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شکلات م کیدفعه بعد که با مطالعه این مقاله،  ش د،یخور یتکه  ست مجبور نبا ساس  دیممکن ا در مورد آن اح

خوشمزه همراه  یخوراک نیممکن است با ازیادی  دیوزن، فوا شیافزا یبرا شکلات. با وجود شهرت بد دیگناه کن

 یوقت شیشود. در حدود پنج قرن پ یم هیته Theobroma یریدرخت کاکائو گرمس یاز دانه ها شکلات باشد.

 داشت. یمتفاوت ییخارج شد کارآ کایبار از قاره آمر نیاول یبرا

کائو در م در کا ناخته م یجنوب یکایقوم آزتک در آمر انیبوم انیواقع  ندیکه م شننندیبه عنوان دارو شننن  توا

 دندان را درمان کند. یدگیپوس ای یقلب نیاز جمله تب، اسهال، آنژ یمختلف یهایماریب

به  دیباد و خرد اسننت. شننا یخدا« کوتزالکوتل»از جانب  یاله یریآزتک اعتقاد داشننتند که کاکائو اکسنن انیبوم

« تئوبراما کاکائو» را کشنننر کرد نامش را اهیگ نیا یسنننوئد شنننناساهیگ نئوسیکه کارل ل یزمان لیدل نیهم

 .«انیخدا یغذا»غذا:  یبه معن« براما»خدا و  یبه معن« تئوس»گذاشت، متشکل از دو بخش 

 تختیپا تلانیو وارد نتوچ دندیرسنن کیمکز یبه حوال 1۵1۸بار در سننال  نیاول یبرا یوقت ییایاسنننان انوردانیدر

 نی. انوشندیرا م« Chikolatl» کلاتلیبه نام ش یتلخ یدنینوش یقوم آزتک شدند مشاهده کردند که مردم محل

ش شده کاکائو بود که با ادو یهاهمان دانه یدر واقع حاو یدنینو شده  شده  یمحل جاتهیبوداده و خرد شانده  جو

 بود.

 .افتی شیآن افزا یمحبوب شد و تقاضا اریشکلات در جهان بسبدین ترتیب و به تدریج 

ش یغن ر،ینظ یطعم ب لیاز آن زمان به دل شکلات صول غذا کیآن به  نیریو  ست  لیمحبوب تبد ییمح شده ا

آزمایشگگگاه طگگ  ا  در این مقاله که توسنننم همکاران ما در  برند. یها نفر هر روز از آن لذت م ونیلیکه م

 تهیه شده است، بطور کامل فواید و مضرات شکلات را بررسی می کنیم. پستا 

 ما دارد؟ یب  طلامت ی یخورد  شکلات چه تاث اما

 عروق کرونر قلب و فشار خون بالا همراه بوده است. یماریب ابت،یمانند د ییها یماریبا ب ربازیشکلات از د مصرف

 است. دانیاکس یاز آنت ییسطوح بالا یاست که شکلات حاو نیبر ا اعتقاد

 یریحافظه جلوگ الزوتواند سننطک کلسننترول را کاهش داده و از  یمطالعات نشننان داده اند که شننکلات م یبرخ

 را کاهش دهد. پستا ط  ا  همچنین می تواند تا حدودی خطر ابتلا به  کند.

 است. یکالر یادیز مقدار یحاو شکلات
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 شکلات را در حد اعتدال مصرف کنند. دیحفظ وزن هستند، با ایکه به دنبال کاهش  یافراد

 داشته باشد. یسلامت یبرا یدیدهد که شکلات ممکن است فوا ینشان م ریاخ قاتیتحق

عروق کرونر و  یماریفشننار خون بالا، ب ،یبا آکنه، چاق اد،یو قند ز یداشننتن چرب لیبه دل شننکلاتمصننرف زیاد 

 مرتبم است. ابتید

بد  همیشه مصرف شکلاتهلند منتشر شده است،  یمعتبر که در مجله پزشک یبررس کیحال، بر اساس  نیا با

 .ستین

 است. یکیولوژیب یفنل باتیترک یشکلات، حاو یکشر اشاره کردند که کاکائو، ماده اصل نیبه ا سندگانینو

 یریبر پ شکلات ریدر مورد تأث دیگری یقاتیداده است و تحق رییمردم را نسبت به شکلات تغ دگاهید تحقیق نیا

