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بهداشــت و سلامت- گروه 
شکلات تلخ سرشــار از مواد معدنی 
مانند آهن، منیزیم و روی است. کاکائو 
موجود در شــکلات تلــخ همچنین 
حــاوی آنتی اکســیدان هایــی به نام 
فلاونوئیدها اســت که ممکن اســت 
فواید متعددی برای سلامتی انسان به 

همراه داشته باشند.
شــکلات از کاکائــو، گیاهی با 
ســطوح بالای مواد معدنــی و آنتی 
اکسیدان ها به دست می آید. شکلات 
شیری تجاری حاوی کره کاکائو، شکر، 
شــیر و مقادیر کمی کاکائو است. در 
مقابل، شکلات تلخ نسبت به شکلات 
شــیری دارای مقادیر بسیار بیشتری 
کاکائو و در عین حال قند کمتری است 
البته به شــرط آنکه خبری از تقلب و 
تلخ کننده های مصنوعی در کار نباشد.

محتوای تغذیه ای 
با اســتناد به گــزارش وزارت 
کشــاورزی آمریکا، یک تکه شکلات 
تلخ 101 گرمی با 70 تا 85 درصد مواد 
جامد کاکائو شامل ترکیبات زیر است: 
604 کالری 7.87 گرم پروتئین 43.06 

گرم چربی 46.36 گرم کربوهیدرات 
11.00 گرم فیبــر رژیمی 24.23 گرم 
شکر 12.02 میلی گرم آهن 230 میلی 

گرم منیزیم و 3.34 میلی گرم روی.
درصد کاکائو درج شــده روی 
شــکلات به درصد تمام مواد تشکیل 
دهنده گیــاه کاکائو اشــاره دارد. این 
موضــوع بدیــن معناســت که یک 
محصــول شــکلات تلخ بــا درصد 
کاکائو بالاتر ممکن است دارای مقا‌دیر 
بیشــتری از مواد مغذی باشد که فواید 

آن را به خود اختصاص می دهند.
ایــن ترکیبات مفید شــامل 
موارد زیر هســتند: - فلاوانول 

ها - پلی فنل ها - تئوبرومین
توجه به این نکته ضروری است 
که کاکائو برخی از ترکیبات پلی فنلی 
خود را در فرآیند تبدیل به کره کاکائو، 
پودر کاکائو و یا شکلات از دست می 
دهد. بدیــن ترتیب فرآوری کاکائو نه 
تنها برخــی از مفیدترین ترکیبات آن 
را کاهش می دهد، بلکه ممکن اســت 
شــکر، شــیر و کره کاکائو را نیز به آن 
اضافه کند و سبب ایجاد شکل فرآوری 

شده دانه کاکائو شود.
کاکائو با مزایای ســامتی 

متعددی مرتبط است :
- کاهش رادیکال های آزاد

- بهبود جریان خون
- کاهش فشار خون

- کاهش "کلسترول بد"
- کاهش التهاب

- کاهش مقاومت به انسولین
- بهبود توانایی مغز در راســتای 

ایجاد ارتباطات جدید بین نورون ها
- افزایش تنوع میکروبیوم

عملکرد آنتی اکسیدانی
شــکلات تلخ حــاوی چندین 
ترکیب ارزشــمند اســت که خواص 
آنتی اکســیدانی مفیدی دارند، مانند 
فلاوانول ها و پلی فنل ها. آنتی اکسیدان 
ها رادیکال های آزاد را خنثی کرده و از 
استرس اکسیداتیو جلوگیری می کنند. 
استرس اکسیداتیو به آسیبی اشاره دارد 
که مقادیر بیــش از حد رادیکال های 
آزاد به سلول ها و بافت های بدن وارد 
می کنند. استرس اکسیداتیو به تشدید 
روند پیری منجر شده و با گذشت زمان 
در ایجاد انواع بیماریها نقش موثر ایفا 

