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CIKOLATANIN FAYDALARI

Cikolataya kilo aldiriyor deyip onu suglamayin. Cikolatayi seviyeli bir sekilde tUkettiginizde kilo almadigi gibi
zengin besin degerleri ile sagliginiz icin sayisiz fayda sagdlayabilirsiniz.

Gocuk ya da yetigkin herkesin damak zevkine hitap eden ¢ikolatanin, mutluluk hormonlarimizi artirmasinin
yaninda saghgimiz Gzerinde énemli faydalari bulunuyor. Ana maddesi kakao olan ¢ikolata, icerisinde mineraller,
lifler ve yaglar barindiriyor. Kakaonun igindeki antioksidan bir madde olan flavanol beyne daha fazla oksijen
gitmesini sagliyor ve yaglilikta daha sik gérllen alzheimer ihtimalini azaltiyor. Igeriginde bol miktarda yag
bulunduran cikolata; kalp-damar, beyin, cilt ve gdz saglidi igin faydal bir besin. Ancak yag zengini oldugu icin
asiri tiketiminde kilo alinmasina sebebiyet verebilecedi icin belli bir dlizeyde tiketiimesinde yarar var.

Yapilan bilimsel aragtirmalar, gikolatanin insan saghg Uzerinde agagidaki faydalari bulunmaktadir:

Cikolata kalp ve damar sadhginin korunmasini saglar. Ozellikle kalbe giden damarlarin tikanmasini énler ve kan
akigini diizenler.

Koéti kolesteroltin distrilmesinde etkilidir.

Kalp krizi riskini azaltir.

Bilimsel ¢alismalarda ¢ikolatanin antioksidan 6zelliginin kanser hiicrelerinin olusumunu dnledigi ortaya ¢ikmistir.
Beyin kanamasi riskini azaltir.

Eneriji verir.

Strese iyi gelir.

Kan sekeri seviyesini diizenler.

Genel cilt saghgini korur.

Icerigindeki flavanoidler sayesinde gérme saghgini iyilegtirir.

Mutlu olmak, saglikl olmak ve tatli krizini czmek, stresten ¢ikmak, kisaca ¢ikolata yemek icin tirll sebepler
var.
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