
Êîôåèí

Òîçè ïðî÷óò ñòèìóëàíò óâðåæäà ñúíÿ, äðàçíè íåðâèòå, ïîäêîïàâà ñïî-
ñîáíîñòòà íà òÿëîòî äà ñå áîðè ñ ãëàâîáîëèåòî è äàæå ïðè ïî-äúëãà
óïîòðåáà ïðåäèçâèêâà äåïðåñèÿ.

Òåîáðîìèí

Óíèâåðñèòåòúò "Äæîí Õîïêèíñ" èçñëåäâàë ãðóïà äîáðîâîëöè, êîèòî
òðÿáâàëî äà îòêðèÿò ñúäúðæàíèåòî íà òåîáðîìèí â êàïñóëè. Ïåò îò
ñåäåì ãî îòêðèëè ïî âëèÿíèåòî ìó âúðõó òåëàòà ñè. Ñúäúðæàíèåòî íà
òåîáðîìèí â åäíà êàïñóëà å ðàâíî íà òîâà â åäèí ãîëÿì øîêîëàä.
Ñëåäîâàòåëíî ïîòåíöèàëíàòà ñèëà íà òåîáðîìèíà áèëà íåäîãëåæäà-
íà ïðè ïðåäèøíèòå îöåíêè.

Ìàêàð ÷å òåîáðîáèíúò èìà ïî-ñëàáî âúçäåéñòâèå âúðõó ìîçúêà îò
êîôåèíà, ïîñëåäèöèòå îò ïðèåìàíåòî ìó âúðõó  ãëàäêàòà ìóñêóëàòóðà
ñà çàáåëåæèòåëíè. Ïðè èçñëåäâàíå íà æèâîòíè âèñîêè äîçè òåîáðîìèí
ìîãàò äà ïðåäèçâèêàò àòðîôèÿ íà òèìóñîâàòà æëåçà, òåñòèñèòå è äå-
ãåíåðàöèÿ íà ñïåðìàòîãåííèòå êëåòêè.

Ôåíèëåòèëàìèí

Òîâà å ìîçú÷åí ñòèìóëàíò, êîéòî ñå îòíàñÿ êúì àìôåòàìèíà. Ïî ñëàá
å, íî ìîæå äà èãðàå âàæíà ðîëÿ êàòî òðàíñìèòåð íà õèìè÷íè âåùåñòâà
êúì ìîçúêà è íåðâíàòà ñèñòåìà. Ìîæå äà ñå ñúåäèíè ñ àëäåõèäè è äà
îáðàçóâà äðóãî ìîçú÷íî âåùåñòâî, êîåòî îñâîáîæäàâà äîïàìèí.

Àíàäàìèä

Òúé êàòî â øîêîëàäà èìà íÿêîëêî àíàäàìèäè, òîé ñòàâà ïîòåí-
öèàëåí àãåíò, êîéòî ïîäãîòâÿ ìîçúêà çà óïîòðåáà íà íåùî ïî-ñèëíî.
Ïðèâúðçàíèòå êúì øîêîëàäà õîðà òðÿáâà äà ðàçáåðàò, ÷å õèìèêà-
ëèòå â ìîçúêà ìîãàò äà ñè âçàèìîäåéñòâàò è íÿêîëêî îòíîñèòåëíî
ñëàáè õèìèêàëè â íèñêè äîçè ìîãàò äà èçâúðøàò òîâà, êîåòî å
íåâúçìîæíî çà âñåêè îò òÿõ ïîîòäåëíî. Òîçè ôàðìàêîëîãè÷åí ôå-
íîìåí ñå íàáëþäàâà ïðè àòåðîñêëåðîçàòà, âèñîêîòî êðúâíî íàëÿãà-
íå è ðàêà. Ïî çàêîíà íà ñúùèÿ ìåõàíèçúì íà óìíîæåíîòî âúçäåé-
ñòâèå âëèÿå è áåíçîïèðåíúò â öèãàðèòå. Ñàì ïî ñåáå ñè òîé íå ìîæå
äà ïðåäèçâèêà ðàê íà áåëèòå äðîáîâå.

Òåòðàõèäðîáåòàêàðáîëèíè

Õåðàèñ îò Ìàäðèä å îòêðèë â øîêîëàäà ïîâå÷å îò øåñò íåâ-
ðîàêòèâíè àëêàëîèäà. Êàðáîëèíèòå ñà ñâúðçàíè ñ ïðèâèêâàíåòî
êúì àëêîõîë. Òîé îòêðèë è òðèïòàìèí. Äîáðå èçâåñòíî å, ÷å ïîñ-
ëåäíèÿò èçêðèâÿâà ñåðîòîíè÷íàòà õèìèÿ â ìîçúêà è íà äðóãè
ìåñòà â òÿëîòî.

