalau berdiri sendiri.
 Karenanya, sampai kini belum ada rasa cokelat tiruan.
 Efek psikologis yang terjadi saat menikmati cokelat dikarenakan titik
 leleh lemak kokoa ini terletak sedikit di bawah suhu normal tubuh
 manusia. Sebagai ilustrasi, bila anda memakan sepotong cokelat, lemak
 dari cokelat tersebut akan lumer di dalam mulut. Lumernya lemak kokoa
 menimbulkan rasa lembut yang khas dimulut, riset terakhir dari BBC
 mengindikasikan bahwa lelehnya cokelat di dalam mulut meningkatkan
 aktivitas otak dan debaran jantung yang lebih kuat daripada aktivitas yang
 dihasilkan dari ciuman mulut ke mulut, dan juga akan terasa empat kali
 lebih lama bahkan setelah aktivitas ini berhenti.
 (sumber : http://id.wikipedia.org/wiki/Cokelat)
 C. Kandungan Yang Terdapat Dalam Cokelat
 Selama ini orang-orang mungkin hanya mengenal cokelat dengan
 rasanya yang manis dan lezat, namun tidak mengetahui manfaat dan
 kandungan-kandunga zat yang terdapat didalam cokelat. Ternyata secara
 mengejutkan cokelat mengandung zat-zat yang sangat berguna untuk
 kesehatan manusia, hal ini tentu sebuah kabar gembira bagi para
 pencinta cokelat, karena banyak isu-isu baik positif maupun negatif yang
 beredar di masyarakat saat ini dan masyarakat itu sendiri tidak tahu akan
 kebenaran hal tersebut. Beberapa kandungan-kandungan yang terdapat
 di dalam cokelat ternyata dapat menyembuhkan penyakit-penyakit
 berbahaya selama dikonsumsi secara benar dan tidak berlebihan.
 Komposisi kandungan zat gizi pada coklat sangat banyak, Biji
 coklat memiliki kandungan alkanoid yang menyebabkan rasanya menjadi
 pahit. Selain itu biji coklat juga mengandung protein 9%, karbohidrat 14%,
 dan lemak 31%. 9% Protein yang terkandung dalam biji coklat itu memiliki
 kandungan fenilalanin, tyrosin, asam amino triptofan dalam jumlah besar.
 http://id.wikipedia.org/wiki/Titik_leleh
 http://id.wikipedia.org/wiki/Titik_leleh
 http://id.wikipedia.org/wiki/BBC
 http://id.wikipedia.org/wiki/Cokelat
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 Sehingga dengan kandungan yang demikian beragam, menjadikan
 manfaat coklat bagi kesehatan tentu juga sangat beragam.
 Produk coklat cukup beraneka ragam. Misalnya, ada coklat susu
 yang merupakan adonan coklat manis, cocoa butter, gula dan susu.
 Selain itu ada pula coklat pahit yang merupakan coklat alami dan
 mengandung 43% padatan coklat. Coklat jenis ini bisa ditemukan pada
 beberapa produk coklat batangan. Kandungan gizi coklat bisa dilihat pada
 tabel di bawah ini :
 Zat Gizi Milk
 Coklat
 Dark
 Coklat
 Energi (Kal) 381 504
 Protein (g) 9 5,5
 Lemak (g) 35,9 52,9
 Kalsium (mg) 200 98
 Fosfor (mg) 200 446
 Vit A (SI) 30 60
 Cokelat memiliki nilai gizi yang mengandung berbagai nutrisi
 penting untuk kesehatan. Sekotak cokelat dengan berat 50 mg
 mengandung: 0,65 mg seng (5% dianjurkan asupan makanan), 0,75 mg
 besi (10% RDI untuk laki-laki, 5% untuk perempuan), 125 mg kalsium
 (15% RDI), 0,3 mg riboflavin (17% RDI), 28 mg magnesium (8% RDI), 1,2
 mg niacin (6% RDI). Cocoa, komponen dasar cokelat, mengandung
 sejumlah besar antioksidan yang sama dengan yang ditemukan dalam
 anggur merah. (Sumber : kolom.pacific.net.id)
 D. Khasiat Cokelat Untuk Kesehatan
 Cokelat tidak hanya memiliki rasa yang manis dan lezat, namun
 didalam cokelat terdapat kandungan senyawa-senyawa yang sangat
 berguna untuk kesehatan. Cokelat baik untuk kesehatan, diantaranya :
 1. Tinggi Antioksidan
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 Cokelat mengandung flavanols, sejenis flavanoid yang berfungsi
 sebagai anti oksidan dan membantu menangkal radikal bebas di
 dalam tubuh.
 2. Menurunkan Tekanan Darah
 Dark chocolate dari beberapa hasil penelitian mampu menurunkan
 tekanan darah pada orang yang mempunyai tekanan darah tinggi.
 3. Menurunkan LDL Kolesterol
 Makan coklat hitam secara teratur telah terbukti dapat
 menurunkan kolesterol LDL sebanyak 10 persen.
 4. Anti Depresi Alami
 Cokelat mengandung serotonin, anti-depresan alami. Cokelat juga
 merangsang produksi endorphin, yang menciptakan perasaan
 bahagia dan senang. Bahkan, dari salah satu penelitian
 menemukan bahwa cokelat yang meleleh di dalam mulut akan
 menghasilkan perasaan menyenangkan yang jauh lebih lama dari
 pada berciuman penuh gairah. Hal ini mungkin menjelaskan
 mengapa banyak orang akan memakan cokelat ketika mereka
 sedang tertekan.
 5. Pelawan Kanker
 Beberapa penelitian telah menemukan cokelat menjadi salah satu
 makanan terbaik melawan kanker bersama dengan makanan
 seperti anggur merah, bluberry, bawang putih dan teh.
 Dua cara bagaimana cokelat bekerja untuk melawan kanker, yang
 pertama adalah dengan menghambat pembelahan sel dan yang
 kedua adalah mengurangi peradangan.
 6. Mencegah Kerusakan Gigi
 Penelitian telah menemukan bahwa theobromine dalam cokelat
 mampu mencegah kerusakan gigi dengan menghilangkan
 streptokokus mutans, bakteri yang ditemukan di rongga mulut yang
 memberikan kontribusi terhadap kerusakan gigi.
 7. Memperpanjang Umur dan Mengurangi Penyakit
 http://gayahidupsehat.org/tag/dark-chocolate/
 http://gayahidupsehat.org/apakah-kolesterol-berbahaya/
 http://gayahidupsehat.org/kolesterol/
 http://gayahidupsehat.org/tag/mulut/
 http://gayahidupsehat.org/tag/kanker/
 http://gayahidupsehat.org/10-manfaat-cokelat-bagi-kesehatan
 http://gayahidupsehat.org/tag/bekerja/
 http://gayahidupsehat.org/tentang-gigi-kita
 http://gayahidupsehat.org/tentang-gigi-kita/
 http://gayahidupsehat.org/tag/gigi/
 http://gayahidupsehat.org/category/penyakit/
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 Hasil penelitian di Belanda yang diikuti 200 pria di atas 20 tahun,
 menemukan bahwa mereka yang mengkonsumsi sejumlah besar
 coklat, baik cokelat susu dan dark chocolate, hidup lebih lama dan
 telah menurunkan tingkat penyakit keseluruhan daripada pria yang
 makan cokelat sedikit atau tidak. Untuk memperkuat hasil
 penelitian tersebut, ternyata Jeanne Louise Calment salah satu
 orang tertua, hidup sampai usia 122 mempunyai resep panjang
 umur bahwa dia mengkonsumsi dark chocolate sebesar 2,5 pon
 dalam seminggu.
