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Naukowcy: czekolada nie tuczy, dzieki niej
mamy mniej tkanki tlhuszczowej

*lWcale nie musimy walczy¢ z pokusa siegniecia po tabliczke czekolady - przekonuja
hiszpanscy naukowcy. Z ich analizy wynika, ze czekolada nie tuczy, a wrecz przeciwnie -

osoby, ktore spozywaja ja czesto, maja mniej tkanki tluszczowej.
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Informacje te podaje pismo "Nutrition".

Naukowcy z Uniwersytetu Grenady przeanalizowali dane dotyczace 1458 os6b w wieku od 12 do 17
lat z dziewieciu europejskich krajow, bioracych udziat w szerzej zakrojonym projekcie badawczym
HELENA (Healthy Lifestyle in Europe by Nutrition in Adolescence), ktéry finansowany jest przez
Unie Europejska.

Po uwzglednieniu wieku, pici, wskaznika masy ciata (BMI), nawykow zywieniowych i aktywnosci
fizycznej nastolatkow, badacze stwierdzili, ze osoby spozywajace wiecej czekolady miaty nizszy
poziom tkanki ttuszczowej w organizmie.

"Cho¢ czekolade uwaza sie za produkt wysokoenergetyczny, bogaty w cukry i tluszcze nasycone,
ostatnie badania prowadzone wsrod osob dorostych sugeruja, ze spozycie czekolady ma zwigzek
z nizszym ryzykiem chordb kardiometabolicznych" - méwi autorka badan Magdalena Cuenca-Garcia.

Czekolada zawiera duzo flawonoidéw, zwlaszcza katechiny, ktoére sa silnymi przeciwutleniaczami.
Dzialaja takze przeciwzapalnie i przeciwzakrzepowo oraz pomagaja zapobiega¢ nadcisnieniu.
Katechiny wplywaja ponadto na produkcje kortyzolu i wrazliwo$¢ na insuline.

Naukowcy zwracaja uwage, ze biologiczny wplyw zywnosci nie powinien by¢ oceniany jedynie przez
pryzmat kalorycznosci, lecz takze skladnikow, ktére w okreslony sposob przyczyniaja sie do

zwiekszenia badz obnizenia ryzyka chordb, w tym otylosci.

Zrédto: www.pap.pl
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemysiu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.
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Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szviki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.
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Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plycej.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawia¢ z dzieémi na trudne tematy.
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Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej smierci

Wykazalo badanie z udziatem prawie 90 tys. 0sob.
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Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.
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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bodl plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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