 است. انجام شده نییفشار خون و تصلب شرا میتنظ و،یداتیمانند استرس اکس یطیو شرا

 شتریکاکائو ب زانیداشته باشد. هر چه م یسلامت ی زیادی برایایشکلات ممکن است مزا یدانیاکس یآنت لیپتانس

شکلات تلخ، فوا شد، مانند  شکلات تلخ همچن یشتریب دیبا ست حاو نیدارد.  شکر کمتر یچرب یممکن ا  یو 

 .باشد

 را داشته باشد: ریز دیشکلات ممکن است فوا خوردن

 سطک کلسترول کاهش 

 یاز زوال شناخت یریجلوگ 

 یعروق یخطر مشکلات قلب کاهش 

 :ططح کلست ول کاهش

که مصننرف شننکلات ممکن اسننت به کاهش سننطک  دهدیمنتشننر شنند، نشننان م هیمطالعه که در مجله تغذ کی

 ( کمک کند.LDLکم ) یبا چگال نینوپروتئیکلسترول ل

 یها( و فلاوانولPS) یاهیگ یهااطت ول یشکلات حاو یهاتکه ایموضوع پرداختند که آ نیا یبه بررس محققان

 .ریخ ایدارند  ری( بر سطک کلسترول تأثCFکاکائو )
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کم  ییغذا میرژ کیاز  ی، به عنوان بخشننCFو  PS یشننکلات حاو یمصننرف منظم تکه ها"گرفتند:  جهینت آنها

 "کند. تیب و عروق حماچرب، ممکن است با کاهش کلسترول و بهبود فشار خون، از سلامت قل

 یاز زوال شناخت ی یجلوگ

شمندان شک دان شکده پز ش شنهادیهاروارد پ یدان شکلات داغ در روز م دنیکرده اند که نو تواند به  یدو فنجان 

 حفظ سلامت مغز و کاهش حافظه در افراد مسن کمک کند.

 .کندیاست کمک م ازیاز مغز که به آن ن ییهاخون در قسمت انیکه شکلات داغ به بهبود جر افتندیدر محققان

ست از آس 2014که در سال  شیآزما کی جینتا شان داد که عصاره کاکائو به نام لاوادو ممکن ا  بیمنتشر شد، ن

س صب یرهایم صاره م نیکند. ا یریاز آن جلوگ ایکند  یریجلوگ مریمبتلا به آلزا مارانیموجود در ب یع تواند  یع

 کمک کند. یمانند زوال شناخت یبه کاهش علائم

سال  یگرید مطالعه شان م Appetiteدر مجله  2016که در  شد، ن شر  شکلات حداقل  یمنت دهد که خوردن 

 را بهبود بخشد. یتواند عملکرد شناخت یبار در هفته م کی

 یع وق یخط  مشکلات قلب کاهش

 یقلب یماریبه کاهش خطر ابتلا به بتواند  یدهد که مصرف شکلات م ینشان م BMJمنتشر شده در  قاتیتحق

 کمک کند.

تواند با خطر کمتر  یکه سننطوح بالاتر مصننرف شننکلات م دندیرسنن جهینت نیبه ا محققان، اسنناس مشنناهدات بر

شد. کیمتابول یاختلالات قلب بودن مصرف شکلات  دیمف دییتأ یبرا شتریب یمطالعات تجرب نیاز آنهااما  مرتبم با

 .دارند

 قلبیطکته خط   کاهش

وعده شنننکلات  کیکه  یافراد افتندینفر انجام شننند، در 444۸9 یکه رو یادر مطالعه ییکانادا دانشنننمندان

 46 آنها ن،ی. همچنشننوندیم یدچار سننکته مغز کنند،یکار را نم نیکه ا یدرصنند کمتر از افراد 22 خورند،یم

 از سکته بودند. یدرصد کمتر در معرض خطر مرگ ناش
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سال  یگرید مطالعه شد، تأث Heartدر مجله  201۵که در  شر  سلامت بلندمدت  ییغذا میرژ ریمنت  2۵000بر 

 کرد. یمرد و زن را بررس

شان م افتهی ست با کاهش خطر ب 100دهد که خوردن  یها ن شکلات در روز ممکن ا سکته  یقلب یماریگرم  و 

 مرتبم باشد.

 نیرشد و نمو جن

ساس مطالعه ا بر سال  یا ست باردار در 2016که در  ش شک ین شد،  نیمادر و جن یانجمن پز در آتلانتا، ارائه 

 کمک کند. نیممکن است به رشد و تکامل جن یگرم شکلات در روز در دوران باردار 30خوردن 

 یعملک د ورزش بهبود

سافت ب شکلات شکاران کمک کند م ست به ورز س نیکنند و در ع یرا ط یشتریممکن ا  یکمتر ژنیحال از اک

 استفاده کنند.