 8. Tinggi Magnesium
 Tanaman kakao mengandung lebih tinggi magnesium
 dibandingkan dengan tanaman lain. Magnesium adalah mineral
 penting yang membantu dalam proses regulasi sistem pencernaan,
 saraf, dan kardiovaskuler. Karena itu banyak orang yang
 mengalami kekurangan magnesium, menambahkan dark chocolate
 yang kaya akan magnesium untuk dapat meningkatkan kesehatan
 tubuhnya secara keseluruhan.
 9. Pembersih Arteri
 Penelitian telah menunjukkan bahwa antioksidan yang dikandung
 dalam kakao mampu bekerjaseperti sapu yang membersihkan plak
 di dinding arteri.
 10. Kesehatan Otak
 Banyak penelitian telah menunjukkan bahwa coklat hitam baik
 untuk kesehatan otak. Para peneliti di Johns Hopkins University
 menemukan bahwa cokelat mampu melindungi sel saraf otak dari
 kerusakan yang lebih lanjut pada saat terjadi serangan stroke.
 Dark chocolate juga telah diketahui mampu untuk meningkatkan
 memori otak manusia. Para peneliti di Institut Salk California
 menemukan bahwa suatu bahan kimia dalam coklat yang disebut
 epikatekin mampu meningkatkan memori tikus.
 (sumber: gayahidupsehat.org)
 http://gayahidupsehat.org/tag/susu/
 http://gayahidupsehat.org/tag/penyakit/
 http://gayahidupsehat.org/tag/kesehatan/
 http://gayahidupsehat.org/apakah-anda-termasuk-workaholic/
 http://gayahidupsehat.org/makanan-untuk-mencerdaskan-otak-anak-kita/
 http://gayahidupsehat.org/latihan-menjaga-kebugaran-otak/
 http://gayahidupsehat.org/tag/otak/
 http://gayahidupsehat.org/mengenal-lebih-jauh-tentang-stroke/
 http://gayahidupsehat.org/menyimpan-bahan-kimia-dengan-aman/
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 E. Mitos Dan Fakta Seputar Cokelat
 Jika anda penggemar cokelat batangan, truffle atau minuman
 cokelat, mungkin anda berfikir bahwa coklat itu sangat lezat. Tapi bagi
 anda yang tidak suka, mungkin sempat berfikir bahwa cokelat adalah
 makanan yang buruk, penuh lemak jenuh dan mengandung banyak
 kafein. Sebenarnya cokelat dapat menjadi bagian dari diet sehat. Silahkan
 cermati fakta dan mitos tentang cokelat berikut ini:
 1. Mitos: Cokelat tinggi kafein.
 Fakta: Makan cokelat dapat membuat Anda merasa senang dan
 tenang. Kafein dalam cokelat yang membuat Anda merasa
 demikian. Kadar kafein dalam cokelat tidak terlalu tinggi. Dalam
 150 gram cokelat batangan atau 800 gram susu cokelat hanya
 mengandung 6 mg kafein. Jumlah yang sama dengan yang
 terkandung dalam kopi tanpa kafein.
 2. Mitos: Cokelat tinggi lemak jenuh dan kolesterol yang buruk bagi
 tubuh.
 Fakta: Asam stearat, yaitu asam lemak jenuh utama yang
 ditemukan dalam cokelat sangat unik. Penelitian telah
 menunjukkan bahwa asam stearat tidak meningkatkan kadar
 kolesterol. Asam lemak dalam cokelat juga termasuk asam lemak
 baik. Dari hasil penelitian terbukti, makan 150 gram cokelat batang
 terbukti meningkatkan HDL.
 3. Mitos: Cokelat tidak memiliki nilai gizi.
 Fakta: Cokelat adalah sumber magnesium, tembaga dan seng
 yang baik bagi tubuh. Cokelat juga kaya polifenol (sebuah
 antioksidan yang juga ditemukan dalam teh dan anggur merah)
 yang telah dikaitkan dengan penurunan resiko penyakit jantung
 koroner. Sebuah cokelat rata-rata mengandung antioksidan dalam
 jumlah yang sama dengan 500 gram anggur merah.
 Menurut sebuah studi bersama antara Universitas Tufts di Boston
 dan University of L’Aquila di Italia. Satu porsi cokelat
 pekat mengandung antioksidan lebih banyak dibandingkan cokelat
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 susu. Selain kaya antioksidan, cokelat juga dapat membantu
 menurunkan tekanan darah dan meningkatkan resistensi insulin.
 Namun penelitian ini tidak menyarankan orang dengan tekanan
 darah tinggi mengonsumsi cokelat pekat sebagai pengganti obat.
 Tetapi bahwa flavonoid dalam cokelat pekat mungkin memiliki efek
 positif pada tekanan darah dan resistensi insulin.
 4. Mitos: Cokelat menyebabkan gigi berlubang.
 Fakta: Rongga pada gigi terbentuk ketika bakteri dalam mulut
 memetabolisme gula dan pati dari semua jenis makanan (soda,
 permen, jus, roti, nasi dan pasta) untuk menghasilkan asam. Asam
 ini kemudian menempel pada enamel (lapisan paling luar) gigi
 yang makin lama kemudian akan menyebabkan rongga.
 Kandungan protein, kalsium dan fosfat dari cokelat susu dapat
 melindungi enamel gigi, dan secara alamiah kandungan lemak
 cokelat ini membersihkan mulut lebih cepat dari permen,
 mengurangi jumlah waktu terjadinya kontak langsung antara gula
 dengan permukaan gigi.
 5. Mitos: Cokelat menyebabkan sakit kepala.
 Fakta: Sebuah studi oleh University of Pittsburgh telah
 menunjukkan ada hubungan antara cokelat dan sakit kepala. Sakit
 kepala kronis sempat dianggap disebabkan oleh amina dalam
 makanan (termasuk histamin dan beta-Phenylethylamine) seperti
 keju cheddar, kacang tanah, daging asap, cokelat dan alkohol.
 Hasil studi yang dilakukan terhadap 63 penderita sakit kepala
 kronis ini kemudian menghilangkan cokelat sebagai makanan
 penyebab sakit kepala.
