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"مشروب محبوب" یخفي فوائد لا یعرفها کثیرون

 

نخیل نیوز ـ متابعة

لیست الشوکولاتة الساخنة مجرد مشروب دافئ یبعث  الراحة  أیام البرد، بل هي، إذا تم تحضیرها باستخدام کاکاو

عالي الجودة وبدون سکریات مضافة، خیار صحي یساعد  التعا البدني، وتحسین المزاج، وتعزیز صحة القلب والجهاز

الهضمي.

تعزیز التعا بعد التمرین

توفر الشوکولاتة الساخنة المحضرة باستخدام مسحوق کاکاو عالي الجودة ومنتجات ألبان قلیلة الدسم، الکربوهیدرات،

والبروتینات، والدهون ومضادات الأکسدة التي تساعد  دعم صحة الجسم.

وتجعل الإلکترولیتات التي یوفرها الکاکاو هذا المشروب خیارا مناسبا للتعا بعد التمارین الریاضیة أو بعد المرض.

وینصح باختیار المنتجات الخالیة من الدهون، والسکریات المضافة، وحبات المارشمیلو، والاکتفاء بکوب من ثمان أونصات

(نحو 230 مللیلتر) للاستفادة دون إفراط.

دعم الجهاز الهضمي

تسهم الشوکولاتة الساخنة  تحسین صحة الأمعاء، وتشیر دراسات إلی أن الفلافانولات الموجودة  مسحوق الکاکاو

 الأمعاء والحفاظ  تحسن عملیة الهضم وصحة الجهاز الهضمي بشکل عام، وذلك عبر دعم نمو البکتیریا النافعة

توازنها.

حمایة صحة القلب

العناصر والمعادن الموجودة  الکاکاو مثل الزنك، والحدید، والمغنیسیوم، والبوتاسیوم، والفسفور، والنحاس، إلی جانب

مضادات الأکسدة، تدعم صحة القلب وتکافح التلف الخلوي وتقلل الالتهابات.

وبینت إحدى الدراسات أن تناول الکاکاو الساخن الغني بالفلافانولات خلال فترات التوتر یساعد  الوقایة من تلف القلب،

ویعتقد أن هذه المرکبات تساعد  إرخاء الأوعیة الدمویة، وتحسین الدورة الدمویة، والحفاظ  مستویات صحیة

لضغط الدم.

وینصح بإضافة ملعقة صغیرة من مسحوق الکاکاو غیر المحلی إلی فنجان القهوة الصباحي لتعزیز محتواه من مضادات

الأکسدة.
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الوقایة من الإرهاق

الشوکولاتة الساخنة خیار مناسب لمکافحة التعب، إذ یقدم الکاکاو معادن أساسیة تساعد  تقلیل الشعور بالخمول.

وتسهم معادن مثل الحدید، والمغنیسیوم، ومضادات الأکسدة  تقلیل التعب وأعراضه، خصوصا لدى الأشخاص المصابین

بمرض التصلب المتعدد.

إضافة إلی ذلك، فإن مرکبات موجودة  مسحوق الکاکاو مثل الثیوبرومین، والفینیل إیثیل أمین، والتریبتوفان قد تساعد

 تحسین المزاج، وزیادة الیقظة بشکل لطیف، وتحفیز إفراز الإندورفینات، وهي ما یعرف بـ"هرمونات السعادة".

ولکن الشوکولاتة الساخنة التي تقدم  أغلبیة المقاهي تحتوي  کمیة کبیرة من السکر ومنتجات الألبان کاملة

الدسم، ولتحضیر وجبة صحیة ینصح بـ:

اختیار مسحوق کاکاو عالي الجودة

تقلیل السکریات المضافة إلی أقصی حد

استخدام المحلیات الطبیعیة مثل العسل بدلا من السکریات المکررة

الالتزام بحصة معتدلة، والاقتصار  کوب واحد

اختیار الحلیب المناسب، وتجربة أنواع جدیدة

إضافة رشة من التوابل مثل جوزة الطیب أو القرفة لإضفاء نکهة ممیزة