شکلات تلخ ممکن است  یکه کم دهدینشان م یورزش هیتغذ یالمللنیمنتشر شده در مجله انجمن ب یهاافتهی

 دهد. شیرا افزا ژنیبه اکس یتناسب اندام، دسترس نیتمر نیدر ح

سم یسوارسواران هنگام دوچرخهدوچرخه سرعت متو شکلات تلخ، و  با  سبعد از خوردن  ص یکمتر ژنیاک رف م

 «.کردند یط یاقهیدو دق یشیآزما میتا کیرا در  یشتریمسافت ب نیو همچن کردندیم

شمندان ست که حاو نیمورد ا نیشکلات تلخ در ا تیباورند که موفق نیبر ا دان ست که به نام  ییفلاونول ها یا ا

 یاثر مشابه زیشوند. آب چغندر ن یدر بدن م کیترین دیترشک اکس شیشوند و باعث افزا یشناخته م نیکاتچیاپ

 دارد.

 شکلات  مص ف دیفوا

صرف به اندازه از  شروع  یهمه غذاها برام ست. اما  شکلات تلخ کی جادیا ایذهن و بدن مهم ا  ،رابطه متعادل با 

 بر سلامت داشته باشد. یمثبت قابل توجه ریممکن است تأث
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اسننت.  نیکاتچ یبه نام اپ یآنها فلاونول نیدتریاز مف یکیاسننت.  یقو یها دانیاکسنن یآنت یتلخ حاو شننکلات

ستند که در گ یباتیفلاونول ها ترک س یشوند و با التهاب مبارزه م یم افتی اهانیه ش یسلول بیکنند و از آ  ینا

 کنند. یآزاد محافظت م یها کالیاز راد

 باشد: دیمف در موارد زیر یتواند برا یشکلات تلخ ممصرف نشان داده است که  قاتیتحق

موجود در شننکلات تلخ باعث  یها دانیاکسنن یدهد: نشننان داده شننده اسننت که آنت یم شیقلب را افزا سننلامت

 ،یخطر سکته مغز نیشود، بنابرا یگردش خون در قلب م شیکاهش فشار خون، کاهش خطر لخته شدن و افزا

 دهد. یرا کاهش م یقلب یماریاز ب یعروق کرونر قلب و مرگ ناش یماریب

س شیب تیها از فعال: فلاونولکندیرا متعادل م یمنیا ستمیس سترس  کنندیم یریجلوگ یمنیا ستمیاز حد  و ا

از  یاریبس عیآزاد و عامل شا یهاکالیها با راداز مبارزه سلول یکه عدم تعادل ناش دهند،یرا کاهش م ویداتیاکس

 است. هایماریب

 یبانیپشت ییندهایو از فرآ کندیم تریآنها را قو کند،یها محافظت ماز سلول نیکاتچی: اپکندیمبارزه م ابتید با

سول کندیکه به بدن کمک م کندیم ست از د نیاز ان ستفاده کند، که ممکن ا با آن  ایکند  یریجلوگ ابتیبهتر ا

 مبارزه کند.

شد: فلاونول ها یمغز را بهبود م عملکرد شکلات تلخ تأث یبخ بر عملکرد مغز دارند، از جمله  یمثبت ریموجود در 

آن  لیاز دلا یکیدر حال انجام است،  قاتیتر. اگرچه تحق یو حافظه قو ییفضا-یبصر یزمان واکنش بهتر، آگاه

 دهند. یش میخون را به مغز افزا انیباشد که فلاونول ها جر نیممکن است ا

ش عملکرد شکلات تلخ تول نیکاتچ یدهد: اپ یم شیرا افزا یورز س دیموجود در   شیدر خون را افزا کیترین دیاک

 یورزش ناتیانجام تمر نیورزشکار را در ح یمصرف ژنیاکس زانیکند و م یم تیدهد، که از گردش خون حما یم

حفظ  یتر یمدت طولان یرا برا نیمردهد تا شدت ت یبه ورزشکار اجازه م نیدهد. ا می کاهشبا شدت متوسم 

 کند.

