Czekolada to jeden z najpopularniejszych, najchetniej wybieranych produktow z dziatu ze
stodyczami. Siegamy po nig, gdy mamy ochote na drobng przyjemnos$é, chcemy ugoscic¢
przyjaciét lub podarowaé¢ komus$ prezent. Wiadomo jednak, ze czekolada nie jest najlepsza
dla zdrowa i sylwetki. Czy aby na pewno...? Przeczytaj artykut i przekonaj sie, jaka czekolade
wybierac¢ i w jaki sposéb jg jes¢, by przyniosta Ci korzysci!

Po jaka czekolade warto siegac?

Czekolada jest bogata w witaminy i mineraty. Jesli chcesz jg spozywac zaréwno dla smaku,
jak i zdrowia, zwrdé uwage na rodzaj. Lepsza czekolada to ta z wiekszg zawartoscig kakao.
Najwiecej miazgi kakaowej ma gorzka (od 70%), nastepnie deserowa (30-70%), na koncu za$
mleczna (do 30%). Do produkcji biatej rzadziej wykorzystuje sie miazge kakaowg, z uwagi na
co sceptycy niechetnie zaliczajg jg do czekolad.

Ciemne czekolady — gorzka i deserowa — zawierajg wapn, zelazo, fosfor i potas. Znajdziesz w
nich witaminy takie jak A, D, E oraz z grupy B. Nie bez powodu tez czekolade nazywa sie
zréodtem magnezu: ma go ok. 170 mg w 100 g (dla poréwnania taka sama ilos¢ czystego
kakao to 420 mg).

DLACZEGO WARTO WYBIERAC GORZKA CZEKOLADE?

W ziarnach kakaowca obecne sg flawonoidy, czyli substancje wystepujgce w roslinach. Maja
pozytywny wptyw na ludzi: chronig skére przed promieniowaniem stonecznym, hamuja
rozwoéj komorek nowotworowych, poprawiajg funkcjonowanie mozgu poprzez usprawnienie
przeptywu krwi. Ale to nie koniec zalet czekolady z wysoka zawartoscig kakao! Mozna j3
stosowaé nawet w trakcie odchudzania, jako ze zmniejsza apetyt.

Jakie korzysci niesie spozywanie czekolady?

Mimo iz najpopularniejszymi produktami spalajgcymi tkanke ttuszczowq i poprawiajgcymi
metabolizm sg te pikantne: imbir, chilli, czosnek, cynamon czy papryka, dbaniu o sylwetke
sprzyja takze czekolada o zawartosci kakao min. 70%. Jednocze$nie sprawia, ze pozostaniesz
w dobrym nastroju, poniewaz powoduje wydzielenie hormondéw szczescia.

Ciemna czekolada z wysokg zawartoscig kakao redukuje poziom kortyzolu, zwanego takze
hormonem stresu. Spozywana regularnie w rozsgdnych ilosciach, np. kilku kostek dodanych
do owsianki na $niadanie lub pod postacig polewy na serniku, utatwi Ci przejscie przez trudny
okres, chociazby sesje na studiach.

Niektére choroby mogg zostaé zatrzymane przez ciemng czekolade, albo przynajmniej w
wysokim stopniu ograniczone. Dzieki zawartym w niej sktadnikom zmniejsza sie ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu 2, jak réwniez choroby serca.
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Czekolada dla urody i samopoczucia

Z uwagi na flawonoidy zawarte w kakao ciemna czekolada utatwi Ci uporanie sie z
problemem tuszczgcej sie skory. Kilka kostek dziennie sprawi, ze zredukujesz nie tylko stres,
ale réwniez zmeczenie — gorzka czekolada wptywa na neuroprzekazniki, ktére odpowiadajg
za regulacje nastroju oraz snu.

Przed waznym projektem w pracy, sesja, egzaminem lub sprawdzianem réwniez warto
siegnaC po rzadek ciemnej czekolady. Przeptyw krwi do mdzgu zwieksza sie na okoto trzy
godziny po spozyciu, wiec w tym czasie bedzie Ci sie tatwiej uczy¢ i wiecej zapamietasz.

Jak spozywac czekolade?

Aby skorzysta¢ z zalet i jednocze$nie ograniczy¢ wady, po czekolade siegaj rano, np. w
ramach dodatku do pierwszego lub drugiego Sniadania. Dzieki temu zyskasz caty dzien na
spalenie kalorii. Baton czekoladowy sprawdzi sie tez po treningu. Z uwagi na zawartosc
weglowodandéw wzmocni Twoje ciato po wysitku fizycznym.

Jedli chcesz wybraé tabliczke najlepsza dla zdrowia, siegnij po te bez cukru. Coraz
popularniejsze stajg sie czekolady z naturalnymi substancjami stodzgcymi: stewig czy
ksylitolem. Koniecznie sprawdzaj zawartosc¢ kakao — im wieksza, tym lepiej. Mozesz tez kupié
surowg czekolade, czyli przetworzong w niskiej temperaturze. Jesli lubisz tabliczki z
dodatkami, postaw na orzechy, migdaty lub owoce w formie suszonej badz liofilizowane;.
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