 6. Mitos: Cokelat menyebabkan jerawat.
 Fakta: Studi dalam dua puluh tahun terakhir telah mengeliminasi
 cokelat sebagai penyebab jerawat. Bahkan, banyak yang
 meragukan dermatologis diet memainkan setiap peran yang
 signifikan dalam perkembangan jerawat. Jerawat sekarang diyakini
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 disebabkan oleh kombinasi kadar bakteri tinggi dan minyak pada
 kulit
 7. Mitos: Cokelat menyebabkan kenaikan berat badan.
 Fakta: Makanan apapun dapat menjadi bagian dari diet yang
 sehat jika dikonsumsi sesuai aturan. Sebuah cokelat rata-rata
 mengandung 220 kalori, yang cukup rendah untuk menjadi bagian
 dari diet mengendalikan berat badan. Menikmati sepotong cokelat
 sesekali dapat mengurangi risiko makan berlebihan yang parah,
 yang dapat terjadi ketika Anda merasa kehilangan makanan favorit
 Anda. Penelitian sekarang menunjukkan bahwa cokelat dapat
 menjadi bagian dari gaya hidup sehat secara keseluruhan, bila
 dikonsumsi secara wajar.
 (Sumber : Nyata.co.id (*Bbs/Umar/foto: shutterstock))
 F. Penelitian Yang Dilakukan Tentang Cokelat
 1. Cokelat Baik Untuk Kesehatan Jantung Jantung
 Penelitian mengenai coklat telah lama dilakukan, satu
 diantaranya yaitu studi epidemiologis yang telah dilakukan pada
 mahasiswa Universitas Harvard yang terdaftar antara tahun 1916-
 1950. Dengan menggunakan food frequency questionnaire berhasil
 dikumpulkan informasi tentang kebiasaan makan coklat pada
 mahasiswa Universitas Harvard. Diduga antioksidan fenol yang
 terkandung dalam coklat adalah baik untuk kesehatan jantung.
 Coklat mempunyai kemampuan untuk menghambat oksidasi
 kolesterol LDL (kolesterol jahat) dan meningkatkan fungsi
 kekebalan tubuh, sehingga dapat mencegah risiko penyakit jantung
 koroner dan kanker. Dalam penelitian yang melibatkan manusia
 tersebut, ditemukan bahwa konsumsi lemak coklat menghasilkan
 kolesterol total dan kolesterol LDL yang lebih rendah dibandingkan
 konsumsi mentega ataupun lemak hewani. Kandungan stearat
 yang tinggi pada coklat disinyalir menjadi penyebab mengapa
 lemak coklat tidak seburuk lemak hewan. Telah sejak lama
 http://nyata.co.id/category/kitchen-tips/
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 diketahui bahwa stearat adalah asam lemak netral yang tidak akan
 memicu kolesterol darah. Sepertiga lemak yang terdapat dalam
 coklat adalah asam oleat yaitu asam lemak tak jenuh.
 Penelitian lain yang memperkuat penjelasan dari penelitian
 Universitas Harvard adalah penelitian Universitas Linköping di
 Swedia (November, 2010). Penelitian ini telah menunjukkan bahwa
 coklat memiliki efek perlindungan terhadap penyakit kardiovaskuler.
 Penelitian ini dilakukan terhadap sebuah kelompok relawan yang
 tidak diijinkan merokok dan mengkonsumsi obat selama dua
 minggu yang diminta melahap sepotong coklat gelap. Selama dua
 hari terakhir mereka tidak boleh makan coklat atau apa pun yang
 mengandung senyawa yang serupa, termasuk berbagai jenis buah
 dan buah-buahan, dan tidak pula mereka minum kopi, teh, atau
 anggur. Dari perilaku ini diketahui bahwa kandungan di dalam
 coklat tersebut dapat menghambat enzim dalam tubuh mereka
 yang dapat meningkatkan tekanan darah. Temuan ini diterbitkan
 dalam Jurnal Jantung Farmakologi, yang diungkapkan oleh
 sekelompok peneliti obat dipimpin oleh Ingrid Persson. “Kami
 sebelumnya telah menunjukkan bahwa teh hijau dapat
 menghambat ACE enzim, yang terlibat dalam keseimbangan cairan
 tubuh dan pengaturan tekanan darah. Sekarang kita ingin
 mengetahui pengaruh coklat karena di dalamnya terdapat zat aktif
 catechin dan procyanidines”, ujar Ingrid Persson. Meskipun Ingrid
 Persson adalah peneliti obat, objek studinya tidak untuk merancang
 obat-obatan baru. ” Temuan kami menunjukkan bahwa perubahan
 gaya hidup dengan bantuan makanan yang mengandung
 konsentrasi besar catechin dan procyaninides dapat mencegah
 penyakit kardiovaskuler,” katanya. Catechin adalah antioksidan
 kuat yang terkandung dalam coklat. Salah satu fungsi antioksidan
 adalah mencegah penuaan dini yang bisa terjadi karena polusi
 ataupun radiasi. Catechin juga dijumpai pada teh meski jumlahnya
 tidak setinggi pada coklat.
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 Penelitian lain yang dilansir dalam jurnal ilmiah yang
 diterbitkan oleh American Chemical Society ( Februari, 2011 ),
 Midori Natsume, Ph.D., dan rekannya menunjukkan bahwa coklat,
 atau kandungan utama dalam coklat, tampaknya mengurangi risiko
 penyakit jantung dengan meningkatkan tingkat HDL (kolesterol
 baik) dan menurunkan tingkat LDL (kolesterol jahat). Para ilmuwan
 menganalisis pengaruh polifenol coklat pada kolesterol
 menggunakan kultur hati manusia dan sel-sel usus. Mereka
 berfokus pada produksi apolipoprotein A1 (ApoA1), protein yang
 merupakan komponen utama dari HDL, dan apolipoprotein B
 (apoB), komponen utama LDL. Ternyata bahwa polifenol coklat
 meningkatkan tingkat ApoA1 dan menurukan tingkat apoB baik di
 hati dan usus. Selanjutnya, para ilmuwan menemukan bahwa
 polyphenol tampaknya bekerja dengan meningkatkan aktivitas yang
 disebut protein unsur pengatur yang mengikat sterol ( Singkatan
 dari bahasa inggris juga ditulis disini – SREBPs ). SREBPs
 menempel pada DNA materi genetik dan mengaktifkan gen yang
 meningkatkan tingkat ApoA1 yaitu meningkatkan HDL Para
 ilmuwan juga menemukan bahwa polifenol tampaknya
 meningkatkan aktivitas reseptor LDL, protein yang membantu
 menurunkan LDL.
 Selama ini ada pandangan bahwa coklat menyebabkan
 caries pada gigi dan juga menjadi penyebab terhadap munculnya
 masalah kegemukan. Tak dapat disangkal lagi bahwa kegemukan
 adalah salah satu faktor risiko berbagai penyakit degeneratif. Tetapi
 studi di Universitas Harvard ini menunjukkan bahwa jika Anda
 mengimbangi konsumsi permen coklat dengan aktivitas fisik yang
 cukup dan makan dengan menu seimbang, maka dampak negatif
 coklat tidak perlu terlalu dikhawatirkan. Makan coklat tidak akan
 menimbulkan kecanduan, tetapi bagi sebagian orang rasa coklat
 yang enak mungkin menyebabkan kerinduan untuk
 mengkonsumsinya kembali. Ini yang disebut chocolate craving.
 http://www.faktailmiah.com/2011/04/14/bahasa.html
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 Dampak coklat terhadap perilaku dan suasana hati (mood) terkait
 erat dengan chocolate craving. Rindu coklat bisa karena aromanya,
 teksturnya, manis-pahitnya dan sebagainya. Hal ini juga sering
 dikaitkan dengan kandungan phenylethylamine yang adalah suatu
 substansi mirip amphetanine yang dapat meningkatkan serapan
 triptofan ke dalam otak yang kemudian pada gilirannya
 menghasilkan dopamine. Dampak dopamine adalah muncul
 perasaan senang dan perbaikan suasana hati. Phenylethylamine
 juga dianggap mempunyai khasiat aphrodisiac yang memunculkan
 perasaan seperti orang sedang jatuh cinta. Coklat juga
 mengandung theobromine dan kafein. Kedua substansi ini telah
 dikenal memberikan efek terjaga bagi yang mengkonsumsinya.
