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ُوچٌیي ػسٍ ّ بة آطی یلْثیب ّ ُن ثزای ثزای زرذتُن  کلوَ کبکبئْ .زرذت کبکبئْ تِیَ هی ػْز ترناس کبکبئْ  پْزر

ّخْز  ترنػسز  00تب  90زر ُز غلاف حسّز . زرّى غلاف هی رّیٌسزر ُب  ترنایي  .هی ػْز ثَ کبر ثززٍ پْزر آى

ایي چزثی . ػْززرؿس چزثی ُظتٌس کَ ثبػث طؼن تلد آى هی  00-00لْثیبُب حبّی  .ًبهینلْثیب هی را  آىزارز کَ هب 

تبریرچَ ایي لْثیبی کْچک  .سًسگی هی ثرؼس ارسع ثیؼتزی ثزایْثیب ل ثظیبری ثزای طلاهتی زارز کَ ثَ ذْاؽ

 . ثظیبر ثشرگی زارز

ثَ گْاتوبلا ّ هکشیک  تْطط هززم اّلوک ّ هبیبى رز پبی اؿل ایي زرذت ثب ػٌبیت ثَ زی اى ا ثَ آهبسّى هی رطس کَ

 . ثزای زاز ّ طتس اطتفبزٍ هی ػس یحراّ ثَ ػٌْاى پْل  هززم هؼتمس ثْزًس کَ ایي غذای ذسایبى اطت .ػسٍ اطت هٌتمل

زرذت گًَْ  99 .زرذت کبکبئْ ًیبس ثَ آة ّ ُْای هزطْة، ثبرع هٌظن ثبراى، ذبک ذْة ّ همساری طبیَ زارز

تئْثزّهب کبکبئْ اطت کَ  ًبم کبهل زرذت .گًَْ آى ثزای اُساف تدبری اطتفبزٍ هی ػْزچٌس  کبکبئْ ّخْز زارز اهب تٌِب

 .هی ثبػس"غذای ذسایبى" ثَ هؼٌی

ضزة ایي  یيآغبسطْلاًی ًمطَ ایي تبذیز . طبل طْل هی کؼس تب غلاف ثَ ثبر ثٌؼیٌس 0تب  0 هست اس کؼت زاًَ پض

 ".رػس هی کٌسّلتی پْل ثز رّی زرذتبى "  ػسالوثل 

ذت ثَ ػٌْاى غذا رایح تزیي آى کزم ثیس اطت کَ اس ایي زر .ُظتٌس ثَ زًجبل ایي زرذتبى ػکبرچیبى طجیؼی ثظیبری

ثبػث ًبثْزی کبهل  لبزر اطت حتی ػْز کَرػس هی  تْلفکَ ثبػث  اطت لبرچیک  اًگل لْی تز .اطتفبزٍ هی کٌس

  .هشارع گززز

ثَ ارّپب، آفزیمب ّ  ی کبکبئْزاًَ ُب .ػسًسسزٍ  رػس پْل ػگفت اًسیؼٌَُگبهی کَ اطپبًیبیی ُب ّارز هکشیک ػسًس اس 

 .ّ ذبًْازٍ طلطٌتی اطتفبزٍ هی ػس هزفَتْطط طجمبت  ّ ثْزٍ رّس هسػیک ّ زر گذػتَ کبکبئْ . طپض فیلیپیي ثززٍ ػس

 ًوْزٍآى را ثَ اًگلظتبى هؼزفی  آًگبٍ. آى افشّزًس طؼن ّ هشٍثِجْز  ثَؿٌؼت ایي  ثزَ ّ طلطتظلط  ُب ثب ُسف فزاًظْی

  . ثْزّ گزاى طلاهتی ثظیبر ثب ارسع  زر فزاّاًغ ثَ لحبظ فْایسکبکبئْ  .تمسین کززًسُسیَ  ّیکتْریب ثَ ػٌْاى ثَ هلکَّ 

