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Jedzmy czekolade!

"Czekolada nie tylko nie psuje zdrowia, ale wrecz je poprawia"- tak brzmi oficjalna wiadomos¢
przekazana podczas jednej z plenarnych sesji toczacego sie w Waszyngtonie dorocznego kongresu
Amerykanskiego Towarzystwa Wspierania Nauki. Prof. Louis Grivetti z Uniwersytetu Kalifornijskiego
w Davis sporzadzit liste okoto 100 najrozmaitszych dolegliwosci, leczonych przez ostatnie kilkaset lat
kakao i czekolada. Na liscie tej znalazly sie miedzy innymi: zmeczenie, apatia, wyczerpanie nerwowe,
klopoty z trawieniem, anemia, znaczny spadek wagi, staby apetyt.

Czekolada wysokiej jakosci zawiera czyste masto kakaowe bez dodatkéw innych tluszczéw, a takze
stosunkowo duza ilo$¢ kakao i znacznie mniej cukru, w niektérych gatunkach prawie wcale, np.
deserowej czy gorzkiej. Czekolada biata i mleczna zawiera biatko, bedace czynnikiem wzrostu

i regeneracji organizmu, wapn - odgrywajacy wazna role w pracy miesni i prawidtowym
funkcjonowaniu systemu nerwowego, enzymdw i uktadu krzepliwosci krwi. Czekolada naturalna
(gorzka i deserowa) jest bogata w weglowodany, niacyne, ktéra wspomaga uwalnianie sie energii
zawartej w pokarmie, magnez, cynk, selen, zelazo. Magnez reguluje sprawnos¢ komorek nerwowych,
a cynk i selen zwiekszaja wydzielanie endorfin - naturalnych substancji znieczulajacych

i ostabiajacych destrukcyjna role stresu. Spozywanie czekolady zwieksza poziom przeciwutleniaczy.
Czekolada dziata réwniez stymulujaco na osrodkowy uktad nerwowy, dajac efekty podobne jak
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kofeina. Oprécz mikroelementow czekolada zawiera pewne alkaloidy - teobromine, pobudzajaca
prace nerek, tagodny srodek moczopedny.

Naukowcy wykazali, Ze teobromina, jest bardziej efektywna niz kodeina - sktadnik obecnie
stosowanych lekéw przeciwkaszlowych. Podczas eksperymentu badanym podawano teobromine,
kodeine lub placebo a nastepnie sprawdzano, jaka dawka kapsaicyny (substancji stymulujacej kaszel)
wywota u nich odruch kaszlowy. W przypadku oséb, ktore przyjely wczesniej teobromine, by wywotaé
kaszel konieczna byta trzy razy wieksza dawka kapsaicyny, niz w grupie przyjmujacej placebo.
Natomiast nie zauwazono réznicy w wielkosci dawki kapsaicyny w grupach przyjmujacych placebo

i kodeine. Specjalisci uwazaja, ze teobromina dziata poprzez hamowanie aktywnosci nerwu btednego,
ktory jest odpowiedzialny za wywolywanie kaszlu i w przeciwienstwie do innych lekéw, teobromina
nie powoduje negatywnych skutkéw ubocznych, takich ja sennos¢. Chociaz badania miaty niewielki
zasieg specjalisci wierza, ze dalsze prace potwierdza dotychczasowe wyniki, a wtedy teobromina
mogtaby zosta¢ wykorzystana w stworzeniu nowych, lepszych lekow na kaszel.

Wazna grupa zwigzkow chemicznych, ktérymi dostownie zapchane sa ziarna kakao - flawonoidy.
Zwiazki te znajdziemy rowniez w jabtkach, migdatach, winogronach, winie, herbacie, kukurydzy,
orzeszkach ziemnych i truskawkach. Z przeprowadzonych doswiadczen wynika, ze flawonoidy
zawarte w czekoladzie:

- hamuja proces utleniania tzw. ztego cholesterolu, ktdry uznawany jest za jeden z najwazniejszych
sprawcow miazdzycy naczyn krwionosnych

- wplywaja na produkcje prostaglandyn bioracych udziat w odpowiedzi organizmu na procesy
zapalne

- modyfikuja synteze tlenku azotu, intensywnie badanego czynnika regulujacego skurcze miesni
i naczyn

- obnizaja agregacje ptytek krwi, zapobiegajac zakrzepom i zmniejszajac ryzyko zawatu serca

- ograniczaja napiecie mie$ni wokot tetnic co pozwala im sie rozszerzac, a wiec zwalcza tzw.
twardnienie tetnic

Ciekawe wydaja sie badania przeprowadzone przez ARISE (Stowarzyszenie Badan w Dziedzinie
Nauki o Przyjemnosciach) dowodza, Ze rozkosze spozywania czekolady maja zZrédto w czysto
chemicznych procesach zachodzacych w uktadzie nerwowym. Testy laboratoryjne dowodza, ze kiedy
doznajemy przyjemnosci, wzmacnia sie uktad odpornosciowy organizmu. Natomiast, gdy jesteSmy
nieszczesliwi i zestresowani, uklad ten dziala mniej skutecznie i wowczas stajemy sie bardziej
podatni na infekcje réznego rodzaju.

Tak wiec czekolada (spozywana z umiarem) podobnie jak herbata, czerwone wino, owoce czy
warzywa to sktadnik nowej diety. Jedzmy czekolade-na zdrowie!!

MC http://laboratoria.net/ciekawostki/8497.html

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawat juz dawno prz ! by¢ chor mezczyzn Swiateczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznan raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targédw PCI Days 2025! Zawal juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn

Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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