 Dari sejumlah manfaat di atas, tentu saja ada yang perlu
 diwaspadai, khususnya bagi orang-orang yang rentan menderita
 batu ginjal. Konsumsi 100 g coklat akan meningkatkan ekskresi
 oksalat dan kalsium tiga kali lipat. Oksalat ( Oxalate ) adalah
 sampah metabolisme makanan yang 40%-50% diantaranya berasal
 dari coklat. Meskipun kadar oksalat dalam darah sangat tinggi,
 kemampuan tubuh membuang oksalat melalui ginjal ( urine )
 sangat terbatas. Ketika penderita penyakit ginjal makan coklat,
 sampah oksalat tidak dapat dibuang semuanya, sehingga terjadi
 penumpukan dan pembentukan kristal kalsium oksalat. Oleh
 karena itu kiat sehat yang bisa dianjurkan adalah minumlah banyak
 air sehabis makan coklat. (sumber : www.ilmukesehatan.com)
 2. Cokelat Mengurangi Resiko Serangan Jantung Dan Stroke
 Sebuah studi yang dilakukan di Inggris menemukan bahwa
 mengonsumsi dark chocolate atau coklat murni setiap hari mampu
 mengurangi risiko serangan jantung dan stroke bagi orang yang
 berisiko tinggi. Penelitian yang dilakukan oleh Monash University,
 Australia, ini menunjukkan bahwa mengonsumsi coklat murni setiap
 hari selama sepuluh tahun akan dapat membantu mengurangi
 http://www.ilmukesehatan.com/
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 risiko serangan jantung bagi mereka yang memiliki risiko besar
 terkena penyakit ini.
 “Penemuan kami ini menunjukkan bahwa terapi coklat murni dapat
 memberikan alternatif untuk digunakan sebagai pengobatan
 alternatif bagi orang-orang yang memiliki risiko tinggi untuk terkena
 penyakit kardiovaskular,” jelas Ella Zomer, mahasiswa program
 doktoral di Monash University.
 Studi sebelumnya mengenai coklat murni menunjukkan
 bahwa makanan ini juga mampu menurunkan tekanan darah dan
 meningkatkan sensitivitas insulin pada orang yang sehat. Tim
 peneliti kini sedang membuat model matematis untuk
 memperkirakan berapa lama efek pengonsumsian coklat murni
 terhadap kesehatan jantung seseorang. Pengonsumsian coklat
 murni yang direkomendasikan oleh para peneliti ini dinilai sebagai
 sebuah cara yang ekonomis untuk mencegah serangan jantung.
 Coklat yang dikonsumsi harus kemurniannya harus mencapai 60
 hingga 70 persen untuk mendapatkan hasil yang diinginkan, yaitu
 jantung yang sehat. Meskipun demikian, tidak sedikit juga para ahli
 yang meragukan hasil penelitian ini karena jumlah partisipan dalam
 studi ini sangat sedikit, yaitu kurang dari 2.500 orang, sehingga
 hasilnya tidak bisa digeneralisir. Penelitian ini memperkirakan jika
 mengonsumsi 100 gram coklat murni setiap harinya selama
 sepuluh tahun, maka kasus serangan jantung dapat dicegah hingga
 100 kasus dari 10.000 orang. Meskipun penelitian yang
 dipublikasikan dalam British Medical Journal ini masih
 membutuhkan penelitian yang lebih mendalam, tetapi Ella masih
 merekomendasikan makanan ini sebagai salah satu pencegah
 penyakit jantung. Ia pun menekankan bahwa kombinasi olahraga
 juga menjadi salah satu faktor penting untuk mencegah penyakit
 yang telah menjadi salah satu penyebab kematian nomor satu di
 dunia ini. [Tika/Mizan.com, Diolah dari Medical Daily]
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 3. Penelitian Mars, Inc: Flavanol Coklat Dapat Tingkatkan Lebih
 dari Dua Kali Sel
 MCCLEAN, Virginia, 6 Juli (ANTARA/PRNewswire-AsiaNet)
 -- Penelitian pertama dalam jenisnya menunjukkan flavanol coklat
 dapat menjadi bagian penting makanan sehat orang yang
 menderita penyakit jantung dan pembuluh darah.
 Temuan baru menunjukkan bahwa flavanol coklat mungkin
 menjadi bagian penting makanan sehat buat orang yang menderita
 sakit jantung dan pembuluh darah, yang menyerang lebih dari 80
 juta orang Amerika, demikian hasil penelitian oleh satu tim peneliti
 terkenal internasional, termasuk beberapa ilmuwan dari Mars,
 Incorporated.
 Studi terobosan itu, yang diselenggarakan di University of
 California San Francisco dan diterbitkan di majalan bergengsi
 Journal of American College of Cardiology (JACC) mendapati
 bahwa konsumsi flavanol coklat setiap hari meningkatkan lebih dari
 dua kali lipat jumlah sel angiogenik yang beredar (CAC) di dalam
 darah. Semua sel itu telah terlihat memiliki fungsi perbaikan dan
 pemeliharaan pembuluh darah, yang dapat memberi sumbangan
 kepada pembuluh darah yang sehat.
 Fungsi pembuluh darah yang buruk diakui sebagai tahap
 awal proses perkembangan penyakit jantung dan pembuluh darah
 (CVD), termasuk penyakit arteri koroner. Menambah tingkat CAC
 juga telah dikaitkan dengan penurunan resiko kematian akibat sakit
 jantung dan pembuluh darah, demikian studi 2005 yang diterbitkan
 di Journal of Medicine, Inggris.
 Penelitian lain telah memperlihatkan kegiatan fisik dan
 percobaan terapi dengan menggunakan obat dapat menaikkan
 tingkat CAC. Namun studi yang disiarkan di JACC adalah yang
 pertama memperlihatkan manfaat semacam itu dari campur tangan
 makanan. Dalam percobaan campur tangan makanan yang
 dikendalikan dengan dua sisi dan secara acak itu, peserta studi
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 meminum minuman coklat yang memiliki kandungan flavanol tinggi,
 yang berisi coklat yang dibuat melalui proses Mars Cocoapro(R) --
 yang menjamin konsistensi kandungan flavanol-- atau minuman
 coklat flavanol-rendah yang dikendalikan dengan gizi seimbang,
 dua kali sehari selama 30 hari.