Êàëîðèè

Â 500 ã øîêîëàä èìà 1200 êàëîðèè. Ñëåäîâàòåëíî å äîêàçàíî,
÷å øîêîëàäúò ïðè÷èíÿâà ïúëíîòà.

Íàñòðîåíèå

Ïî îòíîøåíèå íà ïîñëåäèöèòå îò õðàíèòå âúðõó íàñòðîåíèå-
òî ä-ð Áåíòúí êàçâà: “Ñïîðíî å, ÷å õðàíàòà ñ íàé-ãîëÿìî âëèÿíèå
âúðõó íàñòðîåíèåòî å øîêîëàäúò.”

Íàó÷íè èçñëåäâàíèÿ çà âðåäàòà îò øîêîëàäà

Ìèãðåíà
Â êëèíèêàòà ïî ìèãðåíà “Ïðèíöåñà Ìàðãàðåò” â Ëîíäîí

èçñëåäâàëè 429 ïàöèåíòè ñ ìèãðåíîçíî ãëàâîáîëèå. 65%  îò òÿõ
êàçâàò, ÷å ìîãàò äà îïðåäåëÿò êàòî ïðè÷èíà çà ãëàâîáîëèåòî
ñè ñèðåíå èëè øîêîëàä.

Êàìúíè â áúáðåöèòå
Ôðåíñêî èçñëåäâàíå äîêëàäâà çà 10 çäðàâè ëè÷íîñòè, êîè-

òî ïðèåìàëè 45 ã ÷åðåí øîêîëàä. Ñðàâíåíè ñ êîíòðîëíà ãðóïà,
êîÿòî ïðèåìàëà ñàìî îáèêíîâåíà çàõàð, áèëè îòêðèòè ïîðàç-
ÿâàùèòå 96% íàðàñòâàíå íà òðèãëèöåðèäèòå, 147% óâåëè÷å-
íèå íà êàëöèÿ è 213% óâåëè÷åíèå íà îêñàëàòèòå â óðèíàòà
(ìàëêè êðèñòàë÷åòà, îò êîèòî ñå îáðàçóâàò òâúðäè êàìúíè â
áúáðåöèòå è æëú÷êàòà).

Âúçïàëåíèå íà ÷åðâàòà
Óíèâåðñèòåòñêàòà áîëíèöà â Ìààñòðèò, Õîëàíäèÿ, äîê-

ëàäâà, ÷å ïàöèåíòè, ïðèåìàùè øîêîëàä, ñà èçëîæåíè íà 2,5
ïúòè ïî-ãîëÿì ðèñê îò âúçïàëåíèå íà ÷åðâàòà. Ïðè òåçè,
êîèòî óïîòðåáÿâàëè êîëà, ðèñêúò ñå ïîâèøàâàë 2,2 ïúòè.

Ïðèñòðàñòÿâàíå
75% “âúçñòàíîâèëè ñå” àëêîõîëèöè çàïî÷âàò äà óïî-

òðåáÿâàò øîêîëàä è ñëàäêèøè âìåñòî àëêîõîë. Ïîòðåáíîñ-
òòà îò øîêîëàä å íàé-÷åñòî äîêëàäâàíàòà ïðèñòðàñòåíîñò
êúì õðàíà, îñîáåíî ñðåä æåíèòå.

Êîôåèí

Â åäèí ìàëúê øîêîëàä
èìà îêîëî 30 ìã êîôåèí, à â
÷àøêà êàôå - 180 ìã. Òðÿáâà
äà ñè ñóïåð÷óâñòâèòåëåí, çà
äà òè ïîâëèÿÿò íÿêîëêî øîêî-
ëàäîâè áëîê÷åòà.

Òåîáðîìèí

Øâåäñêèÿò åñòåñòâîèçïè-
òàòåë Êàðë Ëèíåé  êðúñòèë äúð-
âîòî theobroma “õðàíà çà áî-
ãîâåòå”. Ãîäèíè ïî-êúñíî ó÷å-
íèòå, êîèòî îòäåëÿò ïñèõîàêòèâ-
íèÿ êîìïîíåíò â øîêîëàäà, ìó
äàâàò ñúùîòî èìå. Òåîáðîìè-
íúò èìà õèìè÷åñêà ñòðóêòóðà,
áëèçêà äî òàçè íà êîôåèíà, íî
âúçäåéñòâèåòî ìó å çíà÷èòåëíî
ïî-ìåêî. Êó÷åòàòà è êîíåòå ðåà-
ãèðàò áóðíî íà âåùåñòâîòî, íî
àêî øîêîëàäúò âëèÿå íà íàñ, “ä-
âóíîãèòå”, òåîáðîìèíúò  íÿìà íè-
ùî îáùî.

