Korzysci z jedzenia ciemnej czekolady dla
nurkow: co wykazato badanie DAN

Badania naukowe znacznie zmienity sposdb, w jaki nurkowie przygotowujg sie do nurkowan i co robig po
nich. Jednym z przyktadéw jest odpowiednie nawodnienie: kiedys traktowato sie je jako rade od przyjaciela,
a teraz rozumiemy, ze odwodnienie jest czynnikiem ryzyka wystgpienia DCS i nalezy go unika¢. Nie znamy
odpowiedzi na wiekszos¢ pytan dotyczacych odzywiania sie i nurkowania: sg to indywidualne badania,
interesujgce tropy i praca w toku. Jednym z nich jest pytanie dotyczace ciemnej czekolady. Kilka zespotow
badawczych DAN zajeto sie tg sprawg kilka lat temu, a ich odkrycia sg wcigz warte, aby do nich powrdcic.

Pecherzyki

Po kazdym nurkowaniu, nawet tym tatwym w ramach limitéw bezdekompresyjnych, w organizmie
wystepuja pecherzyki. Kiedy spada cisnienie, z roztworu wytraca sie gaz obojetny i tworzy pecherzyki
zylne, ktére Twoje ciato naturalnie usuwa bez zadnych objawéw i symptomdw. Badania coraz czesciej tacza
tworzenie sie pecherzykéw z reakcja stresowg srédbtonka - cienkiej warstwy komdérek wyscietajacej kazde
naczynie krwionosne i regulujacej napiecie Sciany naczynia poprzez produkcje tlenku azotu (NO). Po
nurkowaniu funkcjonowanie srédbtonka czesto zostaje okresowo zaburzone, co nazywane jest dysfunkcja
srédbtonka. Nie mozna tego poczuc¢ i wszystko zazwyczaj samo wraca do normy, ale jest to mierzalny
sygnat, ktéry Swiadczy o tym, ze nurkowanie jest fizjologicznym obcigzeniem dla organizmu.

Czas na kakao

W 2015 roku belgijski zespét pod kierownictwem Sigrid Theunissen i Costantino Balestra (VP DAN Europe
Research) zadat sobie oryginalne pytanie: czy przeciwutleniacze zawarte w ciemnej czekoladzie mogtyby
ztagodzi¢ reakcje stresowg sSrodbtonka po nurkowaniu? Kakao jest bogate we flawanol, ktéry jest
zwigzkiem roslinnym znanym z tego, ze poprawia krazenie krwi i sygnalizacje tlenku azotu.

W badaniu wzieto udziat 42 mezczyzn, ktérych podzielono na dwie grupy: jedna po prostu wykonata
nurkowanie, a w drugiej uczestnicy zjedli 30 graméw ciemnej czekolady okoto 90 minut przed
nurkowaniem. Przed i po kazdym nurkowaniu wykonano u uczestnikdw pomiar rozszerzalnosci tetnicy
ramiennej (flow-mediated dillation FMD), ktéry jest standardowo uzywany do sprawdzenia stanu zdrowia
srédbtonka oraz pomiar poziomu tlenku azotu i nadtlenoazotynu, ktére sg produktem ubocznym stresu
oksydatywnego.

W grupie kontrolnej wystapito to, co zaktadano: poziom FMD i zwigzkéw ochronnych spadt po nurkowaniu.
W grupie, ktéra zjadta kawatek czekolady zaobserwowano cos innego: poziom FMD i tlenku azotu wzrést, a
poziom stresu oksydacyjnego, ktéry zwiekszyt sie w grupie kontrolnej, pozostat taki sam.

Inne badanie przeprowadzone przez praktycznie ten sam zespét wykazato podobny efekt u freediveréw
wykonujacych nurkowania powtdrzeniowe w zimnej wodzie: ta sama dawka, ten sam czas, ten sam efekt
ochronny. Wniosek badaczy brzmi: wydaje sie, ze ciemna czekolada przed nurkowaniem zmniejsza
dysfunkcje srodbtonka, co zazwyczaj obserwuje sie po jakims czasie, najprawdopodobniej dlatego, ze
zawarte w niej przeciwutleniacze pomagaja neutralizowa¢ wolne rodniki, ktére powstaja podczas
nurkowania.
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Przeczytaj opis catego badania.
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Uczciwa uwaga do badania

Warto wyjasni¢, ze badanie mierzyto funkcjonowanie srédbtonka, a nie DCS i nie zostato stworzone do
przetestowania, czy czekolada bezposrednio zmniejsza ryzyko DCS. Ciemna czekolada nie zastapi
konserwatywnych profili, wykonywania przystankéw bezpieczehnstwa i dobrej oceny sytuacji. Badanie
sugeruje jednak, ze proste wybory produktéw zywnosciowych wydajg sie w mierzalny sposéb wspomagac
uktad krwionosny przy obcigzeniu fizjologicznym w czasie nurkowania.

Z laboratorium na miejsce nurkowe: Scubachocolate

Jeszcze raz przeczytaliSmy wyniki badania i postanowiliSmy je wykorzystaé. Takie jest zatozenie
Scubachocolate, ktéry zostat stworzony we wspoétpracy ze szwajcarska firmg produkujgca czekolade. Ten
batonik wazacy 10 graméw i zawierajacy 90% kakao jest praktycznym, podrecznym produktem i jest
uktonem w strone procedury uzytej w oryginalnym badaniu. Jego zjedzenie jest réwniez tatwym nawykiem,
ktéry mozna wples¢ w rutyne przed nurkowaniem, obok sprawdzenia partnerskiego i oméwienia przed
nurkowaniem.

0d tego sezonu cztonkowie DAN Europe znajda batoniki Scubachocolate na niektérych targach,
konferencjach i wydarzeniach w catej Europie.

Nie zastapi on kanapki podczas przerwy powierzchniowej, ale nastepnym razem, kiedy ktos zazartuje na
temat jedzenia czekolady przed nurkowaniem, bedziesz mie¢ wyniki badan, ktérymi mozesz sie postuzyc.
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