 Studi tersebut juga memperlihatkan bahwa orang yang
 meminum coklat dengan kandungan flavanol tinggi secara
 mencolok mengurangi tekanan darah sistolik, faktor resiko penting
 bagi sakit jantung dan stroke, dan peningkatan fungsi pembuluh
 darah sebanyak 47 persen dibandingkan dengan orang yang
 mengkonsumsi minuman flavanol rendah pada orang dewasa yang
 menjalani pengobatan optimal dan menderita sakit jantung dan
 pembuluh darah parah.
 Penelitian itu mendukung temuan yang diterbitkan
 sebelumnya oleh para ilmuwan Mars dan rekan akademis mereka,
 yang telah menemukan korelasi positif antara flavanol coklat yang
 dikonsumsi dan berikutnya peningkatan pembebasan penengahan
 rendah (FMD), langkah kesehatan pembuluh darah, seperti
 kemampuan pembuluh darah untuk santai.
 "Itu terbaik di dunia. Tak sering kita dapat mengidentifikasi bahan
 makanan alamiah yang dapat memperlihatkan manfaat bagi
 pengobatan medis tradisional," kata Carl Keen, PhD, Profesor
 Nutrition and Internal Medicine di University of California Davis dan
 salah seorang penulis studi tersebut. "Dan barangkali yang paling
 penting ialah, untuk pertama kali, kita mendapati flavanol coklat
 bahkan mungkin secara langsung mengerahkan sel-sel penting
 yang dapat memperbaiki pembuluh darah yang rusak. Manfaat
 tersebut mendasar, tanpa dampak penyimpangan yang terlihat,"
 kata penulis lain studi itu, Christian Heiss, MD, Heinrich-Heine
 University.
 "Bersama-sama dengan mitra akademisi, Mars Incorporated telah
 mempelajari flavanol coklat selama hampir dua dasawarsa," kata
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 Hagen Schroeter, PhD, ilmuwan Mars Incorporated dan penulis
 bersama studi tersebut. "Ini adalah salah satu temuan yang paling
 mempesona dan berpotensi memiliki jangkauan jauh ke depan
 yang telah kami lakukan dalam beberapa tahun belakangan,
 sehingga membuka tempat yang sepenuhnya baru mengenai
 penelitian untuk memahami bagaimana flavanol coklat mungkin
 bermanfaat bagi kesehatan manusia. Tentu saja, penelitian lebih
 jauh diperlukan guna memperkokoh dan berlandaskan pengamatan
 ini, tapi kami tergerak oleh potensi flanavol dalam konteks strategi
 makanan dan farmasi bagi pencegahan dan pengobatan penyakit
 jantung dan pembuluh darah."
 Flavanol Coklat: Bukti
 Sejumlah studi yang sudah diterbitkan sebelumnya telah
 menyatakan bahwa konsumsi flavanol coklat dapat memiliki
 dampak bermanfaat yang penting pada fungsi jaringan kerja
 pembuluh darah di tubuh. Meskipun begitu, bertolak belakang
 dengan pernyataan yang sering disampaikan di media kenamaan,
 penelitian kolektif menunjukkan bahwa dampak jantung dan
 pembuluh darah dari flavanol coklat terlepas dari dampak "anti-
 oksidan" umum yang diperlihatkan flavanol coklat pada tabung
 percobaan, di luar tubuh. penelitian pada tubuh itu bukan hanya
 menunjukkan flavanol coklat mungkin memberi pendekatan
 makanan guna memelihara fungsi jantung dan pembuluh darah dan
 kesehatan, tapi juga menujuk kepada kemungkinan baru bagi
 campur-tangan yang berlandaskan flavanol coklat yang berkaitan
 dengan disfungsi pembuluh darah yang berkaitan dengan usia dan
 komplikasi vaskuler akibat diabetes jenis 2.
 Komitmen Mars bagi Penelitian Coklat
 Penelitian mengenai coklat dan flavanol coklat mendasar,
 dan Mars, Incorporated telah memimpin upaya itu, dengan
 menangani lebih dari 80 pasen dan menerbitkan atau mendukung
 lebih dari 100 penerbitan ilmiah yang bersumber dari pekerjaan
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 dengan berbagai lembaga di seluruh dunia termasuk University of
 Dusseldorf di Jerman serta University of California, Davis.
 Meskipun penelitian tersebut jelas mengenai kaitan antara flavanol
 coklat dan kesehatan manusia, bahan tanaman itu mudah rusak
 selama pemrosesan normal.
 Para ilmuwan Mars, Incorporated, yang selama bertahun-
 tahun meningkatkan pengalaman pembuatan dan penelitian ilmiah,
 telah menyempurnakan proses untuk mengurangi pajanan biji
 coklat terhadap temperatur tinggi, sehingga membantu melindungi
 flavanol coklat di dalamnya. Hak milik tersebut, yang dipantenkan
 melalui proses Mars, Incorporated Cocoapro(R) menjamin
 pengiriman unsur coklat yang terjaga hingga memiliki tingkat
 flavanol coklat yang tetap tinggi. (Sumber: Heiss C, Jahn S,
 Taylor M, Real WM, Angeli FS, Wong ML, Amabil N, Prasad M,
 Rassaf T, Ottaviani JI, Mihardja S, Keen CL, Springer ML, Boyle
 A, Grossman W, Glantz SA, Schroeter H, Yeghiazarians Y.
 Improvement of endothelial function with dietary flavanols is
 associated with mobilization of circulating angiogenic cells in
 patients with coronary artery disease. Journal of the American
 College of Cardiology. 2010. MARS INCORPORATED)
 4. Coklat memiliki kapasitas antioksidan yang lebih besar,
 polifenol, flavanol
 Hal ini secara luas diketahui bahwa buah mengandung
 antioksidan yang dapat bermanfaat bagi kesehatan. Penelitian baru
 yang diterbitkan dalam jurnal membuka akses Kimia Journal
 Tengah menunjukkan bahwa cokelat adalah sumber yang kaya
 antioksidan dan mengandung polifenol lebih dan flavanol dari jus
 buah.
 Ketika peneliti di Pusat Hershey untuk Kesehatan & Gizi-
 membandingkan aktivitas antioksidan dalam coklat bubuk dan
 bubuk buah mereka menemukan bahwa, gram per gram, ada lebih
 http://www.news-medical.net/news/20110206/15/Indonesian.aspx
 http://www.news-medical.net/news/20110206/15/Indonesian.aspx
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 kapasitas antioksidan, dan kandungan flavanol yang lebih besar
 total, dalam bubuk kakao.
 Demikian pula ketika mereka membandingkan jumlah
 antioksidan, per porsi, coklat gelap, coklat, campuran cokelat panas
 dan jus buah mereka menemukan bahwa kedua kakao coklat gelap
 dan memiliki kapasitas antioksidan yang lebih besar dan flavanol
 total yang lebih besar, dan polifenol, konten dari buah jus. Namun
 cokelat panas, karena pengolahan (alkalisasi) dari coklat,
 mengandung sedikit pun.
