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 الشوكولاتة البيضاء أقل فائدة للصحة



تعد الشوكولاتة الداكنة، أكثر أنواع الشوكولاتة فائدة للصحة، لأنها تحتوي عل كمية قليلة من السر، و نسبة عالية من
.الاكاو

ولن دراسة بريطانية جديدة كشفت عن أن الشوكولاتة المحتوية عل الحليب، خاصة البيضاء أقل فائدة للصحة لأنها
.تحتوي عل نسبة منخفضة من الاكاو، وكمية كبيرة من السر



ونصحت الدراسة بعدم تناول أكثر من 30 غراماً من الشوكولاتة الداكنة أو 15-20 غراماً من شوكولاتة الحليب ف
اليوم. لأن الإفراط ف تناول الشوكولاتة، يزيد خطر ارتفاع نسبة السر والدهون المشبعة ف النظام الغذائ، الأمر الذي

يمن أن يؤدي مع مرور الوقت إل زيادة الوزن، وتطور مرض السري وأمراض القلب والأوعية الدموية وأمراض
.البد

ولا ينصح بإعطاء الشوكولاتة للأطفال دون الثالثة من العمر، وكذلك الأشخاص الذين يعانون داء السري، أو من
.الحساسية. ويجب عل من يعان ارتفاع مستوى ضغط الدم تناول الشوكولاتة بحذر لأنها تحتوي عل الافيين
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