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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 wieficowa.

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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Resort nauki chce wprowadzic parytety i
feminatywy

Do ustawy o szkolnictwie wyzszym.
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Czeski historyk wyrozniony Nagroda im.
Waclawa Felczaka i Henryka...

Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego
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Uzyteczne zwiazki organiczne z gazow
cieplarnianych

Dwutlenek wegla i metan to duet, ktory najczesciej pojawia sie w rozmowach o ociepleniu.
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Nie zmiana stanu skupienia sniegu

Ale doptyw masy zwieksza obcigzenie dachu.
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Wodor z wody i swiatla

Pomyst fotokatalizatora, ktory wytwarza woddr bez chemicznych dodatkow.
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Smartfony ograniczaja zainteresowanie
uczniow nauka

Wynika z ogélnopolskiego badania.
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Dlaczego znikneli Brajanowie i Dzesiki?

Imiona, moda i spoteczne znaczenia wyborow rodzicow

P
—

-

)
)

26-01-2026



http://laboratoria.net/edukacja/32741.html
http://laboratoria.net/edukacja/32741.html
http://laboratoria.net/edukacja/32740.html
http://laboratoria.net/edukacja/32740.html
http://laboratoria.net/edukacja/32740.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32739.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32739.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32738.html

Siedzacy tryb zycia nastolatkow moze
pogarszac nastroj rodzicow

Wykazato badanie kierowane przez naukowczynie z SWPS.

Informacje dnia: Resort nauki chce wprowadzi¢ parytety i feminatywy Czeski historyk wyrézniony
Nagroda im. Waclawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne zwiazki organiczne z gazow
cieplarnianych Nie zmiana stanu skupienia $niequ Wodér z WQdy i Swiatta Smartfony ograniczaja

zainteresowanie uczniow nauka Resort nauki chce wprowadzic i femin Czeski historyk
wyrdzniony Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne zwigzki organiczne
z gazow cieplarnianych Nie zmian nu skupienia $ni Wodér z wody i $wiatta Smartfony
ograniczaja zainteresowanie uczniow nauka Resort nauki chce wprowadzi¢ parytety i feminatywy
Czeski historyk wyrézniony Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne
zwigzki organiczne z gazow cieplarnianych Nie zmiana stanu skupienia $sniequ Wodor z wody i
Swiatla Smartfony ograniczajg zainteresowanie uczniéw nauka
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