 Dr Debra Miller, penulis senior kertas, mengatakan bahwa,
 "Kakao benih adalah" Buah Super "memberikan nilai gizi luar itu
 komposisi makronutrien mereka". Yang merupakan berita besar
 bagi pecinta cokelat. (sumber : http://www.news-medical.net)
 5. Cokelat Baik Untuk Diet
 LONDON, KOMPAS.com — Acungan jempol layak
 diberikan kepada Peter Ajello. Pria asal Florida, Amerika Serikat, ini
 sukses mewujudkan impiannya menurunkan hampir 95 kilogram
 bobotnya berkat menjalami diet cokelat hitam (dark chocolate).
 Peter, yang sebelumnya berbadan tambun dan masuk
 kategori obesitas morbid, berhasil melangsingkan badannya hanya
 dalam 16 bulan. Tekad kuat pria penggemar makanan manis dalam
 menjalani program diet telah menolongnya dari ancaman kematian
 akibat diabetes dan panyakit gout yang menyerang kakinya.
 Sebelumnya, Peter memiliki bobot sekitar 203 kilogram dan rutin
 mengasup 24.000 kalori dalam sehari atau hampir 1.000 kalori per
 jam! Seorang pria sehat saja hanya memerlukan rata-rata 2.500
 kalori per hari untuk mempertahankan bobot idealnya. Setelah
 sempat mengalami serangan stroke dan dirawat di rumah sakit,
 Peter mulai sadar kalau dirinya harus melakukan perubahan besar.
 Namun, tak mudah bagi Peter untuk menghilangkan kebiasaannya
 menyantap makanan manis berkalori tinggi. Lalu, ia pun
 menemukan strategi unik, yakni memilih cokelat hitam sebagai
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 teman barunya. Peter juga mencoret semua jenis junk food dari
 daftar menunya dan meninggalkan kebiasaan meminum alkohol.
 Setiap kali godaan dan nafsu datang menghampiri, Peter
 menetralisasi dengan sepotong cokelat hitam yang terbukti mampu
 memuaskan hasratnya menyantap makanan manis. Ia pun tak
 lupa mengombinasikan dietnya dengan program latihan kebugaran
 yang ketat dan teratur. Sebulan setelah meninggalkan rumah sakit,
 ia mampu memangkas bobotnya hingga 22 kg berkat diet cokelat.
 Satu-satunya yang menjadi penolong Peter dari kecanduan
 makanan manis adalah sekotak persegi cokelat hitam dengan
 merek TRU Chocolate.
 Daftar makanan Peter :
 Sebelum Diet Cokelat 4 pancake dengan sirup 4 potong french
 toast dengan sirup Steak, keju, sandwich 12 buffalo chicken wings
 sepotong besar blue cheese 6 stick mozzarella Semangkuk besar
 sup lobster Semangkuk besar sup clam chowder 2 bacon
 cheeseburgers McDonald's ukuran double 2 Wendy's chicken
 burger 4 kentang ukuran besar Sandwich sosis Es krim sundae
 Pasta dengan bakso dan saus keju ukuran besar Pepperoni pizza
 ukuran besar 6 potong roti bawang 2 pisang dicampur rum dan gula
 Satu ember Haagan Dazs Kue kelapa 2 liter Coke 2 chocolate
 milkshake ukuran besar 1 bir
 Setelah diet cokelat Semangkuk gandum Shredded ditambah
 blueberri, pisang, dan apel Alpukat, dada ayam, segelas kecil nasi
 merah, 1 cup kentang Omelet jamur, salad timun dan tomat 4 liter
 air 6 potong cokelat hitam.
 (sumber : http://health.kompas.com)
 6. Dark Cokelat Melindungi Tubuh Dari Serangan Stroke
 KOMPAS.com - Cokelat yang selama ini lebih terkenal
 sebagai pembangkit suasana hati ternyata juga dipercaya mampu
 melindungi tubuh dari serangan stroke. Namun cokelat yang
 dianjurkan adalah cokelat hitam (dark chocolate).
 http://health.kompas.com/
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 Dr Gustavo Saposnik baru-baru ini mempublikasikan hasil
 analisanya terhadap tiga penelitian mengenai manfaat cokelat
 hitam dan penyakit stroke. Salah satu studi tidak menemukan
 kaitan antara konsumsi cokelat dan risiko stroke. Akan tetapi dua
 studi lainnya mengaitkan cokelat hitam dengan menurunnya risiko
 stroke hingga 22 persen pada orang yang makan cokelat hitam
 satu kali setiap minggunya. Studi ketiga bahkan menyebutkan,
 risiko kematian akibat stroke bisa ditekan hingga 46 persen jika kita
 makan 50 gram cokelat setiap minggu.
 Khasiat flavonoid, salah satu jenis antioksidan yang terdapat
 dalam cokelat, diyakini berpengaruh positif pada jantung. Cokelat
 juga disebut-sebut efektif menurunkan kadar LDL atau kolesterol
 jahat.
 "Selama ini masyarakat hanya tahu semua cokelat bagus untuk
 jantung. Padahal, tidak semua cokelat bermanfaat sama, yang baik
 adalah cokelat hitam," kata Saposnik.
 Meski dua kajian ilmiah menyebutkan manfaat cokelat untuk
 jantung, akan tetapi para ahli tak mau terburu-buru
 merekomendasikan cokelat sebagai makanan sehat. Bagaimana
 pun, cokelat termasuk dalam sumber lemak jenuh yang bisa
 meningkatkan kolesterol. Sementara itu sejumlah peneliti lain
 menyebutkan, asalkan dikonsumsi dalam jumlah tidak berlebihan,
 cokelat menguntungkan kesehatan, antara lain menurunkan
 tekanan darah serta meningkatkan sirkulasi darah ke seluruh arteri.
 (sumber : http://health.kompas.com)
 7. Senyawa Dalam Coklat Meningkatkan Gairah Seks
 Makan coklat memang membawa kesenangan pada diri
 karena coklat memiliki senyawa tryptophan dan feniletilalamin. Dua
 senyawa ini juga ternyata bisa meningkatkan gairah seks. Maka itu
 cokelat seringkali digunakan untuk kegiatan seks karena cokelat
 mengandung senyawa yang bersifat sebagai aprodisiak
 (perangsang). Penggunaan cokelat sebagai penambah gairah
 http://ads3.kompasads.com/new/www/delivery/ck.php?oaparams=2__bannerid=9541__zoneid=0__cb=%7Brandom%7D__oadest=http://www.urbanesia.com//
 http://health.kompas.com/
 http://www.unikbaca.com/2013/05/senyawa-dalam-coklat-meningkatkan.html
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 seksual sudah dikenal sejak zaman dahulu. Kaisar Montezuma dari
 Suku Aztec mengonsumsi biji cokelat dalam jumlah berlebih untuk
 meningkatkan gairah seksual dan romantisme pada istrinya.
 Kemungkinan hal inilah yang pertama kali menarik
 hubungan antara mengonsumsi biji cacao (cokelat) dengan gairah
 seksual. Pada tahun 2004 para peneliti dari sebuah rumah sakit di
 Milan, Italia melakukan studi dengan melibatkan 200 perempuan
 untuk mengetahui hubungan antara makan cokelat dengan
 perasaan pemenuhan seksual. Hasil yang didapatkan cukup
 mengesankan, yaitu perempuan yang makan cokelat setiap hari
 melaporkan tingkat kepuasan seksual yang lebih tinggi dan
 perempuan yang memiliki libido rendah diketahui mengalami
 peningkatan gairah seksual setelah mengonsumsi cokelat.
