Cong Dung cua Cacao.

Cacao dwoc st dung |an d4u tién tai nén van minh Maya & Trung My. N6 bat
dau dwoc st dung & chau Au vao thé ky 16 va nhanh chong tré nén phd bién
nhw mét loai thudc tdng cwdng stre khde. Hién nay, cacao dwoc ding véi muc
dich chinh la san xuét sdcdla, day |a loai thwe phdm co rat nhiéu loi ich déi voi
strc khoe.

1. Cacao giau Polyphenol - chat chdng oxy héa tw nhién

Polyphenol 1a chat chéng oxy héa tw nhién c6 nhiéu trong thwe phdm nhw trai cay, rau, tra, sdcola va rwou
vang. Ching mang dén rat nhiéu loi ich vé strc khde, bao gdm gidm viém, hd tro' tudn hoan mau, ha huyét ap
va giam cholesterol va dwong trong mau.

Cacao la mét trong nhirng nguon polyphenol phong phi nhét, c6 tac dung chéng oxy hoa va chong Vviém manh
mé&. Tuy nhién, qua trinh ché bién va lam nong cacao c6 thé khién n6 mét di cac dic tinh c6 loi ké trén. Cacao
cling thwong dwoc xt ly bang kiém dé giam vi déng, dan dén giam 60% ham lwong polyphenol.

Vi vay, mac du cacao la mét ngudn polyphenol tuyét voi, nhung khong phai tat ca cac san pham co chira
cacao sé mang lai lgi ich vé strc khoé nhw nhau.

2. Cacao lam giam huyét 4p cao bang cach cai thién néng dé oxit nitric

Cacao, ca & dang bot va & dang sdcdla den, cé thé gip giam huyét ap. Phat hién nay lan dau tién dwoc ghi
nhan & nhirng nguwdi dan ddo udng cacao & Trung My. Nhirng nguoi thweng xuyén ubng cacao thi cé huyét
ap thap hon nhiéu so v&i nhivng ngudi khéng udng. Céc flavanol trong cacao dwoc cho la cai thién ndng do
oxit nitric trong mau, tdng cwéng chirc ndng clia cAc mach méau va gidm huyét ap.

Hiéu qua cua viéc giam huyét ap ré rang hon & nhitng nguoi da bi huyét ap cao va ngudi 16N tudi so Vo
nhirng ngwoi khong mac bénh nay va tré tudi. Tuy nhién, dieu quan trong can nhé la qua trinh ché bien lam
giam dang ké lwgng flavanol, do dé, hiéu qua c6 thé sé khdng dwgc nhin thay rd rét tir nhirng thanh socola néi
chung.

3. C6 thé lam giam nguy co’ dau tim va dét quy,

Ngoai viéc ha huyét &p, cacao con cé cac dac tinh khac c6 thé lam gidm nguy co' dau tim va dét quy . Cacao
giau Flavanol, c6 kha nang cai thién mirc dd oxit nitric trong mau, gitp thw gian va lam gian cac dong mach va
mach mau va cai thién lwu lwong mau. Hon niva, cacao con gidp lam gidm lweng cholesterol xau LDL, lam
lodng mau twong ty nhw aspirin, cai thién lwvgng dwdng trong mau va giam viém. T dé gilp giam nguy co
dau tim, suy tim va dét quy

Hai nghién ctru tai Thyuy Dién cho thiy néu &n 19-30 gram socola mbi ngay thi ty 1& suy tim sé& thap hon. Tuy
nhién néu an nhiéu hon lwgng khuyén nghi néu trén thi khong cho hiéu qua tét hon. Diéu nay chung minh
rang viéc tiéu thu thweéng xuyén moét miéng socola nhd giau cacao co thé gilp bdo vé cho trai tim cta ban.

4. Polyphenol cai thién Iwu lwong mau dén n&o va chirc nang nio

Mét sé nghién clru da chirng minh rang, thwe phdm c6 ham lwgng polyphenol cao nhw cacao cé thé lam giam
nguy co méc cac bénh thoai héa than kinh béng viéc cai thién chirc nang ndo va lwu lwgng méau. Ngoai ra,
flavanol &nh hwdng dén viéc san xuét oxit nitric, giup thw gidn cac co mach mau, cai thién lwu lwgng mau va
cung cap mau cho nio cda ban.