می کند:
- بیمــاری های قلبی – دیابت - 
بیماری پارکینسون - بیماری آلزایمر 

– سرطان - امراض چشمی
کاهش خطــر بیماری های 

قلبی
مصــرف منظم شــکلات تلخ 
ممکن است به کاهش احتمال ابتلا به 
بیماری هــای قلبی کمک کند. برخی 
از ترکیبات موجود در شــکلات تلخ، 
به‌ویــژه فلاوانول‌ ها، بر دو عامل خطر 
اصلی بیمــاری های قلبــی تاثیر می‌ 

گذارند: فشار خون و کلسترول بالا.
- فشار خون

فلاوانول های موجود در شکلات 
تلــخ تولید اکســید نیتریک را در بدن 
تحریک می کنند. اکسید نیتریک باعث 
گشاد شــدن عروق خونی می شود و 
از ایــن طریق نه تنهــا جریان خون را 

بهبود می بخشــد، بلکه فشار خون را 
نیز کاهش می دهد.

یــک مطالعه کوچک در ســال 
2015 تاثیر مصرف شکلات را در 60 
فرد مبتلا به دیابت نوع 2 و فشار خون 
بالا بررســی کرد. محققــان دریافتند: 
شــرکت‌ کنندگانی که روزانه 25 گرم 
شکلات تلخ به مدت 8 هفته مصرف 
می ‌کردند، نسبت به افرادی که به همان 
میزان شــکلات ســفید مصرف کرده 
بودند فشــار خون بســیار پایین‌ تری 
داشتند. یافته‌ های یک بررسی در سال 
2017 نشان داد که اثرات مفید شکلات 
تلخ بر فشــار خون در افراد مسن‌ تر و 
آنهایی که در معرض خطر بیماری‌ های 
قلبی عروقی قرار دارند، در مقایســه با 

افراد جوان‌ و سالم‌ قابل توجه‌ تر است.
- کلسترول

شــکلات تلخ همچنین حاوی 
ترکیبات خاصــی مانند پلی فنل ها و 
تئوبرومین است که ممکن است سطح 
کلســترول LDL را در بــدن کاهش 
و سطح کلســترول HDL را افزایش 
دهند. پزشکان اغلب از LDL تحت 
 HDL عنوان "کلســترول بــد" و از
تحت عنوان "کلســترول خوب" یاد 

می کنند.
کلســترول HDL به کاهش کل 
سطح کلســترول در خون کمک می 
 LDL کنــد. این در حالی اســت که
منجر به باریک شدن رگ های خونی 

می شود.

بر اساس یک مطالعه تصادفی و 
کنترل شده در سال 2017 که در مجله 
انجمن قلب آمریکا منتشر شده است، 
افزودن بادام، شکلات تلخ و کاکائو به 
رژیم غذایی معمولی آمریکایی بدون 
افزایش کالری، ممکن است خطر ابتلا 
به بیماری عروق کرونر قلب را کاهش 
دهد. در واقع، بادام و شکلات تلخ در 
ترکیب با یکدیگر باعث کاهش ذرات 
کوچک و متراکم LDL در شــرکت 

کنندگان مطالعه شدند.
اثرات ضد التهابی

التهاب بخشــی از پاسخ طبیعی 
سیســتم ایمنی بدن بــه میکروب ها 
و ســایر پاتوژن ها است. با این حال، 
التهاب مزمن می‌ تواند به ســلول‌ ها و 
بافت‌ ها آسیب برساند و خطر ابتلا به 
برخــی بیماری‌ ها از جمله دیابت نوع 
2، آرتریت و همچنین انواع خاصی از 

سرطان را افزایش دهد.
در این میان شکلات تلخ حاوی 
ترکیباتی با خواص ضد التهابی است 
که ممکن اســت به کاهش التهاب در 
بدن کمک کنند.یک بررســی در سال 
 Frontiers 2017 که از طریق مجله
in Immunology قابل دسترســی 
اســت، نشــان می دهد کــه مصرف 
شکلات ممکن اســت بر میکروبیوم 
روده تاثیر بگذارد و فعالیت ضد التهابی 
را تشویق کند. البته باید به خاطر داشته 
باشــیم که بیشــتر این مطالعات روی 
حیوانات انجام شــده اند و از این رو 
به مطالعات انسانی بیشتری نیاز است.

