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Dlaczego warto wrocic¢ do kakao?

W dorostym zyciu czesto zapominamy o tym, ze w dziecinstwie nie wyobrazaliSmy sobie zimy bez
kubka goracego kakao. Mato kiedy dorosli Polacy pija kakao. Dlaczego warto wrdci¢ do picia tego
napoju? Na co jest dobre kakao? Jakie korzysci daje picie kakao?

Kakao to napdj przygotowywany z proszku powstatego z nasion kakaowca, rosliny pochodzacej z
regionow tropikalnych Ameryki Potudniowej. Kakao bylo znane i cenione juz przez starozytne
cywilizacje. Majowie i Aztekowie pili je w formie gorzkiego napoju. Dzisiaj kakao jest popularnym
sktadnikiem deserow, a takze baza do przygotowywania czekolady. Warto powroci¢ do lat
dziecinstwa i na nowo wprowadzi¢ napdj do swojej diety. Dla niektérych z pewnoscia bedzie to
zaskoczenie, ale posiada ono wiele wartosci odzywczych i wspaniale wptywa na organizm -
szczegolnie w okresie zimowym, wplywajac na odpornosé i wewnetrzny spokdj.

Kakao to prawdziwa skarbnica sktadnikow odzywczych. Zwlaszcza w formie naturalnej, to bomba
bioaktywnych zwiazkéw, ktore korzystnie wplywaja na organizm. Ziarna kakaowca sa Zrodtem
teobrominy, flawonoidow i antyoksydantow - substancji o udokumentowanym dziataniu
ochronnym na uktad krazenia i mézg. Kakao zawiera wiele cennych mineralow, takich jak:

» magnez, ktory wspomaga uktad nerwowy i miesniowy,

« fosfor, ktory wywiera istotny wplyw na utrzymanie réwnowagi kwasowo-zasadowej w
organizmie,

* potas, ktéry odpowiada rowniez za wtasciwe przewodzenie impulséw nerwowych,

e zelazo czy cynk, ktore korzystnie wptywaja na funkcjonowanie uktadu odpornosciowego i
wspomagajq procesy regeneracyjne w ciele.

Jednym z kluczowych skladnikéw kakao sg réwniez przeciwutleniacze, zwlaszcza flawonoidy. Te
zwigzki wykazuja aktywno$¢ przeciwzapalna i przeciwdzialaja szkodliwemu wptywowi wolnych
rodnikow, co przyczynia sie do spowalniania procesdw starzenia sie
organizmu. Flawonoidy wspomagaja takze zdrowie serca oraz pozytywnie wplywaja na pamiec i
zdolnos$¢ uczenia sie. W kakao znajdziemy tez teobromine, ktéra dziala stymulujaco na
organizm, poprawiajac nastroj oraz pobudzajac prace serca, ale jednoczesnie lagodniej niz kofeina
zawarta w kawie.

W okresie zimowym kakao staje sie nieocenionym sprzymierzencem w walce z chtodem i obnizonym
nastrojem. Goracy napdj szybko rozgrzewa organizm, a takze wspomaga relaksacje miesni oraz
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redukcje stresu. Wypicie cieptego kubka jest wiec swietnym sposobem na wieczorne odprezenie po
ciezkim dniu.

Zima, gdy dni stajg sie krotsze, a ilos¢ swiatta stonecznego maleje, wiele 0oséb odczuwa spadek
energii i pogorszenie samopoczucia, co moze prowadzi¢ do chandry. Kakao, dzieki zawartosci
tryptofanu, ktory jest prekursorem serotoniny - hormonu szczescia, moze pomdc w poprawie
nastroju. A sam aromatyczny zapach kakao dziata kojaco na zmysty i wprowadza w przyjemny
nastrdj.

Aby czerpac pelnie korzysci zdrowotnych z kakao, warto siegna¢ po jego naturalng, niestodzona
wersje. Unikajmy gotowych mieszanek, ktdre czesto zawieraja duzo cukru i sztucznych dodatkéw.
Najlepiej przygotowa¢ wszystko samodzielnie, dodajac do proszku gorace mleko, wode lub napdj
roslinny.
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