آفت ُبی لبرچی  اّلیي کبػت تْطط .ثززًس فلیپیي ػسٍ ّ ترن آى را ثب ذْز ثَ خبکبرتب رهتْخَ رػس کبکبئْ زُب  ُلٌسی

ّ  ثب ُشیٌَ کوتزا ر کبکبئْ هؼتبق ثْزًسثظیبر ُلٌسی ُب  .آى پززاذتٌسثَ کؼت  زّثبرٍ لکي آًبى پژهززٍ ّ ذؼک ػس

 . ًبم گزفتپززاذتٌس کَ کبکبئْ ُلٌسی  آى رًّسطزس تِیَ ّ ثَ تْطؼَ  لذا آًبى .ثززٍ ػْز ثَ ارّپب لیوت توبم ػسٍ کوتزی

اهزّسٍ ایي ػول  .اتفبق هی افتسػبهل للیبیی خبثدبیی کبُغ هیشاى اطیسی ثب یک  اطت کَ هزحلَ ترویز تْلیسات زر

 ارساًتز ُلٌسی ثَ اًگلظتبى ثززٍ هی ػْز ّ ثَ طْر اًجٍْ ثَ ثبسار تْطط کبکبئْ. م هی ػْزثیؼتز ثب خْع ػیزیي اًدب

 .ػزضَ هی ػْز (JS Fry and Sons)ج اص فزی ّ پظزاى 

اّ  .ػسآى کؼف هْفك ثَ  اّ کَ آًگبٍتب  اهکبى پذیز ًجْزکبکبئْ  ثبهرلْط ػیز ًظتلَ  ػیویساى طْئیظی ُبًزیاس  پیغ

ی، ػیزػکلات ایي زطتبّرز خسیس  .گززز هرلْط ػسٍیب تجریزّ  کن آةهی تْاًس ثب ػیز  کبکبئْ کن چزثیکَ  کؼف کزز



 هرلْط تزکیت ّ، تِیَ زر کبر ثظیبری یػزکت ُب ٍاهزّس .کظت ّ کبر ثزای ػکلات طْئیض ػس فْریت هْفمی یک

ذْاؽ ّ حبّی ثیؼتزیي اطتفبزٍ هی کٌٌس ترویز ّ  کبکبئْ ثبلای چزثیاس  کَ ُب ّ تزکیجبتی زطتْر الؼول. ُظتٌسکبکبئْ 

  .فْایس ثزای طلاهتی ُظتٌس

ْ زرؿس کبکبئ 00ثیغ اس   ػکلاتی کَ . اطت ػکزسیبزی  همبزیزکبکبئْ ّ  زرؿس 50-50 زارای ػکلات ػیزیيیک 

 هی ثبػسکبکبئْ زرؿس  00-00حبّی  ّ ػیزیي تلد ًیوَ یک ػکلات. تلد لزار هی زُینػکلات را زر زطتَ هب آى  زارز

 کبکبئُْبزرؿس  00ثزذی اس  .هی ًبهین یيهب آًزا تلد ّ ػیزهی رطس  زرؿس 00ثیغ اس  ثَکبکبئْ  هحتْی ّلتی اهب

فْایس . ثیؼتز ثبػس زرؿس 9 زر آًِب اساطت کَ ػیز خبهس هْخْز  سهبًیهحظْة هی ػًْس ّ ایي  یػیزٌُْس ػکلات 

 .ثیؼتز اطت کَ ػکلات ػیزی ًجبػسّلتی کبکبئْ  طلاهتی

ترویز ُوبًطْر کَ ثزای اًگْر . ثزای ترویز کبکبئْ کَ ثَ طْر طجیؼی تْلیس ػسٍ ثَ چِبر تب ُفت رّس سهبى ًیبس اطت

 .هی گزززذْع تزی  ّ ػطز ُب ًیش اتفبق هی افتس ثبػث کبُغ ػکزُب، کؼتي هیکزة ُب ّ طؼن

ذْاؽ کبکبئْ  اطزافزر هتٌبلض بی ثظیبری زاطتبى ُ. ذْاؽ زرهبًی کبکبئْ ُوچٌبى ازاهَ زارز هْرز تحمیمبت زر