در یک مطالعه کوچک در سال 2018، 
محققان دریافتند که مصرف روزانه 30 
گرم شکلات تلخ 84 درصد به مدت 8 
هفته به طور قابل توجهی نشانگرهای 

زیســتی التهابی را در افــراد مبتلا به 
دیابت نــوع 2 کاهش می دهد. با این 
حال نویسندگان مطالعه مذکور به این 
نتیجه رسیدند که برای ارزیابی مقادیر 
بهینه شــکلات تلخ بــه منظور درمان 
افراد مبتلا به دیابت، مطالعات بیشتری 

لازم خواهد بود.
تنوع میکروبیوم

مصرف شــکلات تلــخ ممکن 
است برای میکروبیوم روده مفید باشد 

و می تواند به هضم غذا کمک کند.
بر اساس مطالعه ای معتبر، استفاده 
منظم از شــکلات تلخ با افزایش تنوع 
میکروبیوم روده در ارتباط است. نتایج 
تحقیقات همچنین نشــان داده اند که 
مصرف شکلات تلخ 85 درصد ممکن 
است با خلق و خو نیز همبستگی مثبت 
داشته باشــد. محققان این مزیت را به 
افزایش تنوع میکروبیوم نسبت دادند 
کــه می تواند بر خلــق و خو از طریق 

محور روده-مغز تاثیر بگذارد.
مقدار مصرف

تولیدکنندگان شــکلات ملزم به 
گزارش محتوای فلاوانول محصولات 
خود نیســتند. در نتیجه، تعیین مقادیر 
مناسب به منظور بهره مندی حداکثری 
از فواید شکلات تلخ دشوار است. در 
مطالعات نام برده به طور کلی از 20 تا 
30 گرم شــکلات تلخ در روز استفاده 
شده است. شکلات تلخ حاوی درصد 
بیشتر مواد جامد کاکائو معمولا حاوی 
قند کمتر اما چربی بالاتر است. کاکائو 
بیشــتر همچنین به معنــای فلاوانول 
های بیشــتر است، بنابراین بهتر است 
شــکلات تلخی را انتخــاب کنیم که 
حداقل 70 درصــد مواد جامد کاکائو 

یا بیشتر را در خود جای داده باشد.

گروه بهداشــت و سلامت-
تحقیقات نشــان داده است که تغذیه 
نوزاد بر وزن و سلامتی آینده او تأثیر 

می گذارد.
یک مطالعه جدید این موضوع 
را تأییــد می‌کنــد و نشــان می‌دهد 
کودکان ۹ ساله‌ای که به مدت ۶ ماه یا 
بیشــتر از شیر مادر تغذیه شده بودند 
نسبت به همسالان خود که هرگز از 
شیر مادر تغذیه نکرده بودند، درصد 

چربی بدن کمتری داشتند.
محققــان همچنیــن دریافتند 
کودکانــی که تا قبــل از ۱۸ ماهگی 
به آنها نوشــابه نداده بودند نیز در ۹ 

سالگی چربی کمتری داشتند.
»کاترین کوهن«، سرپرست تیم 
تحقیق از دانشگاه کلرادو، می‌گوید: 
»دوران نوزادی مرحله آسیب پذیری 
از زندگی است که با تغییرات رشدی 

قابل توجه مشــخص می‌شود، و در 
این دوران، قــرار گرفتن در معرض 
محیط ممکن اســت اثرات طولانی 
مدتی بر متابولیسم و فیزیولوژی فرد 