 Saat ini para ilmuwan mempercayai bahwa cokelat memiliki
 sifat sebagai aprodisiak atau penambah gairah seksual. Hal ini
 berdasarkan dua senyawa kimia yang terkandung di dalamnya
 yaitu tryptophan dan feniletilalamin, seperti dilansir NYTimes.
 Para ahli mengungkapkan tryptophan adalah senyawa yang
 berfungsi membangun serotonin (suatu bahan kimia di otak yang
 terlibat dalam gairah seksual). Sedangkan feniletilalamin adalah
 stimulan yang terkait dengan amfetamin (suatu bahan kimia yang
 dilepaskan di dalam otak ketika seseorang sedang jatuh cinta).
 Bila seseorang mengonsumsi cokelat maka kedua senyawa ini
 akan mengarah pada perasaan gembira dan meningkatkan
 sejumlah energi. Jadi meskipun cokelat belum tentu bertindak
 sebagai aprodisiak, tapi ia mengandung senyawa yang memiliki
 sifat seperti aprodisiak dan dapat meningkatkan gairah seksual
 seseorang. Cokelat bisa membuat seseorang berperilaku liar dan
 juga meningkatkan gairah seksual secara signifikan, beberapa cara
 dilakukan orang untuk menikmati cokelat dalam suasana penuh
 gairah yaitu, menuangkan sejumlah cokelat leleh di tubuh
 pasangan dan menjilatnya secara perlahan. Berbagi cokelat atau
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 es krim sebelum berhubungan seksual. Mengonsumsi strawberry
 segar yang dicelupkan ke dalam cokelat leleh saat bercinta.
 (sumber : http://www.unikbaca.com)
 8. Cokelat Sebagai Anti Depresi Alam
 Cokelat mengandung serotonin, anti-depresan alami. Cokelat juga
 merangsang produksi endorphin, yang menciptakan perasaan bahagia
 dan senang. Bahkan, dari salah satu penelitian menemukan bahwa
 cokelat yang meleleh di dalam mulut akan menghasilkan perasaan
 menyenangkan yang jauh lebih lama dari pada berciuman penuh gairah.
 Hal ini mungkin menjelaskan mengapa banyak orang akan memakan
 cokelat ketika mereka sedang tertekan.
 Menurut sebuah penelitian di Australia yang disiarkan,
 sebungkus coklat dapat menghilangkan stres, dibandingkan
 secangkir teh. Lebih dari setengah orang yang mengikuti penelitian
 itu dan telah didiagnosa mengalami depresi mengatakan coklat
 meningkatkan "mood" mereka, menurut instirut Black Dog.
 Penelitian yang dipublikasikan Jurnal Psikiatri Inggris (British
 Journal of Psychiatry) dan dilakukan pada 3000 orang menemukan
 bahwa coklat dapat berfungsi aktif, untuk semua orang yang
 memiliki kepribadian ektroverts, "Penemuan yang paling menariik
 adalah, adanya hubungan antara potongan coklat dengan
 berbagai jenis kepribadian," kata institut Gordon Parker. Menurut
 Gordonn, dalam penelitian itu ian menemukan 45% batangan
 coklat itu dapat membuat "mood" para peserta itu lebih baik. Tapi
 tentu saja mesti tetap kita perhaikan kadarnya.
 G. Bahaya Cokelat Jika Dikonsumsi Berlebihan
 Studi yang dilakukan di Boston dan telah diterbitkan di jurnal
 American Heart Association, mengkaji 32 ribu responden wanita Swedia
 yang berusia antara 48 dan 83 tahun selama sembilan tahun. Pakar diet
 menyatakan mengonsumsi cokelat terlalu sering malah berefek merusak
 dan tidak sehat bagi tubuh.
 http://www.unikbaca.com/
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 Studi juga mencatat bahwa satu atau dua sajian cokelat, sekitar 19
 hingga 30 gram, per pekan dapat mengurangi risiko gagal jantung hingga
 30 persen. Angka itu turun menjadi 26 persen ketika seseorang hanya
 memakan cokelat satu hingga tiga kali setiap bulannya. Namun, mereka
 yang menyantap cokelat setiap hari malah tak terlihat mengalami
 penurunan risiko gangguan jantung sama sekali. Peneliti menyimpulkan
 efek pelindung pada cokelat akan berkurang bila menyantap kurang dari
 atau lebih dari ukuran optimal, yakni satu atau dua kali sajian dalam
 sepekan.
 Mengapa terlalu banyak cokelat justru berbahaya? Pasalnya
 cokelat mengandung kadar gula dan lemak tinggi yang dapat memicu
 kenaikan bobot seseorang, demikian menurut para periset. Namun,
 menurut studi sebelumnya, cokelat juga mengandung konsentrasi
 senyawa flavonoid dalam kadar tinggi yang dapat mengurangi tekanan
 darah dan melindungi dari serangan jantung, para periset mengatakan ini
 adalah kali pertama efek jangka panjang terhadap gagal jantung
 terungkap dalam studi. "Anda tidak dapat mengabaikan bahwa cokelat
 merupakan makanan berkalori tinggi dan kebiasaan mengonsumsi dalam
 jumlah besar dapat meningkatkan risiko penambahan berat badan," ujar
 pemimpin studi sekaligus direktur Unit Riset Epidemiologi Kardiovaskular
 di Boston, Murray Mittleman.
 H. Tips – Tips Seputar Cokelat
 Vemale.com - Kabar tentang manfaat dan kelebihan cokelat tentu
 sudah tidak asing di telinga kita. Namun, tak jarang pula yang bilang
 bahwa terlalu banyak mengonsumsi cokelat bisa menyebabkan jerawat.
 Manakah yang benar?
 Dikatakan oleh Andrea Giancoli R.D, juru bicara Academy of
 Nutrition and Dietetics, seperti dilansir oleh Shine, bahwa sebenarnya
 cokelat memang lebih banyak manfaatnya. Selain membantu melindungi
 jantung serta memperbaiki mood, antioksidan dalam cokelat baik untuk
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 kecantikan kulit. Namun tidak semua jenis cokelat memiliki manfaat besar
 tersebut.
 Cokelat mana yang terbaik untuk tubuh?
 1. Milk Chocolate
 Cokelat jenis ini mengandung lebih sedikit flavanoid dan lebih
 banyak susu. Biasanya cacao di dalamnya hanya 40% jumlahnya,
 sisanya adalah susu, buah-buahan yang dikeringkan atau aneka
 kacang-kacangan.
 Rasanya jelas manis, dan paling disukai banyak orang. Namun,
 perlu dipertimbangkan juga, jumlah susunya jauh lebih banyak
 ketimbang cokelatnya, sehingga jumlah lemak lebih banyak.
 *TIPS:
 Jika memang Anda adalah penggemar milk chocolate, pilih yang
 kadar cacaonya cukup tinggi. Jangan menghabiskannya dalam
 sehari.
