Vad ar fria radikaler?

Fria radikaler ar en aggressiv molekyl som forstor

kroppens system. De bildas varje dag i och utan-
for var kropp och det produceras annu fler om vi
utsatter kroppen for stress.

Fria radikaler kan ge skador pa DNA och vara
inre organ. Kroppen aldras i raskare takt.

Fria radikaler satts i samband med 6ver 200
sjukdomar t.ex. aderférkalkning, hjarnblédning,
cancer och reumatism. Det enda som kan stoppa
fria radikaler ar naturliga antioxidanter.

Naturliga antioxidanter finns i fargrik mat som
jordgubbar, blabar och spenat. For att veta hur
mycket antioxidanter det finns i livsmedel testas
dem enligt oracskalan. Kakao toppar listan och
innehaller mest antioxidanter.

Vi behdver minst 3 000 antioxidanter/dag och for
basta halsa behdver vi 10 000 antioxidanter/dag.

En Xocai chokladbit innehaller
minst 3120 antioxidanter

Antioxidanter per 100 gram

Kakao 26 000
Acai bar 18 500
Torkade plommon 5770
Russin 2830
Blabar 2400
Jordgubbar 1540
Farsk spenat 1260
Broccoli 890

For att komma upp till samma antioxdant-
varde som en Xocai chokladbit pa 6 gram beho-
ver du ata 250 gram farsk spenat.
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)ég;ai tillverkas av kallpressad kakao,
acaibar och blabar.

Manga naringsamnen forstors vid hdga temp-
eraturer. Xocai ar en kallpressad choklad som

aldrig upphettas 6ver 40 grader och behaller
darfor sina naringsamnen och antioxidanter.

Xocai innehaller:
e A B, C, E-vitaminer

e Kalcium, kalium, fosfor, jarn och koppar

e Magnesium som bland annat hjalper kroppen med
nervsystemet, hjartat, tdnderna, och minnet.
Brist pa magnesium ger 6kat sét sug.

Fibrer, enzymer, essentiella aminosyror.

Flavonider som hjalper blodkarlen att vidga sig,
vilket minskar risken for hjartinfarkt.

Trypofan, ger kroppen en avslappnad kansla och
forbattrar somnen.

¢ Antioxidanter, det enda som stoppar fria radikalerna
fran att bryta ner cellerna i var kropp

Xocai innehaller inget raffinerat socker, inget vax,
inga tillsatser, ar koffeinfri, glutenfri och mjolkfri,
har lagt Gl och ar diabetesvanlig.

Aterférsaljare:

Prana Friskvard
Frank Granstrom och Asa Gustafson
Umea

Telefon: 070-250 26 14 (Frank)
Telefon:073-077 09 99 (Asa)
E-post: pranafriskvard@ume.se

Las mer pa www.xocaipitea.se
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En god nyttig mork choklad som:
- minskar sotsuget

- ar rik pa antioxidanter

- ar full av vitaminer och mineraler
- starker immunforsvaret

Ater du tillrdckligt med frukt och grénsaker?

En Xocai chokladbit tacker grundbehovet pa 3 000
antioxidanter per dag och motsvarar 5-7 portioner
gronsaker.

For basta halsa behdver du tre chokladbitar per
dag. Vi behdver alla lite stéd for att ge kroppen de
forutsattningar den behdver for att halla oss pigga
och friska.




Choklad som medicin

Manga studier har faststallt kakaons
vilgorande effekter pa var halsa.

Forskare fran de tre universiteten Harvard Medical School,
University of Dusseldorf och University of California har
tillsammans gjort en studie pa kakaobdnans kemiska sam-
manséattning. Rapporten visade, aterigen, att choklad ar
rena medicinen.

Ren 70 % choklad sanker bland annat blodtrycket, minskar
kolesterolvardet och ar antidepressivt. Ju hogre kakaohalt,
desto mer nyttigheter som antioxidanter, vitaminer och
mineraler finns det i chokladkakan.

Observera att forskningen &r gjord pa vanlig mérk
choklad déar kakaobénan rostas. Manga ndringsamnen
forstors vid héga temperaturer och mdangden antioxi-
danter reduceras markant. Xocai innehaller betydligt
mer antioxidanter och ndringsdmnen dn vanlig mérk
choklad eftersom Xocai &r en kallpressad choklad.