داشته باشد.«
وی در ادامــه می‌افزایــد: »این 
مطالعه داده‌های اولیه را برای حمایت 
از این که انواع غذاهای معرفی شده در 
دوران شیرخوارگی ممکن است در 
مستعد کردن افراد به افزایش چربی 
بدن در دوران کودکی دخیل باشــد، 
ارائه می‌کنــد. همچنین، این رفتارها 
می‌توانــد اهدافی برای مداخلات با 
هدف جلوگیری از شــروع چاقی و 
بیماری‌های متابولیک مرتبط باشد.«

محققــان داده‌های بیش از ۷۰۰ 
جفــت مادر-کودکــی را تجزیه و 
تحلیــل کردند و بررســی کردند که 
چگونه ســبک زندگی و محیط مادر 

در دوران بارداری بر رشــد و تکامل 
فرزندش تأثیر می‌گذارد.

مــادران مصاحبه‌ها را در زمانی 
که نوزادانشــان ۶ و ۱۸ ماهه بودند، 
تکمیل کردند و به سؤالاتی در مورد 
تغذیه، از جملــه اینکه آیا کودک با 
شیر مادر یا شیشه شیر تغذیه می‌شد، 
و زمانی که کودک با غذاهای ســفره 

آشنا شد، پاسخ دادند.
شــیرخواران بر اســاس طول 
شــیردهی، ســن شــروع مصرف 
غذاهای کمکی و زمانی که با نوشابه 

آشنا شدند گروه بندی شدند.
حدود دو سوم نوزادان حداقل 
به مدت شــش ماه با شیر مادر تغذیه 
شده بودند، در حالی که ۷۳ درصد از 
۵ ماهگی یا بیشــتر شروع به خوردن 
غذاهای ســفره کردند. اکثر نوزادان، 
۸۶ درصــد، تــا بعــد از ۱۸ ماهگی 

مصرف نوشابه نداشتند.
در حالــی کــه الگوهای تغذیه 
نوزاد با چربی بدن در سن ۵ سالگی 
مرتبــط نبــود، هم مــدت کوتاه‌تر 
شــیردهی و هم مصرف زودهنگام 
نوشابه با افزایش سریع‌تر چربی بدن 
بیــن این دو نقطــه و با درصد بالاتر 
چربی بدن در ســن ۹ سالگی همراه 

بود.
نوزادانی که کمتر از ۶ ماه با شیر 
مادر تغذیه شده بودند، در ۹ سالگی 
۳.۵ درصــد چربــی بدن بیشــتری 
نســبت به همتایان خــود که مدت 
طولانی‌تری از شیر مادر تغذیه کرده 

بودند، داشتند.
نوزادانــی که قبل از ۱۸ ماهگی 
نوشــابه مصرف کرده بودند، به طور 
متوســط در ۹ ســالگی ۷.۸ درصد 

چربی بدن بیشتری داشتند.

گروه بهداشت و سلامت-در 
حالی کــه اســتفاده از کافئین برای 
تأمین انــرژی در طول روز می‌تواند 
کمک کند، اما ممکن اســت منجر به 

مشکلات خواب هم شود.
نیمی از جمعیت جهان مشــکل 
خــواب دارند. با ایــن حال، خواب 
مناســب بــرای ســامت کلی بدن 

حیاتی است.
در حالی که اســتفاده از کافئین 
بــرای تأمیــن انــرژی در طول روز 
می‌تواند کمک کند، اما ممکن اســت 

منجر به مشکلات خواب هم شود.
اکنون محققان شواهد بیشتری 
یافته‌انــد مبنــی بر اینکــه کافئین بر 
الگو‌های خواب و حتی جریان خون 
مغز تأثیر می‌گذارد. محققان مشاهده 
کردنــد کــه کافئین شــروع خواب 
REM را بــه تأخیر می‌انــدازد، اما 
باعث می‌شــود خواب راحت تری 

اتفاق بیفتد.
تحقیقات قبلی کمبود خواب را 
با هفت عامل از ۱۵ علت اصلی مرگ 
و میــر، از جمله دیابت، بیماری‌های 