ػکلات ثب چزثی ّ کبکبئْ  کَ هززم آى زطتَ اس زر هْرز افتزاق ثیي ّ تحمیمبت یبفتي هطبلؼَ .ّخْز زارز طلاهتی ثزای

زر یک ثیبى  .زػْار اطت ًوبیٌس اهزیاطتفبزٍ هی   چزثیّ ثسّى  للیبیی هْاز اس ًْع کَ آًِبییهـزف هی کٌٌس ّ ثبلا 

ػکلات ػیزی ثَ ًبم ثس  ثَ ػول آّرییک طزف کبکبئْ ذْة ترویز ػسٍ طجیؼی ّ اس طْی زیگز کبکبئْ ثب ّطیغ هب اس 

  .اطت ػکز ػیزی ػکلاتاؿلی زر  ػٌـزهحتْی ّ  .زارین

 
 

 خىاص و مشایای درماوی کاکائى

 
 کاکائى باعث کاهص خطز ابتلا به بیماری های قلبی ●

ًفز اس افزاز سیز  50ّ ثزیگِن ّ ثیوبرطتبى سًبى ثْطتْى زر تحمیمبت ذْز هحممبى زاًؼکسٍ پشػکی زاًؼگبٍ ُبرّارز 

پض اس هـزف چِبر تب ػغ رّس کبکبئْ غٌی . طبل را هْرز هطبلؼَ لزار زازًس 00ًفز اس افزاز ثبلای  52طبل ّ  00

گزٍّ هظي تز َ زر ٍ ثِجْز یبفت لبثل تْخَ آى کخزیبى ذْى ثَ طْر چؼوگیزی زر ُز زّ گزّ (flavanol)اس فلاًّْى 

ًتیدَ آى کَ  .هیلازی هٌتؼز گززیس 9000آگْطت  90ًتبیح ایي تحمیمبت زر هدلَ فؼبر ذْى هْرخ . تبثیز آى ثیؼتز ثْز

  (PMID: 16877960) .ذْاُس ػسکبکبئْ غٌی اس فلاًّْى ثبػث ثِجْز ػولکزز للت ّ ػزّق زر زّراى کِْلت طي 
 

 "غذای خذایان"کاکائى 

 :در کاکائى بیشتز اس همه بىدذان آوتی آکسی غلظت

 ثزاثز لْی تز اس ػزاة لزهش 9

 ثزاثز لْی تز اس چبی طجش 9-5

 ثزاثز لْی تز اس چبی طیبٍ 0-0

 میلادی 3002وىامبز  6اخبار علمی روس مىرخ 

 کاکائى کلستزول را بهبىد می بخشذ ●

ثز اس فلاًّْى  غٌیًتیدَ هـزف کبکبئْ تلد ل ّ تحلی ثَ تدشیَزاًؼگبٍ خبًش ُبپکیٌش  اذلیز طتثزًبهَ  اسثبلتیوْر 

ّ کلظتزّل  زاػتَکبُغ  زرؿس 0زاّطلجبى ( LDL)کلظتزّل ثس  .پززاذتیک ُفتَ زاّطلت طبلن زر طْل  92 رّی

 (PMID: 19005437). ًؼبى زاز زرؿسی 2افشایغ ( HDL)ذْة 



 

 کاکائى جزیان خىن به مغش را گستزش می دهذ ●

خزیبى زر هطبلؼَ  آًبى. پززاذت 02-00زاّطلجبى طبلن ثیي طٌیي ًفز اس  50ثَ هطبلؼَ  گزٍّ هغش ّ اػـبة ثْطتْى

ثَ ثَ رژین غذایی زاّطلجبى کبکبئْ  .کززًساطتفبزٍ زطتگبٍ اّلتزاطًْس هرـْؽ اًساسٍ گیزی  اسذْى ثَ هغش زاّطلجبى 

