An socola c¢6 néi mun nhot khéng

Socola c6 1é la mén an dugc kha nhiéu ngudi phu hgp vi huong vi thom
ngon cOng vi ngot xen 1an dang nhe rat dién hinh. Vay an socola c6 néi
mun khong? Sau day la mot so kién thuiec.

An socola cé ndi mun khéng con can c theo vao rat nhiéu yéu té khéng
giong nhau thi du s6 lugng, tan suat an socola, chiéc socola va ham lugng
duong, cacao, chat béo,... Trong loai socola dy. D& tra |6i ki han mot s6
van dé vé socola, Trung Tam Y Té Huyén Doan Hung mai ban theo doi
thong tin dudi day.

n“ SOCOLA

n ﬁ
u

Socola co6 uy tin tot cho tinh mang va sac
dep khong?

Lac néi téi socola rat nhiéu 1an bénh nhan hay nghi rang day la mén an
xau giup tinh mang, dé gay ra ti€u dang, sau rang,... Vi nhu an nhiéu.

Thuc ra Idc ban an socola 1 s6 lugng vira dd va sam mau socola ddng sé
déng gop kha nhiéu thuan tién logic cho tinh mang day.

Bac si kham phu khoa gidi & Ha Noi

Khdm phu khoa & dau tot Ha Noi

Tu van nam khoa qua dién thoai

Céch pha thai
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Dia chi kham nam khoa uy tin & Ha Noi

Phong khédm pha thai

Socola la mot loai mén an rat tot uva chudng, nhat la la véi tré nhd. Huong
vi chia socola khéng chi mang lai cdm thdy ngon mém ma con bo trg tinh
ménh & nhiéu lan mat khac nhau. Socola duoc thuc hanh da so tir cacao
nén cung cap doi dao chat ngan nglra oxy hdéa manh, vitamin va dinh
dudng khoang. Cung véi day trong socola con cé hgp chat thuc vat c6 kha
nang tang cudng tam trang hiéu qua.

Trudc thoi diém tim hi€u an socola cé nGi mun nhot khéng ban nén biét
dén cac tac dung cua socola.

e Suy yéu nguy co mac nhitng can bénh mai lién quan téi tim mach:
Dua Trén két qua cla nhiéu cudc tim hi€u va tham do dién réng cho
bat gap, bénh nhan thudng xuyén an socola sé hiru s6 lugng vira du
c6 thé nhiém phai tim mach it ton kém hon déi tugng khong an
socola. Tac déng nay dén ti truong hgp hoat chat chéng oxy hda cé
trong socola bd trg mach méau va nhiing té bao khdoe manh hon,
phong nglra nhitng thuong tén Trén day thanh té bao dan téi can
bénh ly.

e Phong chéng bénh tiéu duong: Ban khéng nghe 1am dau, an socola
den hay socola cé ham lugng cacao to cé thé suy gidm kha nang
nhiém bénh ti€u dudng v6 cung tac dung tot dé. Dudng chat cé trong
socola giip ham mudén nhiing insulin trong mau lam viéc lgi ich tét
hon, t&r &y han ché kha nang dai thdo duong.

e Tam trang chat lugng tét hon khi an socola: Bén canh vi ngot diu thi
chat ngan nglra oxy héa, flavonoid cé trong socola sé lam theo ban
cam giac dé chiu hon, tdm trang cling d& cau gat, lo 1ang hon. Axit
tryptophan trong socola gitp han ché kha nang nhiém phai tram cam
va rat nhiéu lan can bénh ly tam than khac.

e Diu con ho nhanh chéng: Theo mot vai nghién cru naéi tiéng da tung
dugc cong bé gilp bat gap van dé an socola thudng xuyén sé tuan
tha gidm st tinh trang nhiém trung trong co thé dy. Tac dung tot
nay cho cac con ho bdi can bénh ho hap nhu viém c¢6 hong, viém
nhiém phdi,... Suy yéu nhanh tac dung t6t, cat con ho va bb trg chira
can bénh nhanh hon.