قلبــی عروقی، فشــار خــون بالا و 
تصادفات مرتبط دانسته است. وقتی 
افراد در طــول روز از کمبود خواب 
خســته می‌شــوند، به دنبال چیزی 
می‌روند تــا به آن‌ها انــرژی بدهد. 
اغلب اوقات، این نوشــیدنی حاوی 
کافئین است، مانند قهوه، چای یا یک 

نوشیدنی انرژی زا.
با این حال، اثرات محرک کافئین 
دائمی نیست؛ و تحقیقات قبلی نشان 
می‌دهد کــه مصرف کافئین می‌تواند 
منجر به مشکلات بیشتر خواب شود.
اکنون، محققان دانشگاه کالیفرنیا 
شواهد بیشتری پیدا کرده‌اند که نشان 
می‌دهد کافئین بر الگو‌های خواب و 
حتی جریان خون مغز در موش‌های 
تأثیــر می‌گــذارد.  آزمایشــگاهی 
محققان همچنیــن دریافتند مصرف 

روزانــه کافئین شــروع خواب را 
در موش‌هــا- بــه ویژه خواب 
REM - تا دو ساعت نسبت به 
چرخه روشنایی تا تاریکی تغییر 

می‌دهد.
در طــول ایــن مطالعه، 

دانشــمندان همچنیــن دریافتند که 
جریــان خون مغز موش‌ها در هنگام 
بیدار شدن بیشتر و در هنگام خواب 
کمتر اســت. با این حــال، در طول 
دوره‌های خواب REM که افزایش 
زیادی در جریــان خون مغز وجود 

داشت، یک استثنا وجود داشت.
دکتــر چارلز، سرپرســت تیم 
تحقیــق، توضیح داد: »ما دریافتیم که 
تحت شرایط کنترل شده )یعنی بدون 
کافئین( خــواب REM با افزایش 
زیــادی در جریان خون مغز همراه 

است، که فکر می‌کنیم 
ممکن اســت در 

عملکرد خواب REM نقش داشته 
باشد.«

وی ادامــه داد: »مصرف کافئین 
در حالــت بیــداری در موش باعث 
افزایــش قابل توجــه جریان خون 
 REM مغــز در طول خــواب غیر
و افزایــش جریان خــون در خواب 
REM شد. ما حدس می‌زنیم که این 
افزایش جریان خون مغز می‌تواند در 
اثرات محافظت کننده عصبی کافئین 
با افزایش پاکسازی ضایعات مغزی 
در طول خواب نقش داشته 

باشد.«

شکلات تلخ حاوی چندین ترکیب ارزشمند است که خواص آنتی اکسیدانی مفیدی دارند، مانند فلاوانول ها 
و پلی فنل ها. آنتی اکسیدان ها رادیکال های آزاد را خنثی کرده و از استرس اکسیداتیو جلوگیری می کنند...

بهداشت و سلامت

شکلات تلخ اگر با کیفیت 
باشد...

فریـده پنـاه

 تا رسیدن اورژانس به فرد دچار سکته قلبی کمک کنیم؟
گروه بهداشــت و سلامت-
یمتخصص قلب و عروق دانشــگاه 
علوم پزشــکی شهیدبهشــتی با بیان 
اینکه برای درمان و یا پیشــگیری از 
ســکته‌های قلبی "زمان" حکم طلا 
را دارد، گفــت: در بیمارانی که مورد 
حمله‌هــای قلبی قرار گرفته‌اند، زمان 
اهمیت فراوانــی دارد بنابراین؛ بدون 
فوت وقت با اورژانس تماس بگیرید.
دکتر سعید علیپور پارسا با اشاره 
به ضرورت آشــنایی عمــوم مردم با 
اقدامات اورژانســی برای فردی که 
دچار حمله قلبی شــده است، اظهار 
کرد: به محض تمــاس با اورژانس، 
کارشناســان اورژانس پس از شرح 
حــال گیری، توصیه‌هــای لازم را تا 

زمانی که آمبولانس برســد به شــما 
خواهند داد.