Har ar de medicinska omraden som forskarna menar
kan paverkas med choklad:

Blodtrycksankande

Nar vi ater mork choklad frigérs kakaons nyttiga antioxidan-
ter, bland annat de sa kallade polyfenolerna. De stimulerar
kvavgas som ar ett amne som finns naturligt i blodet. Nar
kvavgasen okar slappnar blodkarlen av och blodtrycket
sjunker.

Kolesterolsiankande

Trots att choklad innehaller en hég andel mattat fett, visar
studier att kakaosméret sanker det onda kolesterolet och
hojer det goda fettsyrorna. En tredjedel av chokladens fett
bestar av den enkelomattade oljesyran Omega -9, det vill
sdga samma nyttiga oljesyra som i olivolja. En annan tredje
del bestar av stearinsyra som &r ett mattat fett. Det fina med
stearinsyran ar att levern bryter ner den till oljesyra. Resul-
tatet blir att choklad, precis som olivolja 6kar det goda och
minskar det onda kolesterolet i blodet.

Plackl6sare

Aderférkalkning tros bero pa att fria syreradikaler angriper
det onda kolesterolet och oxiderar det. De oxiderade fett-
dropparna lagras i karlvaggarna och astadkommer kronisk
inflammation. Karlvaggarna blir tjockare och mindre rérliga,
ju mer fett som lagras. Blodflédet minskar och blodtrycket
hgjs, tillslut kan aderférkalkning leda till att en blodpropp
bildas, med allvarliga komplikationer sa som hjartinfarkt,
stroke eller karlkramp. Antioxidanterna i kakao oskadliggor
de fria syreradikalerna sa att inte fettet kan oxideras och
lagras i blodkarlen, resultatet blir att kakao motverkar
aderforkalkning.

Angestdampare

| kakao finns manga viktiga aminosyror, bland annat Tryptofan
som tillverkar signalsubstansen Serotonin. Serotonin férekom-
mer bland annat i hjarnan dar det har till uppgift att reglera
funktioner som ilska, humor och sémn. Nar Serotoninnivan i
hjarnan ar for lag paverkas humoret och risken for klinisk
depression okar.

Lusthodjare

Serotonin reglerar lustfunktionen, framfér allt paverkar signal-
substansen var sexlust. Choklad innehaller som du precis
laste, Tryptofan, byggstenen till Serotonin. Nar vi ater choklad
Okar serotoninnivaerna i hjarnan. Dessutom visar studier att
choklad har samma pulshéjandeeffekt som en upphetsande
kyss. Det ar kanske inte sa konstigt att choklad ar populart att
ge bort pa dejten?

Rena hjartmedicinen

Ett regelbundet intag av kakao minskar risken for blodproppar,
stroke och hjartinfarkt med upptill femtio procent. | ra kakao
finns det stora mangder antioxidativt magnesium. Genom att
undersdka personer som drabbats av hjartinfarkt har forskare
kommit fram till att de flesta har alldeles for laga magnesium-
varden. En chokladkaka pa 100 g técker en femtedel av det
dagliga magnesium behovet.

Okar insulinkdnsligheten

Bade diabetes typ 2 och hypoglykemi beror av insulinokanslig-
het. Tack vare flavonoiderna i kakaon forbattrar choklad insulin-
kansligheten, vilket leder till att choklad skyddar mot alla former
av blodsockersjukdomar.

Viktminskande

Tro det eller ej, men vetenskapliga studier har visat att kakao
hjalper dig att ga ner i vikt. Bland annat &r ra kakao rik pa fibrer
som férhindrar fettinlagring. Dessa nyttiga fibrer bidrar aven till
oOkad mattnadskansla.

Blodfértunnande propplosare

En propp bildas da blodplattar koagulerar. Foér att en blodpropp
ska bildas maste blodplattar koagulera. Studier har visat att
kakaons flavonoider motverkar just koagulering. Nar inte blod-
kroppar kan klibba ihop sig, kan inte proppar bildas. Choklad
har darfor tillskrivits blodfértunnande egenskaper i klass med
lakemedel som Trombyl.

Tumérhammare
Kakaons fytokemikalier hAmmar tillvaxten av tumorer i tjocktar-
men.

Bra for immunfoérsvaret

Kakao innehaller en massa antioxidanter, vitaminer och minera-
ler. En god bit mork choklad innehaller bland annat vitamin A
och E, fosfor, jarn, kalium, selen och magnesium. Choklad med
alla sina nyttigheter ar en rejal boost for immunférsvaret.

Kalla: Lakemedelsverket, Vitalt vetande



