Gorycz cenniejsza niz ztoto

Brunatna kostka rozptywa si¢ na jezyku w aksamitng migkko$¢, zabarwiong nutka
goryczy. Ten wyrafinowany smak doceniamy z wiekiem, jak koniak i oliwki. Gorzka
czekolada jest balsamem dla serca, przywotuje pogode ducha i zatrzymuje mtodosc.
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Pierwsi raczyli si¢ czekolada Majowie. Ze sfermentowanych ziaren kakaowca oraz maki
kukurydzianej, miodu i chili sporzadzali napo6j xocolatl. Aztekowie wzbogacili go
wanilia, papryka i ptatkami kwiatéw. Do dzi$, w muzeum czekolady w fabryce
Cadburry’s w Birmingham, serwuje si¢ czekoladg a la Montezuma — z gatka
muszkatotowa, cynamonem, chili i miodem. W Europie Holender Jan van Houten, jako
pierwszy oddzielil masto kakaowe i1 stworzyt sypkie kakao. Specjalisci Cadburry’s
wyprodukowali z niego pierwsza tabliczke czekolady. Rudolf Lindt wymyslit
mieszadto, dzigki ktoremu czekolada zyskata aksamitny smak, a Henri Nestle dodat do
kakao mleko w proszku I powstata mleczna czekolada, ktora nie ma juz waloréw takich
jak gorzka.

Sojuszniczka serca

W ostatnich latach czekolada dostata si¢ do laboratoridéw. Aztekowie i Majowie uwazali
ja za lekarstwo. Naukowcy potwierdzili, ze ma dobroczynny wptyw na serce 1 uktad
krazenia. Okazalo si¢, ze gorzka czekolada, bogata w magnez, miedz, potas i inne
bioaktywne zwiazki obniza ci$nienie krwi oraz normalizuje pracg serca.
Najprawdopodobniej duzy wptyw na lecznicze dzialanie czekolady maja zawarte w niej
polifenole oraz zwiazki mineralne. Czekolada uelastycznia tez naczynia krwionos$ne.
Zawdzigczamy to argininie. Zwigksza ona produkcjg ,,naturalnej nitrogliceryny”, czyli
tlenku azotu, ktory rozszerza naczynia. Najnowsze doniesienia mowia o
przeciwzakrzepowym dziataniu czekolady za sprawa polifenoli o nazwie epikatechiny.
Jest wigc znakomitym Srodkiem zapobiegajacym chorobie zakrzepowej oraz udarom
niedokrwiennym.

Obniza poziom cholesterolu

Ku zdumieniu badaczy gorzka czekolada wplywa tez na gospodarke ttuszczowa
organizmu. Okazalo sig, ze tuz po zjedzeniu zwigksza az o 12 proc. ilo§¢ ochronnego
,,dobrego” cholesterolu — HDL. Obniza natomiast st¢zenie frakcji — LDL. Czekolada
zapobiega utlenianiu lipidow 1 przez normalizacj¢ frakcji cholesterolu dziata

jako czynnik prewencyjny w rozwoju miazdzycy oraz innych chorob naczyn
krwionosnych. Badania wykazaly, ze konsumpcja czekolady zwigksza tez wrazliwos¢
organizmu na dzialanie insuliny, co jest istotne dla osob ze

sktonnoscia do cukrzycy.

Uspokaja i odmtadza

Gorzkie zloto, jak czasem nazywa si¢ czekoladg, to takze znakomity §rodek
zmniejszajacy napigcie nerwowe. Zwigksza bowiem produkcj¢ ,,hormondw szczgscia”
(naturalnych narkotykow) w mozgu — endorfin. Poziom stresu obniza takze teobromina —
psychostymulujaca substancja zawarta w ziarnach kakaowca. Czekolada jest tez
antydepresantem, bo zawiera duzo serotoniny. Do catego rejestru jej zalet trzeba jeszcze



dopisa¢ dziatanie przeciwstarzeniowe. Dzigki zawartym w niej polifenolom jest
znakomita przekaska 0 wtasciwosciach przeciwutleniajacych.

Najwazniejszy umiar

Czekolada gorzka jest niezmiernie zdrowa, ale pamigtajmy, ze to produkt
wysokokaloryczny. Jesli chcemy sig nia raczyé¢, trzeba ograniczy¢ pozostate produkty
zywieniowe. Ponadto jedzenie duzch ilo$ci gorzkiej czekolady moze wywolac bole
glowy spowodowane rozszerzeniem si¢ naczyn krwionosnych w mozgu. Nie
zapominajmy tez 0 psychoaktywnych substancjach zawartych w czekoladzie, np.
teobrominie i kofeinie, ktére moga u niektorych osdb negatywnie wptynaé na nastroj.
Duza zawarto$¢ argininy natomiast bywa przyczyna przyspieszenia rozwoju opryszczki.
Warto wiec zachowac¢ umiar. Tak jak w przypadku wielu zdrowych i korzystnych
produktow spozywczych, czekoladg trzeba rozsadnie dawkowaé. Zwigkszanie ilosci
zjadanych zdrowych rzeczy nie tylko nic nie daje, a moze by¢ wrecz szkodliwe. Jedna
kostka gorzkiej czekolady dziennie moze znakomicie wptyna¢ na zdrowie. Cata tabliczka
$ciagnie na nas klopoty, cho¢by w postaci niestrawno$ci. Pamigtajmy, by szuka¢ gorzkiej
czekolady, zawierajacej 70-90 proc. Ziarna kakaowego. Ma najwigksze prozdrowotne
wilasciwosci i to ona jest rekomendowana przez lekarzy.

Gorzki wybdr Czyzby czekolada miata same zalety?

Posiada ich mndstwo, ale tylko ta gorzka. Czekolada mleczna jest mniej warto$ciowa, bo
dodatek mleka sprawia, ze dobroczynne polifenole staja si¢ nieaktywne i nie mamy

z nich pozytku. Biata jest zupelnie pozbawiona wartosci leczniczych.