انجــام ماســاژ قلبــی یکی از 
حیاتی‌ترین اقدامــات بعد از تماس 
با اورژانس اســت که این متخصص 
قلب و عروق به آن اشاره کرد و گفت: 
بیماری که هوشــیاری ندارد و دچار 
حمله قلبی شده را به پشت بخوابانید 
و در ناحیه قفســه سینه )جناغ سینه، 
بالاتر از معده و قســمت استخوانی( 
دقیقا وسط این ناحیه را در نظر بگیرید 
و یا این قســمت را به ســه قسمت 
مساوی تقسیم کرده و حدفاصل میانی 
یک ســوم و فوقانی استخوان جناغی 

را فشار دهید.
وی ادامه داد: نکته اینجاســت 

که این فشار )در احیای بیماران قلبی 
ریوی( باید فشــاری عمقی و سریع 
باشــد و فردی که عمل احیا را انجام 
می‌دهد، به بیمار تســلط کافی داشته 
باشد، یعنی به لحاظ ارتفاعی طوری 
باشد که بتوانیم بیشترین نیرو و توان 

خود را به قفسه سینه وارد کنیم.
علیپور پارسا، تاکید کرد: فردی 
که احیای قلبی را انجام می‌دهد با هر 
فشــار باید بتواند حدود پنج ســانت 
فشــار عمقی وارد کند به شکلی که 
قفسه سینه به سمت داخل حرکت داده 
شود.این فوق تخصص آنژیوپلاستی 
با بیان این که برای انجام احیای قلبی 
باید پاشــنه کف دســت )بعد از مچ 
دست( را روی جناغ سینه قرار دهیم، 

ادامه داد: دست مقابل هم برای کمک 
رسانی روی دست زیزین قرار داده و 
به این ترتیب ماساژ احیا را ادامه دهید.
وی توصیــه کرد: اگر بیمار کف 
زمین قرار گرفته، کافی اســت روی 
زانــو عمل احیــا را انجام دهیم و اگر 
بیمار روی تخت است حتما باید زیر 
بیمار سفت باشد، در غیر این صورت 
بهتر است بیمار برای احیا به کف زمین 
منتقل شود، همچنین چنانچه فرد در 
ارتفاع بالاتری است برای تسلط بیشتر 

باید از یک چهارپایه استفاده کنیم.
او ادامه داد: ســرعت ماساژ باید 
بالا باشــد یعنی ۱۰۰ بار در هر دقیقه، 
بــه ازای هر ثانیه باید بیشــتر از یک 
ماســاژ انجام دهیم بنابراین؛ چنانچه 

فرد دیگــری توانایی انجام ماســاژ 
احیا را دارد بهتر اســت از او نیز کمک 
بخواهیم.این متخصص قلب و عروق 
با اشــاره به اینکه با کمک ماساژ قلبی 
و عروقی به میزان قابل توجهی تنفس 
بیمار و اکسیژن‌رســانی به مغز انجام 
می‌شود، خاطرنشان کرد: با این روش 
تا رسیدن اورژانس به محل اقدامات 
حیاتی لازم انجام می‌شود. عضو هیئت 
علمی دانشــگاه در پایان، هشدار داد: 
اگر فردی دچار حمله سکته یا ایست 
قلبی شــد از درمان‌های خودســرانه 
بپرهیزید و به هیچ عنوان به او چیزی 
نخورانید چرا که ممکن اســت مواد 
خوراکی یا آب وارد ریه فرد شــده و 

ریه دچار عفونت شود.

نتایج تحقیقات همچنین نشــان داده اند که مصرف شــکلات تلخ 85 درصد ممکن اســت 
با خلق و خو نیز همبســتگی مثبت داشــته باشــد. محققان این مزیت را به افزایش تنوع 
میکروبیوم نسبت دادند که می تواند بر خلق و خو از طریق محور روده-مغز تاثیر بگذارد.

ارتباط تغذیه با شیرمادر با وزن سالم کودک در آینده

مصرف کافئین چگونه بر چرخه خواب افراد تأثیرگذار است
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