An socola cé dan té6i hai khéng?
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DU cé rat nhiéu lan tdc dong rat dugc song truong hgp st dung socola sai

giai phap, sir dung nhiéu socola sé lam cho co thé gap khong it hé luy. An

socola cé nGi nhot khéng ciing la 1 trong cac van dé nén can ndi thoi diém
dung mén an nay.

e Ti€u duong: Nap 1 lugng socola to va dung dong socola cé it cacao,
rat nhiéu lan duong, sra chinh la nguén goc lam cho bénh tiéu dudng
dén nhanh hon. Cung véi dy, ngudi bénh dang gap phai ti€u duong
song an nhiéu socola lam theo bénh ly tién trién nhanh theo xu
hudng khoéng tot di, gdy nén gay ra |én sic khoe.

e Béo phi: 1 cudc diéu tra dién rong dugc tuan thu vi cadc chuyén gia
gilp bat gap, s6 truong hop ngudi bi bénh béo phi cao hon rat nhiéu
thoi gian doi tugng dé an socola vé6 téi va, an nhiéu socola sira. Day
cling la 16i canh bao véi tinh ménh ma ban can thiét can dé cap trudc
thoi di€ém an socola.

e Sau rang: cai socola cé tinh huéng cacao thap, so lugng dudng va sita
rat nhiéu lan cuc ky dé khién cho réang gap phai sadu va dan dén nhiéu
lan bénh réang miéng khac. Ban nén gidm thiéu an socola I1&én budi
dém trudc Iic ngl va hang dau hay danh rang sau lUc an socola.

An socola c6 néi mun khéng?

An socola c6 néi mun nhot khdng 1a cau hdi nhan dugc nhiéu su dé y tir
ban doc nén trong bai viét hdm nay, Trung Tam Y Té€ Huyén Doan Hung sé
gilp ban giai dap can ké& nhat khidc mac Via réi. Theo cac bac si dudng
chéat cho biét, DU cho socola cé nhiéu lgi ich tot véi tinh mang tuy vay
truong hop s dung nhiéu hay dung qua liéu van c6 thé dan téi cac hau
qud khoén luong, dac trung trong dé la nGi mun.

Tai liéu hop ly cho biét socola cé kha nang lam ban dé bj nédng trong nguoi
hon, nhat la thoi gian an vao mua néng va thuc hién lan da man cam, dé
n&i mun hon. Ngoai ay, s6 lugng dang va chat béo cao trong socola con
lam cho chat nhon bai tiét chay Vira roi bé mat da ngay 1 nhiéu hon, 16
chan 16ng dé gap phai tdc nghén va gay nén mun nhot trérng cd, mun nhot
an, mun nhot viém nhiém,...

An socola cé néi mun nhot khéng? Hang dau bdi an socola cé thé thuc
hanh nang cao nguy ca nGi mun can cac bac si luén chd y ngudi bénh
dang trong giai doan tri mun nhot va déi tuong c6 co dia man cam, dé nai
mun dung nén an socola, gid du cé an chi can an véi lugng it va an hau
hét 1 1an/tuan dé khéng thuc hanh tinh trang nhot thém té di. Gid du them



an socola ban cling nén tau mau socola cé trudng hgp cacao la chu yéu,
chuyén nghiép nhat can tlr 70% tré vao sé tot cho tinh ménh, gidm thiéu
khd nang ndi mun hon dé.

Chu y thoi gian an socola dé bao vé tinh
ménh

Socola la thuc phdm ngon dudng miéng va rat dé “gay nghién” bai huong
vi doc ddo ma n6é mang lai. Tuy nhién ban nén kiém ché van dé an socola
nham gidm thi€u hau hét kha nang hai dén sic khde.

e Thoi diém an socola can uu tién tdu socola dang, socola den thé bai
socola s(ra hodac socola trang do la théng hay. Viéc do6 gidp lam giam
lugng duong nap lIén co thé va chat lugng tét gitp sic khde hon.

e Thoi di€ém an socola can hai hoa dp dung nhiéu nudc, dam bao téi
thiéu 2 lit nudc/ngay.

e Nguai bénh cé bénh vé tim mach, huyét ap, ti€u dang hodc hon than
dung nén an socola qua ludn, hau hét chi can an moét - 2 lan/tuan,
moi lan khoang 509 la du.

e Danh rang hoac lam sach rang dudng miéng sach sé sau thoi gian an
socola dé tranh kha nang gay ra sau rang.

e Chon cai socola cé it sita, két hgp thém nhitng dong hat vi du 6c chd,
hanh nhan, yén mach,... Sé uy tin tot hon.

VUa roi la tat tan tat cac kién thirc ma Trung Tam Y Té Huyén Doan Hung
can dén xin chao dén ban doc, hy vong c6 kha nang gilp ban tu van
vudng mac an socola cé néi nhot khong. D€ han ché mac phai néi nhot,
Cung véi van dé lam gidm an socola, ban con nén lam sach da mat sach
sé, tang cuong rau xanh va uéng that nhiéu Ian nudc trong ngay, ban nhé.



