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اگر مخواهید در مورد سلامت روده و چون تاثیر آن بر سلامت کل جسم و روان خود بدانید،
دانـش زیـادی در ایـن مـورد وجـود دارد. در واقـع، برخـ ممـن اسـت حتـ آن را بخشـ رو بـه رشـد از
تاثیر باکتریهای روده بر بیماریهای مزمن، خواب، سیستم ایمن ونتحقیقات متمرکز بر درک چ

بدن و موارد دیر در نظر بیرند.

دکتر کاران راجان، جراح عموم سرویس بهداشت مل ایالاتمتحده اظهار کرد: شلات، دانههای
تخمیر شده از کاکائو، فیبر پریبیوتی است، نوع فیبر که میروبهای روده شما دوست دارند آن

هضم کنند و به مولولهای مفید برای روده شما تبدیل شوند.

شلات تلخ ترکیبات مفیدی برای روده فراهم مکند

ماریا مور، ی از محققان دانشاه ایالت لوئیزیانا ایالاتمتحده، درباره نتایج گزارش منتشرشده سال
ـا، توضیـح داد کـه باکتریهـای خـوب موجـود در روده شمـا، یعنـآمری ۲۰۱۴ در جلسـه انجمـن شیمـ
بیفیدوباکتریوم و باکتریهای اسید لاکتی، از شلات تلخ استفاده و آن را رشد داده و تخمیر مکنند،

در نتیجه ترکیبات ضد التهاب در سیستم بدن شما آزاد مشود.

این ترکیبات مسئول تاثیر غیرمنتظره شلات تلخ بر قلب شما هستند. جان فینل، محقق ارشد این تحقیق
اظهـار کـرد: زمـان کـه ایـن ترکیبـات توسـط بـدن جـذب مشونـد، التهـاب بـافت قلـب عروقـ و خطـر
Frontiers دهند. نتایج تحقیق منتشر شده در سال ۲۰۱۳ که در نشریهته را کاهش ممدت سطولان
منتشر شد، نتایج مشابه ارائه کرد. غلظت فیبر پریبیوتی در شلات تلخ نیز  in  Pharmacology

ارتباط غیرمنتظرهای با افسردگ دارد و متواند وضعیت سلامت روان را بهبود بخشد.

علاوه بر این، شلات تلخ حاوی غلظت بالای از پلفنولهاست. دکتر کاران راجان افزود: «پلفنولها،
آنتاکسیدانهای مانند فلاونولها هستند که مواد لازم برای میروبهای روده شما را فراهم مکنند».
اگر به دنبال مادهای سالم هستید که به رشد سویههای مفید روده کم کند و همزمان انواع عوامل
بیماریزا را کاهش دهد، به گفته این متخصص، پلفنولها این کار را برای شما انجام مدهند. همچنین
برخ نتایج نشان دادند که مصرف شلات تلخ با تحری علائم سیری در مغز شما مرتبط هستند و این
امر بهویژه زمان که سع مکنید از پرخوری برای کاهش وزن خودداری کنید، متواند مفید باشد. اما

آیا این نتایج بیان مکنند که متوان شلات تلخ را هر روز بدون نران مصرف کرد؟

جنبه تاری مصرف شلات تلخ بر سلامت روده

http://madarandokhtaran.ir/%d9%85%d8%b5%d8%b1%d9%81-%d8%b1%d9%88%d8%b2%d8%a7%d9%86%d9%87-%d8%b4%da%a9%d9%84%d8%a7%d8%aa-%da%86%d9%87-%d8%aa%d8%a7%d8%ab%db%8c%d8%b1%db%8c-%d8%a8%d8%b1-%d8%b1%d9%88%d8%af%d9%87-%d8%af%d8%a7%d8%b1/
http://madarandokhtaran.ir/%d9%85%d8%b5%d8%b1%d9%81-%d8%b1%d9%88%d8%b2%d8%a7%d9%86%d9%87-%d8%b4%da%a9%d9%84%d8%a7%d8%aa-%da%86%d9%87-%d8%aa%d8%a7%d8%ab%db%8c%d8%b1%db%8c-%d8%a8%d8%b1-%d8%b1%d9%88%d8%af%d9%87-%d8%af%d8%a7%d8%b1/


شلات تلــخ علیرغــم فوایــد فــراوان بــرای سلامــت روده، جنبــه تیــره نیــز دارد. بــرای شــروع، برخــ از
کارشناسان بر این باورند که فرآیند تولید و افزودنهای مانند شر و غیره متوانند تقریبا بهطور کامل
Current لات را حـذف کننـد و نتـایج تحقیـق سـال ۲۰۲۲ منتشـر شـده در نشریـهفنولهـای مفیـدشپل

Research in Food Science این عارضه جانب ناگوار را تایید کرد.