Ôåíèëåòèëàìèí

Ïî ìíåíèå íà ñïåöèàëèñòè
âúçäåéñòâèåòî ìó íàïîìíÿ “åêñòà-
çè”. Ñàìî ÷å â øîêîëàäà å äàëå÷
ïî-ìàëêî, îòêîëêîòî íàïðèìåð â
ñàíäâè÷ ñ êîëáàñ. À íå ñúì ÷óâàëà
çà íèêîãî, êîéòî, êîíñóìèðàéêè ñà-
ëàì, äà å èçïàäíàë â åêñòàç.

Àíàäàìèä

Àíàäàìèäúò äåéñòâà íà ìîçúêà
íè êàòî ìàðèõóàíà, íî çà äà èçïè-
òàìå ñúùèòå óñåùàíèÿ, òðÿáâà äà
íå ïðåñòàâàìå äåíîíîùíî äà ñå òúï-
÷åì ñ øîêîëàä.

Ñåðîòîíèí

Ñåðîòîíèíúò å íåâðîìåäèàòîð,
êîéòî íè êàðà äà ñå ÷óâñòâàìå äî-
âîëíè è ðàäîñòíè. Ïîõàïâàíåòî íà
øîêîëàä, à è íà âñåâúçìîæíè ñëà-
äîñòè, ïðåäèçâèêâà â ìîçúêà õèìè÷-
íè ðåàêöèè, ïîâèøàâàùè íèâîòî íà
ñåðîòîíèíà. Èçëèçà, ÷å áåç ñëàäêî æè-
âîòúò “íàãàð÷à”. À êîãàòî åìîöèîíàë-
íî íå ñå ÷óâñòâàìå äîáðå, ñå íàìàë-
ÿâà èìóíèòåòúò íà îðãàíèçìà.

Êàëîðèè

Øîêîëàäúò íàèñòèíà å ñèëíî êàëî-
ðè÷íà õðàíà, çàùîòî ãëàâíèòå ìó ñúñ-
òàâêè ñà ìëÿêî è çàõàð. Íî àêî íå ïðå-
êàëÿâàìå ñ íåãî, òîâà íå âðåäè.

Íàó÷íè èçñëåäâàíèÿ
çà ïîëçàòà îò øîêîëàäà

Óäúëæàâà æèâîòà
Äâàìà õàðâàðäñêè åïèäåìèîëîçè â

òå÷åíèå íà ïåò ãîäèíè íàáëþäàâàëè  õî-
ðà, æèâåëè äî è îêîëî ñòî ãîäèíè, ïèøå
â British Ìedical Journal. Ñìúðòíîñòòà ñðåä
ïî÷èòàòåëèòå íà ñëàäêèòå óäîâîëñòâèÿ áè-
ëà ñ 30% ïî-íèñêà, îòêîëêîòî ïðè õîðàòà,
ëèøàâàëè ñå îò òÿõ. Ðàçáèðà ñå, óìåðåíè-
òå êîíñóìàòîðè æèâåÿò ïî-äúëãî îò îíåçè,
êîèòî ïðåêàëÿâàò ñúñ ñëàäêîòî.

Ïðèñòðàñòÿâàíå
Ó÷åíèòå îò Õàðâàðä îòêðèëè, ÷å îíåçè,

êîèòî ïðåíåáðåãâàò øîêîëàäà, çëîóïîòðåá-
ÿâàò ñ ïóøåíåòî.

ØÎÊÎËÀÄÚÒ
ÎÁÑÒÐÅË ÇÀÙÈÒÀ

Íÿìà ëè
ïëþñîâå?
Äà, â øîêîëàäà èìà àíòèîñêèäàíòè. Ìàçíè-

íèòå â êîêîñîâîòî ìàñëî, êîèòî äî ãîëÿìà ñòå-
ïåí ñà ñòåàðèíîâà êèñåëèíà, íå ñà òîëêîâà îïà-
ñíè, êàêòî æèâîòèíñêàòà ìàçíèíà, íî òðÿáâà
äà ñïîìåíåì, ÷å ñòåàðèíîâàòà êèñåëèíà óâåëè-
÷àâà ëèïîïðîòåèíà - ðèñêîâ ôàêòîð, êîéòî âëè-
ÿå íà ñúñèðâàíåòî íà êðúâòà. À êîãàòî ñå ïðè-
áàâÿò êúì øîêîëàäà è åâòèíè ìëå÷íè ÷àñòèöè,
òîâà îùå ïîâå÷å óñëîæíÿâà êàðòèíàòà. Ñúùåñ-
òâóâàò è äðóãè ïëþñîâå, íî ÷îâåê ìîæå äà ïðè-
äîáèå ìíîãî ïî-äîáðè âèòàìèíè è ìèíåðàëè è
áåç äà ïðèáÿãâà äî øîêîëàä. Çäðàâíèòå ïîëçè îò
øîêîëàäà ñà äàëå÷ íàäâèøåíè îò ðèñêîâåòå è
âðåäèòå, ñâúðçàíè ñ óïîòðåáàòà ìó.
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