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Gorzka czekolada obniza cisnienie

Eh"rochq gorzkiej czekolady lub kakao o moze korzystnie wplywac¢ na cisnienie tetnicze
krwi, choc¢ nie jest to duzy efekt - informuje ,The Cochrane Library".

Nadcis$nienie tetnicze wystepuje czesto i jest bardzo niebezpieczne - ma zwigzek z 54 proc. udarow
oraz 47 proc. przypadkéw choroby wiencowej. Jednak na przyklad mieszkancy wyspy San Blas
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w Ameryce Srodkowej codziennie pija nap6j zawierajacy kakao i zachowuja normalne ci$nienie krwi
do p6znego wieku.

Przeprowadzona przez Karin Ried z National Institute of Integrative Medicine w Melbourne
(Australia) analiza 20 krotko trwajacych badan wykazata, Ze codzienne spozywanie gorzkiej
czekolady (powyzej 65 proc. ziarna kakaowego) lub kakao obniza cisnienie tetnicze. Dzieje sie tak,
poniewaz zawarte w ziarnie kakaowca substancje chemiczne - flawanole, dziataja na naczynia
krwionosne. Pod wplywem flawanoli wydzielany jest tlenek azotu, ktéry powoduje rozkurczanie sie
miesni gtadkich w Scianach tetnic. Naczynia rozszerzaja sie, co utatwia przeptyw krwi.

Analizowane badania dotyczyly 856 0s6b spozywajacych od 3 do 105 graméw kakao lub gorzkiej
czekolady dziennie. Stwierdzono u nich obnizenie ci$nienia tetniczego, cho¢ nie byta to znaczna
zmiana - rzedu 2-3 mm Hg. Poniewaz badania trwaly w wiekszosci od 2 do 8 tygodni (w jednym
przypadku - 18 tygodni), dtugotrwate dziatanie kakao i czekolady nie jest dostatecznie poznane.
Zdaniem autorow kakao i czekolada moga mie¢ znaczenie wspomagajace w leczeniu nadci$nienia.

Jak jednak zaznaczaja naukowcy, istnieja zdrowsze metody na obnizanie ciSnienia tetniczego -
typowa czekolada zawiera za duzo ttuszczu i cukru. Spozycie 100 gramoéw czekolady dziennie daje
500 kalorii - czyli 1/4 dziennego zapotrzebowania kalorycznego kobiety. Flawanole w fasoli,
morelach czy jabtkach wystepuja w nizszych stezeniach, ale produkty te sa znacznie mniej
kaloryczne.

Opublikowany niedawno na tamach "The Lancet" artykul ostrzega, ze gorzka czekolada moze
zawiera¢ mniej flawanoli, niz sie powszechnie uwaza. W dodatku bywaja z niej usuwane - aby nie
byta zbyt gorzka. Poniewaz rézne rodzaje czekolady maja rozmaita zawartosé flawanoli, trudno
ustali¢ wlasciwa dawke.

Zrédto: www.naukawpolsce.pap.pl
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal by¢ choroba
mezczyzn
Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiagteczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zloty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwiazek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaly badania polskich naukowcdw.
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Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn Swigteczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz
dawno przestal by¢ choroba mezczyzn Swigteczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty
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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