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Czekolada zmniejsza ryzyko arytmii
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Smaczna terapia. Wystarczy raz w tygodniu zjesc
nawet niewielki kawalek czekolady, zeby zmniejszy¢ ryzyko migotania przedsionkow,

grozacej udarem moézgu arytmii serca - wynika z badan opublikowanych przez pismo
kardiologiczne ,Heart”.

Takie wnioski ptyna z obserwacji 55,5 tys. Dunczykéw w wieku 50-64 lat, ktérych zaczeto
obserwowac¢ w latach 1993-1997. U 3346 z nich doszto do migotania przedsionkéw. Jednak ci, ktorzy
trzy razy w miesigcu spozywali okoto 30 g czekolady, rzadziej cierpieli z powodu tej arytmii.

Glowna autorka badan Elizabeth Mostofsky z Harvard T.H. Chan School of Public Health w Bostonie
twierdzi, ze osoby, ktére raz w tygodniu siegaly po czekolade byly o 17 proc. mniej narazone na
migotanie przedsionkow. Jeszcze czestsze jej spozywanie, dwa do szesciu razy w tygodniu po okoto
30 g, zmniejszato ryzyko tej arytmii o 20 proc.

Mostofsky podkresla, ze wystarczajace jest umiarkowane spozycie czekolady. Dotyczy to szczegolnie
kobiet, u ktorych stwierdzono, ze najlepszy efekt dawato spozycie czekolady jedynie raz w tygodniu.
Mezczyzni musza zjes¢ od dwoch do szesciu porcji tygodniowo.

Juz wczesniejsze badania sugerowaly, ze czekolada ma korzystny wptyw na serce, zmniejsza ryzyko
zawatu i niewydolnosci serca. Takie wlasciwosci zawdziecza flawonoidom, substancjom o dziataniu
antyoksydacyjnym i przeciwzapalnym.

Czekolada ma jednak te wade, ze jest kaloryczna i moze sprzyjaé tyciu. Z tego powodu czesto
krytykowano jej zalety dietetyczne. Zaskakujace jest, ze najnowsze badania tego nie potwierdzaja:
Dunczycy z badanej grupy, ktérzy jedli najwiecej czekolady byli szczuplejsi (mieli nizszy wskaznik
BMI) niz ci, ktorzy rzadko po nia siegali.

Alice Lichtenstein z Cardiovascular Nutrition Laboratory Tufts University w Bostonie, ktora nie
uczestniczyta w badaniach, podejrzewa, ze osoby, ktore jadly wiecej czekolady, mogty by¢ bardziej
aktywne fizycznie.

Dr Sean Pokorney i dr Jonathan Piccini z Duke University Medical Center w Durham (Pdéinocna
Karolina) uwazaja, ze watpliwosci co zalet zdrowotnych czekolady moga rozwia¢ jedynie badania
randomizowane z tzw. $lepa proba.

Testy takie polegaja na tym, ze ochotniczy sa podzieleni na dwie grupy, z ktorych jedna otrzymuje
substancje czynna (w tym przypadku czekolade), a druga jedynie placebo (Srodek o obojetnym
dziataniu). Konieczne bytoby réwniez ustalenie jaka dawka znajdujacego sie w czekoladzie kakao ma
najbardziej korzystne dziatanie.
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Swiatlo uwiezione w ultracienkiej siatce

Ten wynik otwiera droge do nowych, ptaskich elementéw fotonicznych.
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Przelom w leczeniu schorzen ukladu ruchu

Bedzie mozna regenerowac kosci i stawy

09-04-2026

WAT z nowymi pracowniami dla Instytutu
Radioelektroniki

Otrzymat nowy budynek z pracowniami i aula dla studentéw.

09-04-2026
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Ponowna analiza danych naukowych moze
przyniesc¢ zupelnie inne wyniki

Dwie trzecie z nich wyciagga inne wnioski.

—
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Antybiotykoopornosc jednym z najwiekszych
zagrozen zdrowia publicznego

Bakterie rozprzestrzeniaja sie nie tylko w szpitalach.
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Naukowcy pracuja nad biosyntetycznym
supermikrobiomem p

Przydatnym w leczeniu wielu schorzen, jak choroby nowotworowe i autoimmunologiczne.
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Bez podstawowej wiedzy o roslinach

Wprowadzamy coraz wiecej gatunkéw obcych inwazyjnych.
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Stypendia ministra nauki za znaczace

osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.
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