به علاوه، شلات تلخ فاقد چرب اشباع شده نیست و مصرف بیش از حد این چرب ناسالم متواند
سطح کلسترول بد سیستم بدن شما را افزایش دهد و در معرض خطر بیماری قلب و سته قرار گیرید.

برخ از محصولات شلات تلخ نیز متوانند حاوی مقدار زیادی قند باشند.

یـ از نرانهـای اخیـر، دادههـای منتشرشـده مربـوط بـه سـطوح فلـزات سـنین کـادمیوم و سـرب در
در مرکز پزش لات تلخ است. به گفته دانا الیس هانس، متخصص تغذیه بالینبرندهای معروف ش
دانشاه کالیفرنیا، کادمیم بیش از حد متواند به کبد و کلیهها آسیب برساند. بنابراین، هر کاری که

متوانید انجام دهید تا از مصرف این مواد اجتناب یا آن را به بهترین شل ممن محدود کنید.

به جرات متوان گفت، سوال بسیار مهم در کانون توجه شما قرار گرفته است؛ آیا شلات تلخ واقعا به
همان اندازه که فر مکنیم، سالم است؟ نته کلیدی این است که برندهای را انتخاب کنید که حاوی

بیش از ۷۰ درصد کاکائو و قند بسیار کم هستند، همچنین آنها را در حد اعتدال مصرف کنید.

در حال که برخ از متخصصان سلامت فر مکنند، غلظت فلزات سنین در شلات تلخ بر اساس
شیوههای پرورش کاکائو متواند متفاوت باشد، آنان توصیه مکنند که اعتدال را  رعایت کنید. اگر به
دنبال شلات تلخ باکیفیت هستید که از برندهای تهیه شده باشد که به شیوههای پایدار و ایمن اعتقاد

دارند، خیل بهتر است.

چه نوع شلات انتخاب کنیم؟

مهم است، به خاطر داشته باشید که همه شلاتها یسان تولید نمشوند. کاکائو در شل طبیع خود
مملو از آنتاکسیدانها و مواد مغذی سالم است و به همین دلیل، شلات تلخ اغلب سالمتر از سایر



انواع است که حاوی قند افزوده هستند. شلات تلخ به دلیل آنتاکسیدانهای قوی به نام فلاونوئیدها
احتمالا به بهبود سلامت قلب شما کم مکند و برخ نتایج تحقیقات مشخص کردند که حت این مورد

ممن است خلق و خوی شما را بهبود بخشد.

شلات شیری

در حـال کـه شلات تلـخ حـاوی بسـیاری از مـواد مغـذی مفیـد اسـت، شلاتهـای فرآوریشـدهتر ماننـد
شلات شیری یا شلات سفید متوانند سرشار از قند باشند. شلات حاوی منیزیم است که فواید
زیادی برای سلامت دارد. منیزیم، نوع ماده معدن است و بهطور طبیع در زمین و بدن انسان یافت
مشود. همچنین بسیاری از عملردهای بدن با این ماده معدن انجام مشود حت برای سلامت مغز نیز

مهم است.

شلات و کاهش وزن

مصرف روزانه شلات احتمالا آخرین روش برای کاهش وزن به نظر مرسد، اما نتایج تحقیقات نشان
مدهد که شلات تلخ ممن است در کنترل اشتها نقش داشته باشد که به نوبه خود متواند به کاهش
وزن کم کند. نتایج تحقیق دیری نشان داد که حت شلات شیری متواند با افزایش متابولیسم و
کاهش اشتها در کاهش وزن کمکننده باشد. با این حال، گروه شرکتکننده این تحقیق، اندک بودند

(فقط ۱۹ زن)، به این معن که تحقیقات بیشتری برای تایید این ادعاها مورد نیاز است.