ثِجْز خزیبى  کَ ایيافشایغ یبفت  ؿسزر59-0 ثَ هیشاى گذػت یک ُفتَ خزیبى ذْى آًبى ثب. اضبفَ ػس همبزیز فزاّاى

گزٍّ هحممیي ثَ ایي ًتیدَ رطیسًس کَ هـزف ثبلای کبکبئْ  .ثبلغ گززیس زرؿس50-0 ثَ ططحاس طی زّ ُفتَ پض ذْى 

 .هٌتؼز ػس 9002آپزیل  0ایي یبفتَ زر هْرخ  .ثبػث کبُغ طکتَ هغشی ّ سّال ػمل هی گززز

(PMID: 18728792) 

 بهبىد می بخشذذن را کاکائى سیستم ایمىی ب ●

اس فلاًّْى ثبػث ثِجْز پبطد  طزػبرًتیدَ زطت یبفت کَ هـزف طْلاًی هست کبکبئْ ایي زاًؼگبٍ ثبرطلًْب اطپبًیب ثَ 

کَ ػبیظتَ اطت هطبلؼبت زراس  هٌتح ػسُوچٌیي  .گلجْل ُبی طفیس ثَ التِبة ّ تْرم زر حیْاًبت آسهبیؼگبُی گززیس

 .هٌتؼز ػس 9002ژاًْیَ  0ایي یبفتَ زر هْرخ . ًسثپززاس ًظبىازر هْرز  هْضْعهست ثَ ثزرطی 

(PMID: 19126261) 

 کاکائى فشار خىن را کاهص می دهذ ●

ًفز اس افزاز ایي  525ًفز اس طزذپْطتبى لجیلَ کًْب طبکي زر پبًبهب را ثب  555زر اًدوي طزطبى آتلاًتب آهزیکب هحممبى 

گیزی زرهیبى گزٍّ طبکي زر چؼوفؼبر ذْى ثَ طْر . ززٍ ثْزًس همبیظَ کززًسلجیلَ کَ ثَ هٌطمَ ّرا کزّس ًمل هکبى ک

. آسهبیغ ازرار هؼرؾ کزز کَ ُیچگًَْ تفبّت زر ًوک هـزفی رژین غذایی آًِب ًجْزٍ اطت .پبییي تز ثْزپبًبهب 

 بر ذْى پبییي تزگزٍّ زارای فؼ تٌِبرژین غذایی هؼبثِی زاػتٌس  آًِب ًؼبى زاز کَ للن 552غذایی اس ثزرطی رژین 

 (PMID: 16794446). ثبر ثیؼتز کبکبئْ غٌی اس فلاًّْى هـزف کززٍ ثْزًس50

هب ثَ ػوب زر گزفتي ّلت . طلاهتی ُظتین هزاحلُویؼَ ثَ زًجبل راٍ ُبی زطت یبثی ثَ ثبلاتزیي هب زر ثبسگؼت طلاهتی 

. همبلَ زرثبرٍ طلاهتی ًْػتَ اینچٌسیي  هب .هؼبّرٍ رایگبى ثزای آگبُی ثیؼتز زرثبرٍ ذْة ذْرزى ذْع آهس هی گْیین

هب ُوشهبى ثب یبفتي  .www.reboundhealth.comزارًس فزاّاى زیگزی زر تبرًوب هب ّخْز ثِوزاٍ هطبلت ایي همبلات 

ؼی زاریس لطفبً ثب هب زر هیبى ثگذاریس سیزا ُزگًَْ  پزط چٌبًچَ. ُب را ثز رّی تبرًوب ذْز لزار هی زُین اطلاػبت آى

  .ایي ثَ هب زر ثزًبهَ ریشی ثزای ًگبرع همبلات ثؼسی کوک هی کٌس

 :هزخغ

لَ ثَ ذلاؿَ همب www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmedزر تبرًوب  PMID ثَ ُوزاٍهزثْطَ لزار زازى ػوبرٍ ثب 

   .هی آیس زطت
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