 2. White Chocolate
 Cokelat jenis ini sebenarnya sama sekali tidak mengandung cacao.
 Demikian pula nutrisinya, paling sedikit di antara jenis cokelat
 lainnya. Manfaat yang dapat dinikmati dari cokelat putih adalah
 kalsium yang ada di dalamnya. Sisanya hanya rasa manis, serta
 rasa susu yang nikmat.
 *TIPS:
 Takut gemuk? Cokelat jenis ini adalah yang harus dicoret dari
 daftar belanja Anda. Pilih saja cokelat dengan kadar cacao yang
 tinggi, ketimbang hanya gula saja.
 3. Dark Chocolate
 Nah, sudah jelas, cokelat ini kandungan cacaonya tinggi. Dan di
 pasaran, ada beragam tingkatan kandungan cacao. Masing-
 masing merek biasanya berbeda. Ada yang hingga 50%, ada yang
 60% bahkan ada yang 85% dan tentu rasanya pahit.
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 Cokelat jenis ini flavanoidnya paling tinggi di antara jenis cokelat
 lainnya. Nutrisi dan manfaatnya juga otomatis lebih tinggi. Dark
 chocolate, ideal untuk menjadi teman Anda saat berdiet
 *TIPS:
 Gunakan dark chocolate untuk membuat kue, atau bahan
 makanan lain saat diet. Sesekali, hal ini boleh lho dilakukan,
 ketimbang Anda mengonsumsi sirup yang jauh lebih banyak gula
 dan tak ada nutrisinya.
 Berapa banyak yang harus dikonsumsi?
 Meski pun memiliki banyak manfaat kesehatan, Anda wajib
 mengontrol berapa banyak cokelat yang Anda konsumsi. Jika Anda
 mengonsumsi sebanyak 12 ons cokelat, Anda tak tidak hanya
 mendapatkan flavanoids tapi juga lemak, gula, dan kalori dalam jumlah
 besar. Tentunya bahan-bahan tersebut kurang baik bagi kesehatan Anda.
 Para peneliti menganjurkan untuk mengonsumsi 2-3 ons cokelat dalam
 seminggu dengan kandungan 70 persen dark chocolate jika ingin
 mendapat manfaat sehat dari cokelat.
 Bagaimana Menentukan Kualitas Cokelat?
 Ketika Anda membeli sebatang cokelat, bacalah label kemasannya
 terlebih dahulu. Cokelat yang baik memiliki kadar cokelat sebesar 70
 persen dari bahan lainnya, dan ditulis di bagian pertama pada urutan
 komposisi. Jika Anda menemukan kemasan cokelat dan di bagian awal
 komposisi yang tertulis adalah susu, gula, atau bahan lain yang bukan
 cokelat, ini berarti kandungan cokelat dari makanan tersebut masih
 rendah.
 Cara kedua adalah dengan mengetahui rasa cokelat yang Anda
 beli. Tidak semua cokelat berkualitas memiliki kemasan yang menarik.
 Mencicipi dan mencoba berbagai batang cokelat bisa Anda lakukan untuk
 mengukur kualitas masing-masing cokelat.
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 Cokelat berkualitas biasanya dapat dinilai dari rasa, tekstur dan
 kelembutannya saat dikunyah. Memiliki rasa yang cenderung pahit karena
 kandungan flavanoidnya. Nah, jika cokelat yang Anda beli memiliki rasa
 yang cenderung manis, itu berarti kandungan flavanoids-nya telah
 dibuang dan sebaiknya Anda segera mencari cokelat lain yang lebih sehat
 dan ramah bagi kesehatan.
 Seperti dikutip Dailymail.co.uk, manfaat kesehatan lainnya
 termasuk sebagai anti-pembekuan darah yang aktif dalam waktu dua jam
 setelah dikonsumsi pada pria dan wanita, namun dampak ini lebih besar
 terjadi pada pria. Mengonsumsi sepotong cokelat sehari bisa menjadi
 rahasia untuk memiliki jantung sehat, menurut para ilmuwan di University
 of Aberdeen Rowett Institute of Nutrition and Health. Peneliti utama Dr.
 Baukje Roos de, dari Rowett Institute, mengatakan: “Ini adalah efek besar
 dalam tubuh pria dan wanita, tapi lebih sedikit pada wanita.”
 “Temuan ini bukan sekedar pembolehan makan cokelat, karena
 makanan ini tetap saja sangat kaya akan lemak dan gula.” “Tapi, mungkin
 makan sedikit dark chocolate yang mengandung setidaknya 70 persen
 kakao setiap hari bisa memiliki manfaat yang lebih baik,” tambahnya.
 Para ilmuwan dari Rowett, yang bekerja sama dengan Institute of
 Food Research di Norwich, mempelajari apa yang terjadi dalam darah
 pada 42 relawan sehat (26 wanita dan 16 pria), setelah mereka makan
 cokelat hitam khusus yang dikuatkan dengan ekstrak kakao.
 Ilmuwan menyelidiki efek pada pembekuan darah, yang merupakan
 hasil dari over-activity pada platelet yang menempel bersama-sama dalam
 memblokir pembuluh darah yang dapat menyebabkan serangan jantung
 dan stroke.
 Senyawa yang disebut flavanols di kakao, teh dan apel, tampaknya
 memiliki efek yang menguntungkan pada fungsi trombosit, namun lebih
 tinggi yang ditemukan dalam cokelat yang kaya akan kakao.
 (Temuan ini diterbitkan dalam Molecular Nutrition Food
 Research. (jay))
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 BAB III
 KESIMPULAN
 A. Kesimpulan
 Cokelat merupakan makanan yang sangat terkenal diseluruh
 penjuru dunia dan disukai oleh semua kalangan mulai dari anak-anak
 hingga dewasa bahkan orang tua. Selain rasanya yang manis dan lezat
 ternyata terdapat kandungan senyawa-senyawa yang baik bagi tubuh,
 bahkan dapat menjauhkan tubuh kita dari serangan penyakit jantung dan
 stroke. Selain berkhasiat baik bagi kesehatan cokelat juga mengandung
 sisi buruk bagi para penderita penyakit-penyakit tertentu atau jika
 dikonsumsi berlebihan. Masih banyak penelitian-penelitian seputar cokelat
 yang masih didalami oleh para peneliti untuk membuktikan dan memberi
 fakta pada mitos-mitos seputar cokelat yang beredar di dalam
 masyarakat.
 B. Saran
 cokelat memang makanan yang sangat menggiurkan, namun bagi
 para pencinta cokelat haruslah berhati-hati karena mengkonsumsi cokelat
 secara berlebihan akan mengakibatkan efek yang negatif bagi tubuh
 sehingga bukannya rasa lezat dan kesehatan tubuh yang didapat namun
 malah menyebabkan penyakit. Cokelat juga berbahaya bagi penderita
 gagal ginjal, disarankan agar penderita tidak memakan cokelat secara
 berlebihan. Sesuatu yang lezat dan bermanfaat, akan bermanfaat jika
 mengkonsumsinya secara bijak, namun akan mengakibatkan efek yang
 tidak baik apabila mengkonsumsinya secara berlebihan.
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