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از قدیم تصور مشد خوردن روزانه شیرینها چاق کننده است، منجر به پوسیدگ دندان مشود و
فرد را در معرض خطر بیماریهای قلب قرار مدهد.

ی متخصص رژیم غذای، فواید شفتانیز شلات برای سلامت را فاش کرده است!

شلات به طرز شفت انیزی برای سلامت روده و مغز مفید است. پروفسور تیم اسپتور، متخصص
ه برای سللامتلات تلخ با کیفیت نه تنها خوشمزه ایت بله شت معتقد خوردن تنها ی ،رژیم غذای
نیز مفید است. شفت آورتر از همه، حدود ۲۰ گرم شلات تلخ ۷۰ درصد با کیفیت حاوی میزان فیبری

به اندازه ی ته نان سبوس دار است!

سازمان خدمات بهداشت مل بریتانیا فاش کرده است ی رژیم غذای با میزان فیبر بالا فواید بسیار
زیادی برای سلامت دارد؛ از کاهش خطر بیماریهای قلب گرفته تا سته مغزی، دیابت نوع ۲ و سرطان
روده! در کنـار فیـبر بـالا، دانههـای کاکـائو سـرشار از پلـ فنولهـا نیـز هسـتند. پلـ فنولهـای موجـود در
دانههای طبیع کاکائو التهاب را کاهش مدهند و روده را سالم نه مدارند؛ بنابراین شلاتهای تلخ
۷۰ درصد به بالا این ویژگهای فوقالعاده را به همراه دارند. پل فنولهای موجود در دانه کاکائو با قرار

گرفتن در فرآیند تخمیر بیشتر مشوند؛ بنابراین شلات تلخ برای سلامت بسیار مفید است.

پل فنولها، گروه از ترکیبات طبیع موجود در گیاهان هستند که خواص آنت اکسیدان دارند و به
مدیریت سطح فشار خون کم مکنند و با سلامت قلب و گردش خون بهتر مرتبط هستند. سازمان
توانند به تقویت جریان خون مغز کمفنولها م بهداشت بریتانیا فاش کرده است پل خدمات مل
کنند که برای کاهش خطر زوال عقل حیات است، زیرا کمبود جریان خون باعث از بین رفتن سلولهای

مغز مشود.
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پل فنولها به دلیل خواص آنت اکسیدان خود متوانند به کاهش اثرات رادیولهای آزاد و کاهش
و آلزایمر هستند. کاکائو همچنین منبع غن کنند؛ که عوامل خطری برای بیماریهای قلب التهاب کم
از فلاوانولهـا اسـت کـه متوانـد سلامـت روده را تقـویت کننـد. فلاوانولهـا بـاعث تسـریع رشـد و بهبـود
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عملرد باکتریهای مفید در روده مشود.

بنابراین، شلات ی ماده غذای عال برای مصرف در پایان روز است و در کنار خوشمزه بودن برای
سلامت نیز بسیار مفید است. متخصصان توصیه مکنند برای حفظ ی رژیم غذای متعادل به مصرف
۳۰ گرم فیبر در روز نیاز است. تنها ۱۰۰ گرم شلات تلخ حاوی ۱۱ گرم فیبر است، در حال که ۱۰۰

گرم نان سبوس دار تنها حاوی حدود ۷ گرم فیبر است.


