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Dr Nathalie Jacquelin-Ravel,
spegjalista od mikrodietetyki,
Genolier, Szwajcaria:

Wraz z nadej$ciem sezonu $wigtecznego
mamy znacznie wiecej okazji, by dopiesci¢
nasze kubki smakowe. Jedna z rzeczy, na ktére
mamy w tym okresie wigksza ochote, jest
czekolada. Dobra wies¢ dla jej mitosnikow —
czekolada moze poprawi¢ zdrowie, jesli tylko
madrze wybierzemy to, co jemy.

Zdrowotne korzysci ciemnej czekolady
Czekolade odkryli po raz pierwszy Majowie
ponad 3000 lat temu. Wytwarzali oni napdj z
palonych i sfermentowanych ziaren kakaowca,
ktory rosnie w Ameryce Potudniowej i
Srodkowej. Napéj ten nazywali xocolatl, co

oznacza ,gorzka wode”. Pomimo niezachecaja-

co brzmiacej nazwy, hiszpanscy odkrywcy

wprowadzili go w Europie, gdzie szybko zyskat

popularnos¢ wérod arystokracji. Dopiero jed-

Eden Springs: poradnik zdrowych zwyczajéw w pracy.

nak w XIX wieku opracowano stata forme
czekolady, ktora znamy dzisiaj, za$ rewolucja
przemystowa udostepnita nowy produkt
masom.

Po wielu latach ztej stawy jako produkt szkodli-
wy dla zdrowia, naukowcy dowiedli, ze spozy-
wanie czekolady moze przynie$¢ pewne
korzysci. Tak naprawde nie sama czekolada
szkodzi zdrowiu, ale cukier i inne sktadniki
dodawane w trakcie procesu produkgji. Samo
kakao ma dobroczynne dziafanie na organizm,
gdyz:

obniza ci$nienie krwi

obniza poziom cholesterolu

dziafa antydepresyjnie

dziata antyrakotworczo

ma dziatanie przeciwbiegunkowe
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Numer 12

Ciekawostki zwiazane z woda

..woda przy zamarzaniu powigksza swa
objetos¢ o 9%!? To jedyny znany niemetal,
ktora przy zamarzaniu powigksza objetosc.
Przy zamarzaniu czasteczki wody ulegaja
krystalizacji, co sprawia, ze ich ukfad staje
sie mniej wydajny (pod wzgledem objetos-
ci) niz w stanie ciektym.W rezultacie
zamarznigta woda ma nizsza gestos¢ niz
woda w stanie ciektym, dlatego 16d ptywa
na powierzchni wody. Na zdrowie!

www.eden.pl

Nowy Rok zbliza sie szybkimi krokami, i
wiele ludzi czuje przymus podjecia
postanowier noworocznych, zaangazowania
sie w osobisty projekt, czesto wiazacy sig ze
zmiang stylu zycia. W przypadku wiekszosci
ludzi postanowienia te dotycza poprawy
formy.

Najwczesdniejsze odnotowane w annafach
historii obchody Nowego Roku miafy miejsce
w Babilonie 4000 lat temu. W tym jednak
czasie Nowy Rok obchodzono w marcu.
Rzymianie utrzymali te tradycje, jednak kalen-
darz przez stulecia stale si¢ zmieniat.

| stycznia zostaf arbitralnie ustalony jako
poczatek roku w 46 r. p.n.e., gdy Juliusz
Cezar opracowat kalendarz, ktéry bardziej
doktadnie odzwierciedlat pory roku, niz
czynity to poprzednie kalendarze. Pierwszy

miesiac roku nazwano na cze$¢ Janusa, boga
poczatkow i straznika drzwi i wejs¢. Zawsze
przedstawiano go jako posta¢ o dwdéch
twarzach, jedna spogladajaca w przyszfos¢, a
druga patrzaca w przeszfos¢. Rzymianie
zaczeli z okazji Nowego Roku dawac sobie
prezenty, co miato przynie$¢ szczescie w nad-
chodzacym roku.
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Czekolada to bogaty produkt o ponad 300
réznych skfadnikach. Gtowna korzyé¢ ze spozy-
wania czekolady jest wynikiem dziatania fla-
wonoiddw, przeciwutleniaczy zawartych w
kakao. Przeciwutleniacze chronia ciato przed
starzeniem powodowanym przez niszczace
komérki wolne rodniki. Gorzka czekolada zaw-
iera najwieksze ilosci przeciwutleniaczy, gdyz
zawiera najwieksza iloé¢ kakao. By czekolada
mogfa zosta¢ uznana za gorzka, musi zawierac co
najmniej 65% kakao. Przetwarzanie kakao oraz
dodawanie cukru i mleka w biatej i mlecznej
czekoladzie obniza poziom flawonoidow i
ogranicza korzysci z jej spozywania.

