Ploscica temne ¢okolade za lepsi jutri$nji dan

Cokolada je kraljica med sladicami, saj vsebuje zelo veliko razli¢nih sestavin, ki jih élovesko telo
potrebuje pri vsakdanji presnovi'. Ker je bogat vir mineralov in vitaminov ter dugih za$¢itnih snovi, je
¢islana kot hrana za bogove. Ko jo komu poklonimo, izkaZzemo posebno naklonjenost; ko pa jo dobimo v
dar, se je razveselimo kot otroci. Vsebuje antioksidante, ki so v kateri koli telesni celici nepogresljivi za
sproscanje energije brez Skodljivih odpadnih snovi. Ne zviSuje ravni krvnih mascob, celo zniZa slab
holesterol, in preprecuje tvorbo krvnih strdkov. V ¢okoladi se nahajajo opiju podobne snovi (endorfini), ki
odklanjajo depresijo, izbolj§ajo po¢utje in pomirjajo. Cokolada spodbuja nastanek "ljubezenske kemikalije"
feniletilamin, ta se v moZganskih sredi$¢ih zadovoljstva pretvarja v dopamin, ki daje obCutek ugodja, tudi
ljubezenskega. Kofein in drugi metilksantini vzdrZujejo budnost, aminokislina triptofan pa je predhodnik
serotonina, prav tako pomembnega prenaSalca sporoc€il med Zivénimi celicami v moZganih.

Cokolado izdelujejo iz kakavove mase in masla, Eokoladni prah pa naredijo iz kakava v prahu, ki mu
dodajo sladkor in diSave. NajzdravilnejSa - u¢inkovita in varna - je temna ¢okolada z najmanj 70 odstotkov
kakavovega masla in zelo malo ali ni¢ navadnega sladkorja. Priporocana dnevna poraba za ljudi je okoli 50
gramov temne ¢okolade, ¢e ni omejitev za vnos tolikSnega odmerka energije, to je okrog 250 kilokalorij.
Ceprav &okolada ne more nadomestiti uZivanja sadja in zelenjave, pa lahko znatno prispeva k pove¢anju
kolicine zlasti flavonoidov, ki so dobrodosli zavezniki srca in oZilja. Te polifenolne spojine zve€ajo
razpoloZljivost duSikovega oksida v Zilni steni, to pa naredi Zile proZnejSe. Zato lahko pri¢akujemo, da bo
temna cokolada pomagala urediti krvni tlak, med tem ko od bele cokolade, ki je na flavonoidih revna, te
pomoci ne pri¢akujemo. Nekaj raziskav je pred leti pokazalo na korist pri jemanju vecjih odmerkov (100
gramov) temne ¢okolade na dan krajsi ¢as. Koristen uc¢inek okrni dejstvo, da se ob tolikSnem dnevnem
odmerku cokolade vnese v telo preve¢ odvecnih kalorij. Nedavno (Journal of the American Medical
Association, 4. Julij 2007) so ugotovili, da je v ta namen dovolj na dan uZiti Ze ploscico (6,3 grame) temne
70 odstotne cokolade, ki vsebuje le 30 kilokalorij. Po kalorijah enak odmerek bele cokolade pa je povsem
brez omenjene koristi. Vectedensko uZivanje zelo majhnih koli¢in temne ¢okolade na dan znacilno uredi
blago zviSan krvni tlak pri sicer zdravih ljudeh. Koristen ucinek okrepi dejstvo, da se s pic¢lim dnevnim
odmerkom ¢okolade vnese v telo tudi zanemarljivo malo kalorij.

Urejen krvni obtok dvigne telo in duha. Hrana za bogove s tem postane dragocen zdravilni biser, ki
si ga za majhno ceno lahko privos¢i slehernik vsak dan. TakSnega daru je ¢lovek v Zivljenju redkokdaj

deleZen. Svetlo izjemo na poti do lepSega jutriSnjega dne velja izkoristiti.
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