 یخوردند گزارش کردند که کمتر احسنناس اسننترس م یکه شننکلات تلخ م یدهد: افراد یرا کاهش م ساسننتر

سترس کورت دییکنند و محققان تأ سطک هورمون ا شکلات تلخ،  . ابدی یکاهش م زولیکردند که پس از خوردن 

 یماریب یبرا طرعامل خ کیاسترس  رایممکن است به اثرات شکلات تلخ بر سلامت قلب مرتبم باشد، زامر  نیا

 است. یعروق یقلب یها
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گرم شکلات تلخ می تواند برای جلوگیری از سرطان پستان مفید  30پیشگیری از سرطان پستان : مصرف روزانه 

 باشد.

 آورده شده است: یسلامت یشکلات تلخ برا دیدر مورد فوا یقیحقا ادامه در

 قاتیکه در تحق یدیفوا شتریدر شکلات وجود دارد. ب یدتریمف یباشد، فلاونول ها شتریکاکائو ب یچه محتوا هر

 درصد کاکائو دارد. 70است که حداقل  یشود مربوط به شکلات یم دهید

 کیبه عنوان  گرم از آن 30 دیکنند و شننا یم هیدرصنند کاکائو را توصنن 70متخصننصننان شننکلات تلخ با حداقل 

 شود. توصیه مفید یخوراک

سب دیبا شهیهم شما س مواد غذایی برچ شو آنها قند یو محتوا یچرب ،یتا از کالر دیکن یرا برر که به  د،یآگاه 

 بگذارد. ریتواند بر سلامت تاث یطور بالقوه م

 شود. گرنیم ای دیتواند باعث رفلاکس اس یافراد، شکلات م یبرخ یبرا

شکلات نبا ان،یپا در سترس  دیافراط در خوردن  شکلات تل ایمملو از ا شد، چه  ساس گناه با شار از آنتاح سر  یخ 

 دارد.  یکم اریبس یا هیتغذ دیکه فوا د،یشکلات سف ای دانیاکس

متعادل  ییغذا میرژ کیاز  یتوان از آن به عنوان بخشنن یدارد و قطعا م یسننلامت یبرا یادیز دیتلخ فوا شننکلات

 تانیآنچه را که برا نیوجود دارد، بنابرا تانیگنجاندن شکلات در سبک زندگ یبرا یادیسالم ز یهالذت برد. راه

 .دیکن دایاست، پ دیمف

 .دیریکمک بگ هیمتخصص تغذ کیاز  د،یمشکل دار دیخور یدر کنترل آنچه م ای دیدار ازین یشتریبه کمک ب اگر

 شکلات چه مواردی هستند؟زیاد مص ف خط ات 

 شود. یدندان م یدگیباعث پوس ادیدارد در صورت مصرف ز یادیکه قند ز یشکلات

 داشته باشد. زین یتواند اثرات منف یداشته باشد، اما م یسلامتزیادی در  دیممکن است فوا شکلات

شان م یوزن: برخ شیافزا شاخص توده بدن یمطالعات ن شکلات با  صرف   یتر و چرب نیی( پاBMI) یدهد که م

شته باشد.  یادیز یتواند کالر یم یقند و چرب یمحتوا لیحال، شکلات به دل نیبدن مرتبم است. با ا یمرکز دا

 ند.ک حدودمصرف شکلات خود را م دیحفظ وزن خود دارد با ای یدر لاغر یکه سع یهر کس
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 دندان باشد. یدگیپوس یبرا یتواند عامل یم زیشکلات ها ن شتریب یقند بالا یقند: محتوا یمحتوا

 

شکلات به دل ی: برخگرنیم خطر صرف منظم  ست با م  لیو فن نیستامیه ن،یرامیت یمحتوا لیاز افراد ممکن ا

 را تجربه کنند.  گرنیم شیکاکائو، افزا نیآلان

استخوان  یاستخوان و پوک ریوجود دارد که شکلات ممکن است باعث ساختار ضع یاستخوان: شواهد سلامت

سن ینیبال هیتغذ ییکایمطالعه که در مجله آمر کی جیشود. نتا شان داد که زنان م شد، ن شر  که هر روز  یترمنت

 دارند. یتراکم استخوان و قدرت کمتر کنند،یشکلات مصرف م

ست حاو یکاکائو، تکه ها یاز پودرها ی: برخنیسنگ فلزات سرب  ومیاز کادم ییسطوح بالا یشکلات ممکن ا و 

 هستند. یبدن سم یبافت ها ریها، استخوان ها و سا هیکل یباشند که برا

شکلات م در شد. مثل هم یسلامت یبرا یو خطرات دیواتواند ف یمجموع، خوردن  شته با راه حل اعتدال  شه،یدا

 است. یدیکل
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