Pomimo dowiedzionych korzysci ze spozywania
gorzkiej czekolady, nalezy pamietac, ze — jak w
przypadku wszystkich dobrych rzeczy — umi-
arkowanie to podstawa. W wiekszosci badan
odnotowano korzysci przy spozyciu nie wiecej
niz 100 g gorzkiej czekolady dziennie. Nadmierne
folgowanie sobie nie przyniesie dodatkowych
korzysci, a raczej odwrotnie. Pamietajcie, Zze jedna
tabliczka czekolady to okofo 400 kalorii, co
oznacza, ze nalezy zréwnowazy¢ ich ilos¢
ograniczajac spozycie innych produktow, by
utrzymac zbilansowana diete.

Zrédto: prof. Serge Renaud
Ref 1 /Arch Intern Med. 2006 Dec | 1-25; 166(22):2437-45
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W $redniowieczu chrzescijanie przyjeli jako

dzien Nowego Roku 25 grudnia — dzier naro- I. Opracuj plan — ustalenie celu bez planu

dzin Chrystusa. Nastepnie przetozono poczatek to tylko pobozne zyczenia. Postanowienie

roku na 25 marca — $wieto Zwiastowania. W musi sie przefozy¢ na konkretne dziafania.

XVI wieku papiez Grzegorz XlII zreformowat Wedtug badar osoby prawdopodobienst-

kalendarz julijski i dniem Nowego Roku wo realizacji celu rodnie o 22 procent, jesli

ustalono | stycznia. opracowano dajacy sie wprowadzi¢ w
Zycie plan.

| tak zostato po dzi§ dzien, ale tylko w kulturach,
ktére stosuja kalendarz sfoneczny liczacy 365
dni. Na przykfad Chinczycy stosuja kalendarz
ksiezycowy, ktory liczy mniej niz 365 dni, gdyz
miesiace oparte zostaly na fazach ksiezyca.

2. Opracuj plan od razu — jeili jestes jak
wiekszo$¢ ludzi, bedziesz miat mate szanse
W ciagu pierwszych dni stycznia, by sie
zmotywowac. Po tym okresie wigkszos¢
ludzi catkowicie zapomina o swoich

stanowieniach.
Cho¢ Nowy Rok nie w kazdej kulturze przypa- postanowieniad

da tego samego dnia, zazwyczaj jest to czas 3. Badz realista — ustal cele, ktére mozesz
$wigtowania, refleksji nad przeszoscia i kulty- osiagna¢ bez rezygnowania z wielu innych
wowania obyczajow, ktére maja przynies¢ rzeczy.

szczescie w przysztym roku. To symbol nowego
poczatkuy, i idealny czas na postanowienie
dokonania zmian w zyciu. Poniewaz jest to
Swieto, w ktorym celebruje sie uptyw czasu,
stajemy sie introspektywni. Taka introspekdja
prowadzi nieuchronnie do mysli o samod-

4. Badz konkretny — opisz swoje
postanowienie konkretnymi stfowami.
Zamiast ,,bede ¢wiczy¢ wiece]", powiedz
sobie ,,bede chodzi¢ na sitownig trzy razy
w tygodniu' lub , zapisze sie na zajecia fit-
ness”. Dajacy sie zmierzy¢ cel znacznie

oskonaleniu. fatwiej monitorowac i sie go trzymac.
Planujecie w tym roku przyjecie wiasnych 5. Podziel przyjety cel na mniejsze
postanowien noworocznych?! Pomimo najlep- i fatwiej osiagalne — na przyklad zami-
szych checi, wedtug niedawno przeprowad- ast ,,Chee zrzuci¢ 10 kg, powiedz sobie
zonych badan zaledwie 129 oséb udaje sie »Chee zrzuci¢ 2 kg miesiecznie”, az do
zrealizowad postanowienia. Jak to zrobi¢? Oto osiagniecia pozadanej wagi

kilka rad udzielonych przez ekspertow:

10 najczestszych postanowienn noworocznych

|. Zrzucenie wagi
2. Poprawa formy / wieksza aktywnos¢ fizyczna "

3. Rzucenie palenia

4. Ograniczenie spozycia alkoholu
5. Dobre odzywianie

6. Spfata dtugu

7. Oszczedzenie pieniedzy

8. Lepsza praca

9. Mniejszy stres

10. Podroz




