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Czekolada dobra dla serca

Jedzenie czekolady przynajmniej raz w tygodniu wiaze sie z mniejszym ryzykiem choréb
serca - wskazuje analiza badan na ten temat. Konieczny jest jednak umiar i rozsadek w jej
spozywaniu.
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Naukowcy z Baylor College of Medicine przeprowadzili analize prowadzonych w ciagu ostatnich 50
lat badan na temat zwiazkéw miedzy czekolada i chorobami serca. Szes¢ uwzglednionych projektéw
badawczych objeto ponad 330 tys. osdb, ktore udostepnily informacje o spozyciu czekolady.

Wyniki wskazuja, ze czekolada jest zdrowa. ,Nasze badanie sugeruje, ze czekolada pomaga
zachowaé zdrowie naczyn krwionosnych” - donosi dr Chayakrit Krittanawong, autor analizy opisanej
na tamach ,European Journal of Preventive Cardiology”.

»W przesztosci badania kliniczne pokazaly, ze czekolada dziala korzystnie zaréwno na cisnienie krwi,
jak i na nabtonek naczyn krwiono$nych. Chciatem sprawdzi¢, czy oddzialuje takze na naczynia
odzywiajace serce (tetnice wiencowe), czy nie. A jesli tak, to czy dziata korzystnie, czy szkodliwie” -
opowiada badacz.

W czasie obserwacji trwajacej srednio prawie 9 lat u 14043 uczestnikéw pojawilta sie choroba
wiencowa, a 4667 doznato zawatu.

W pordéwnaniu do osdb, ktére jadly czekolade rzadziej, niz raz w tygodniu, ochotnicy jedzacy ja
wiecej niz raz na tydzien, byli o 8 proc. mniej zagrozeni choroba wiehcowa.

Jak to mozliwe?

»,Czekolada zawiera zdrowe dla serca sktadniki odzywcze, takie jak flawonoidy, metyloksantyny,
polifenole i kwas stearynowy. Moga one ogranicza¢ stany zapalne i podnosi¢ poziom dobrego
cholesterolu (lipoprotein wysokiej gestosci - cholesterolu HDL) - ttumaczy Krittanawong.

Podkresla jednak, ze badanie nie sprawdzato, jakie rodzaje czekolady sa zdrowsze od innych, ani
jaka jest optymalna porcja.

»,Czekolada wydaje sie by¢ obiecujacym produktem, jesli chodzi o zapobieganie chorobie wieicowej
serca. Potrzebne sa jednak dalsze badania, aby okreslié, ile oraz jaka czekolade mozna zaleci¢” -
dodaje naukowiec.

Warto zwrdci¢ uwage, ze dietetycy czesto mowia o ograniczaniu cukru czy nasyconych kwasow
ttuszczowych.

»,Umiarkowane ilosci czekolady wydaja sie chroni¢ naczynia, ale prawdopodobnie wysokie spozycie
tak nie dziata. Trzeba wzia¢ pod uwage kalorie, cukier, mleko i ttuszcz w dostepnych w sprzedazy
produktach. Szczegdlnie dotyczy to ludzi z cukrzyca i otyloscia” - zwraca uwage autor badania.

Zrédto: pap.pl
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.
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Swiat atoméw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”

02-07-2024

Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

Réwnos¢é ptci moze mieé¢ zwigzek ze swobodg wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomoc chronic uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrzad planuje, aby minister mogl odwotac
dyrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zostaé odwotany.
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