DEN NYTTIGA HALSOCHOKLADEN

Det &r ingen hemlighet att viktreducering toppar listan éver halsofragor bland
nordamerikaner. De spenderar bokstavligt talat tiotals miljoner dollar varje ar pa de
senaste dieterna, motionsprylarna och pillren. Den dystra sanningen ar att trots
overflédet av information och férmodade “genombrottsbantningsprogram” blir vi helt
enkelt bara fetare och fetare. Men nyheterna ar inte alltigenom negativa. Under de
senaste aren har forskare upptéckt att ett fddodmne - som lange betraktats som
"skrapmat” - faktiskt kan bidra till hdlsa och permanent viktreducering.

Vilket fédoamne kan det vara?

Ja, just det: Choklad.

Naturligtvis handlar det inte om vilken sorts choklad som helst.

(De vanligare typerna av “godischoklad” bidrar faktiskt till fetmaepidemin.)

Det &r istallet sd att forskningsresultat fran flera studier visar att obearbetad, icke
alkalisk choklad som &r kallpressad, rik pa naturliga kakaonaringsdmnen och fria fran
raffinerat socker, hydrerade oljor och andra artificiella ingredienser, kan férse kroppen
med ett

Kraftfullt Redskap for viktkontroll

Hjdarnan: Nyckeln till viktminskning

Nyttan med choklad ar néra férknippad med hjarnan.

Medan manga dieter och program som ar pa modet, helt enkelt riktar in sig pa
fettcellerna eller pd fettinnehallet i maten. Vet vi att hjarnan ar intimt féorbunden
medkroppens begar efter och omsattning av skadliga fédoamnen.

Vi vet, till exempel, att nar vi upplever stress producerar kroppen mer av vissa hormoner
som arbetar nara tillsammans med hjdrnan och nervsystemet. Ett sddant hormon &r
Kortisol som signalerar till kroppen att konsumera mer kolhydrater s3 att de kan lagras, i
handelse av framtida stressituationer. Resultatet? Det alltfor valkdnda suget.

De goda nyheterna &r att flera av chokladens framsta bestandsdelar - fenyletylaminer
och tryptofan inrdknade - har méjlighet att i positiv riktning paverka hjarnan och hur den
i sin tur pdverkar fettupptagning och viktékning.

Kakao stimulerar ocksd produktionen av andra sammanséttningar - sddana som
serotonin som bidrar till det valbefinnande som hér ihop med chokladkonsumtion.
Forenklat kan man saga att kakao kan hjalpa hjarnan att héja ens humor och mentala
installning, ndgot som &r av yttersta vikt fér den som forséker ga ner i vikt.

VAD GOR XOCAI?

1) OPTIMERAR NARINGSINNEHALLET

Manga av dagens vanliga dieter innehdller tomma kalorier. Om kroppen inte far den
naring den behover, kdnner man ett behov av att &ta mer. Kakao, & andra sidan, forser
oss med ratt mangd vitaminer och mineraler och minskar pa sd sétt suget efter mer
"bransle”.

2) BALANSERAR BLODSOCKRET

Kakao och mérk choklad hjalper till att stabilisera blodsockernivan, reducerar perioder av
hyperglykemi (férhéjda blodsockernivder) och lindrar dtstérningar (speciellt hetsatning).
Kakao och mérk choklad befordrar ocksa en battre insulinkénslighet och en bra
glukosmetabolism, vilket minimerar omvandlingen av glukos till fett.
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3) NORMALISERAR APTITEN

En av kakaons aktiva bestdndsdelar - anandamid, som ocksa kallas “the bliss chemical”
("lyckokemikalien”) — hjalper till att blockera hjarnans aptitcentrum. Anandamiden “lurar
hjdrnan att tro att ndgot sétt just har konsumerats. Vilket tillfredsstéller suget utan att
man da behodver ta in mer foda.

"

4) BEKAMPAR DEPRESSION
Kakao stimulerar dopamin- och norepinefrinvagarna i hjarnan,
ndgot som mildrar depressioner och férbinds med minskad aptit och viktreducering.

5) AVGER FENYLETYLAMIN

Detta &mne ger effekter som pdminner om dem som amfetamin ger. Vilket far en att
kanna sig lite lattsinnig, euforisk och ivrig. Forskare tror ocksd att fenyletylamin
stimulerar produktionen av dopamin i hjarnans "ma bra - centrum”. Sddana kanslor
motverkar den nedstamdhet som ar typisk for den som bantar eller ater lite.

6) OKAR FIBERINTAGET

Férvanansvart nog ar kakao en utmarkt fiberkalla som hjalper till att blockera
fettupptaget. Detta skapar en kansla av mattnad nar man ater och férbinds sdlunda med
minskad vikt.

7) OKAR ENDORFINERNA

Kakao 6kar kroppens endorfinnivaer, som naturligt minskar behovet av att &ta sockerrik,
fettrik kost. Den "kick” man far av mork choklad évertréffar det ndéje man far av att ata.
Darfor vaxlas fokus till att ata fér naringsinnehallet, snarare &n for néjet att ata.

8) HOJER SEROTONINET

Dampningen av signalsubstanserna hjalper till att befordra ett mer balanserat humor.
Kolhydrater som choklad stimulerar produktionen av serotonin. Alkaloiderna som finns i
choklad hjélper ocksa till att héja serotoninnivderna. M8nga av dagens vanliga dieter
inneh3ller tomma kalorier.

9) LINDRAR INFLAMMATIONER
Kakaons framsta bestdndsdelar lindrar kroniska inflammationer.
Kroniska inflammationer férbinds med 18ga leptin-nivaer, ndgot som ékar aptiten.

10) AVGER TEOBROMIN
P& samma satt som koffein (fast inte lika kraftigt) kan teobromin ge en mild, behagligt
stimulerande effekt.

11) ERSATTER DALIGT MED BRA

Istallet for att &ta choklad med ett innehdll av manga kalorier, socker, daligt fett, och
andra skadliga ingredienser. Leta efter chokladprodukter som har hég halt av
kallprocessad kakao, med héga halter av kakaons flavanoler och andra naringsamnen
och som ar sétade med naturliga sétningsmedel. Detta byte kommer att minska det
ddliga fettet och sockret samt sinka kaloriintaget. Istillet 6kar konsumtionen av
naringsdmnen som ar essentiella for kroppen.

12) OKAD ENERGI

En extra fordel med kakaons ackumulativa effekt, tyckes vara en 6kad energi som kan
forbattra ens formaga att tréna och att minska dnskan att inta ohdlsosam mat som
energikalla.



DEN NYTTIGA HALSOCHOKLADEN

EXTRA INFORMATION

En nyligen utférd studie av en japansk forskargrupp stoder tanken pa choklad som ett
redskap for att kontrollera vikten. Forskningen visade att regelbunden konsumtion av
kallpressad kakao kunde forhindra fetma och viktékning hos djur. Studien visar att
kroppsvikt och lipidnivaer i blodet blev signifikant l&gre i gruppen som forsetts med
kakao an i kontrollgruppen. Analyser visade ocksa att i den grupp som férsdgs med
kakao begransades lagringen av fett och fettférbranningsmekanismen tékade.
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