Gorzka czekolada ha
odpornos¢, pamieé¢ 1 oczy

29 kwietnia 2018

Gorzka czekolada (zawierajgca minimum 70% kakao) obniza poziom
stresu i stanu zapalnego. Poprawia tez nastrdj, pamiec oraz
odpornosc¢.

0d lat przygladalismy sie wptywowi gorzkiej czekolady na
funkcje neurologiczne z perspektywy zawartosci cukru: im
wiecej cukru, tym szczesliwsi jestesmy. My po raz pierwszy
zajelismy sie krotko- i dtugoterminowym wptywem duzych ilosSci
kakao skoncentrowanych w matych dawkach, np. w batonikach
regularnej wielkosci. Wyniki sg zachecajace. Pokazuja, ze im
wieksza zawartos¢ kakao, tym bardziej pozytywny wptyw na
funkcjonowanie poznawcze, nastréj, odpornosc¢ itp. — podkresla
Lee S. Berk z Uniwersytetu w Loma Linda.

W ramach pilotazowego badania Amerykanie badali wptyw
czekolady zawierajgcej 70% kakao na ekspresje gendéw w ludzkich
komérkach odpornosciowych i dendrytycznych. Skupiali sie na
cytokinach prozapalnych 1 przeciwzapalnych. Naukowcy
zauwazyli, ze kakao reguluje komérkowa odpowiedz
immunologiczng, sygnalizacje neuronalng oraz percepcje
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zmystowg, sprzyjajac prawdopodobnie hiperplastycznosci mézgu.

Drugie badanie, takze prowadzone pod kierownictwem Berka,
pokazato, Zze spozycie gorzkiej czekolady zwieksza gestos¢
widmowg fal gamma w zapisie EEG. Amerykanie oceniali wptyw
spozycia 48 g czekolady na modulowanie czestotliwos$ci w
zakresie 0-40 Hz. Robili to 2-krotnie: najpierw po 30 min, a
potem po 120 min. Zesp6t zaobserwowat zwiekszony udziat
(podwyzszong widmowg gestos¢ mocy) fal gamma. Z perspektywy
mézgu oznacza to zwiekszong neuroplastycznosé¢ i
synchroniczno$s¢ nerwowg, a takze 1lepsze funkcjonowanie
poznawcze.

Berk wspomina, ze w przysztosci istotnos$¢ wynikéw trzeba
bedzie potwierdzi¢ na wiekszych prébach. Trwajg juz badania
nad mechanizmami opisanych zjawisk.

Tymczasem autorzy innych badan sugeruja, ze kilka kawatkow
gorzkiej czekolady moze czasowo poprawial jakos¢ widzenia.
Naukowcy zauwazyli, ze obecne w czekoladzie flawanole
zwiekszyty ostros$¢ widzenia u 30 zdrowych dorostych, ktérzy
brali udziat* w badaniach. Zmiana by*a niewielka, ale znaczaca.
Uczeni uwazajg jednak, Zze zanim okulisci zacznag zalecad
pacjentom jedzenie czekolady, koniecznie jest przeprowadzenie
kolejnych badan.

Czas trwania tego zjawiska 1 jego wptyw na rzeczywiste
funkcjonowanie wymaga dalszych badan, méwi doktor Jeff Rabin z
University of the Incarnate Word w Teksasie. Prowadzony
przezen zesp6t opublikowat wyniki swoich badan w JAMA
Ophtalmology.

Juz wczes$niej pojawiaty sie wskazdwki, ze flawanole zawarte w
gorzkiej czekoladzie moga zwiekszac¢ przepityw krwi do uktadu
nerwowego, poprawial prace serca i zapobiegal starzeniu sie
mézgu. Rabin i jego zespd6t postanowili sprawdzié, czy i oczy
odnoszg jakie$ korzysci ze spozywania flawanoli.

Do badan zaangazowano 30 zdrowych oséb, ktdérych sSredni wiek



wynosit 26 lat. Cze$ci badanych podano czekolade z 72-
procentowg zawarto$cig kakao, czesci za$ czekolade mleczng. Po
2 godzinach uczestnikdéw poddano badaniom okulistycznym.
Naukowcy zauwazyli, ze w pordéwnaniu z osobami, ktdére zjadty
czekolade mleczng, te, ktdrym podano ciemng czekolade wykazaty
niewielkie polepszenie ostros$ci widzenia i kontrastu w duzych
literach. Uczeni podkreslajg, ze poprawa byta niewielka,
trudno wiec w tej chwili stwierdzié¢, na ile przetozyta by sie
ona na lepsze codzienne funkcjonowanie.

Autorzy badan sugerujg — chociaz zauwazajg, ze nie maja
obecnie na to dowodéw — Zze polepszenie wzroku po zjedzeniu
ciemnej czekolady moze by¢ spowodowane zwiekszeniem przeptywu
krwi do siatkdéwki, nerwdéw wzrokowych lub kory mézgowej.
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