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Kakao obniza cisnienie i chroni serce

Dobry wplyw kakao na uktad sercowo-naczyniowy zaobserwowano juz w XVIII wieku. Jednak dopiero
niedawno okazalo sie, ze efekt ten jest zwigzany z flawanolami - substancjami, ktére obnizaja
ci$nienie tetnicze i poprawiaja funkcjonowanie komérek wyscietajacych naczynia krwionosne.

Zespoét Briana Buijsse'a z Instytutu Zdrowia Publicznego w holenderskim Bilthoven przeprowadzit

w ciagu 15 lat badania na 470 Holendrach w wieku od 65 do 84 lat. Oceniano ich stan zdrowia

i pytano o diete na poczatku badan, a nastepnie powtarzano procedure podczas kolejnych wizyt co 5
lat. Zaleznie od ilosci spozywanego kakao mezczyzn podzielono na trzy grupy. Jak wykazaty badania,
mezczyzni regularnie spozywajacy kakao mieli znaczaco nizsze cisnienie krwi od tych, ktérzy go nie
spozywali. W ciggu 15 lat obserwacji zmarto 314 mezczyzn - z tego 152 z powodu choréb uktadu
sercowo-naczyniowego. Grupa spozywajaca najwiecej kakao byta o potowe mniej narazona na zgon
z powodu choroby serca - nawet, gdy brano pod uwage takze inne czynniki ryzyka - wage, palenie,
aktywnosc fizyczna, spozycie alkoholu i kalorycznosc diety. Wsréd mezczyzn lubiacych kakao nizsze
byto réwniez ryzyko $mierci z innych przyczyn.

Obnizajacy cisnienie tetnicze krwi wpltyw kakao sam w sobie nie ttumaczy zmniejszonego ryzyka
zgonu. Prawdopodobnie chodzi tez o korzystny wptyw zawartych w nim przeciwutleniaczy, na
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przyktad flawanoli. Mogtyby one zmniejszac ryzyko niektérych nowotwordéw i choréb ptuc.
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