Na chlodne, jesienne dni... najlepsze kakao!
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Za oknem szaro 1 ponuro, wszak mamy jesief,, dlatego nasz nastrdj tez pozostawia wiele do zyczenia. A
przeciez mozemy w prosty sposob pozby¢ si¢ chandry i jeszcze dostarczy¢ naszemu organizmowi
cennych sktadnikow. Jak to zrobi¢? Ot6z wystarczy siggnac po kubek kakao.

O korzystnych zdrowotnie wlasciwosciach kakao wiedziano na Starym Kontynencie juz w szesnastym
wieku, natomiast w Ameryce Srodkowej znacznie wczesniej, gdyz zalety kakao znane byly juz tam w
czasach Majow 1 Aztekow, ktorzy pili gorzki napdj kakaowy podczas obrzedow 1 Swiat religijnych.

Kakao znakomicie rozgrzewa i1 pomaga zregenerowac sity. Jakie sa jego pozostate zalety?

1. Kakao to potezne zrédto flawonoidéw. Flawonoidy, sa to substancje pochodzenia roslinnego,
posiadajace zdolnos$¢ do niszczenia wolnych rodnikéw (ktére powoduja Smieré zdrowych
komoérek 1 moga wywotywac rdézne mutacje), przez co stanowia potgzna bron w walce z rakiem.
Codzienna dawka kakao pomaga zapobiega¢ chorobie wiencowej, udarowi oraz niektorym
rodzajom raka.

2. Kakao jest bogate w teobroming. Ten zwigzek chemiczny jest znany ze swojej zdolnosci do
obnizania ciSnienia krwi, rozszerzania naczyn krwiono$nych i poprawiania krazenia.

3. Wysoka zawartos$¢ przeciwutleniaczy w kakao jest korzystna nie tylko dla organow
wewnetrznych, lecz rowniez wspaniale przeciwdziata starzeniu si¢ skory. Kakao takze chroni
naszg skor¢ przed promieniowaniem ultrafioletowym.

4. Kakao zawiera fenyloetyloaming, ktdra czg¢Sciowo reguluje produkcje serotoniny. Jest to jeden z
powodow, dla ktorych np. czekolada (na bazie ziaren kakaowca) jest tak czg¢sto postrzegana jako
srodek przeciwdepresyjny, ktory, gdy mamy zly nastrdj, od razu sprawia, ze czujemy si¢ lepie;.

Pamigtajmy
Kakao powinniSmy spozywac bez dodatku mleka (zwierzgcego) i1 biatego cukru, gdyz obnizaja jego
wlasciwosci. Stodzi¢ powinno si¢ miodem lub cukrem trzcinowym.
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