M6t nghién ctru kéo dai hai tudn & 34 nguoi Ion tudi, khi dugc bé sung cacao flavanol cho théy lwu lwong
mau dén nao tang 8% sau mat tuan va 10% sau hai tuan. Cac nghién ctru sdu hon cho thay rang viéc stv dung
flavanol cacao hang ngay c6 thé cai thién hiéu suét tinh than & ca nguoi bi va khéng bi suy yéu vé tinh than.

Nhirng nghién ctru nay cho thay vai tro tich cuc clia cacao doi voi strc khoe ndo b va nhirng tac dong tich
cwc trong cac bénh thoai héa than kinh nhw Alzheimer va Parkinson.

5. C6 thé cai thién tam trang va céc triéu chipng trdm cam bang nhiéu tac dong khac nhau



Ngoai tac dung tich cuwc cla cacao v&i sy thodi hda tinh than do tudi tac, tac dong ctia né 1én ndo ciing cé thé
cai thién tam trang va cac triéu chirng tram cam.

Nhirng tac dong tich cwe dén tam trang c6 thé Ia do flavanol trong cacao da chuyén tryptophan thanh
serotonin cé tac dung &n dinh tam trang tw nhién do ham lwong caffeine cia n6 hodc don giadn la khi &n sécola
ngwdi ta thwong thay vui. M6t nghién ciu vé su tiéu thu sdcdla va mire dd cdng thang & phu ni mang thai
cho két qua viéc an socola thuweng xuyén gilp giam cang thang va cai thién tam trang & tré so sinh sau khi ra
doi. Hon niva, mot nghién ctru khac phat hién ra rang ubng cacao polyphenol gitp cai thién sw binh tinh va
tang cdm giac hai long. Ngoai ra, mét nghién clru & nhirng ngwdi dan 6ng Ién tudi cho thay rang an sécola
den gidp cai thién strc khée toéng thé va ting cwong sirc khde tam ly.

6. Flavanols c6 thé cai thién triéu chirng cta bénh tiéu dwéng loai 2

Nhiéu ngwdi cho rang an socola nhleu chéc chan khong t6t cho viéc kiém soat lweng dwong trong mau,
nhwng nguwoc lai, cacao cé mét sé tac dung chéng tiéu duwong. Cac nghién ctru bang 6ng nghlem chira rang
flavanol trong cacao c6 thé 1am cham qua trinh tiéu héa va hap thu carbohydrate trong ruét, cai thién bai tiét
insulin, gidm viém va kich thich sw h4p thu dwdng t&» mau vao co bap.

B& sung mét lwong flavanol cao trong thwe phdm nhw cacao gitp nguy co méc bénh tiéu dwdng loai 2 thap
hon. Mét nghién ctru & ngwdi cho thay rang &n socola den hodc cacao giau flavanol cé thé lam gidm d6 nhay
insulin, cai thién viéc kiém soat lwong dwdng trong mau va giam viém & nhirng ngwdi mac bénh tiéu duwong
va khéng dai thao dudng.

7. Co thé kiém soat can nang mét cach dang ngac nhién

Mét diéu kha ngac nhién la bd sung cacao, tham chi & dang socéla, cé thé giip ban kiém soat can nang cua
minh. Cacao gitp diéu chinh viéc st dung nang lwong, gidm sw thém an, gidm qua trinh viém va tang quéa
trinh oxy hda chat béo va tdng cdm giac no. Mét nghién ciru & quy md Ién cho thay nhirng ngudi tiéu thu
socola thuwerng xuyén hon cé chi sé BMI thap hon nhirtng ngwdi an it hon, mac du nhém nay truwdc day ciing
an nhiéu calo va chét béo.

Ngoai ra, mét nghién ctru vé gidm can st dung ché do &n it carbohydrate cho thay mét nhom ddi twong dwoc
bo sung 42 gram s6cdla den véi ham lwgng 81% cacao moi ngay gilp giam can nhanh hon so véi nhom chi
ap dung chée dd an kiéng thdng thwong.

8. Ca cao gilp chéng ung thw

Flavanol trong trai cay, rau va cac thwc pham da thu ht rat nhiéu sw quan tam tir gidi khoa hoc do d&c tinh
chéng ung thw, doc tinh thap va it tac dung phu bét loi. Cacao cé ndng dé flavanol cao nhét trong sé tat ca cac
loai thwe pham ké trén. Cac nghién ctru & dng nghiém cho két qua cacao c6 tac dung chdng viém, trc ché sy
phét trién cla té bao ung thw va giup ngan chan sy lay lan cha cac té bao ung thw.

Céac nghién ctru trén déng vat st dung ché do an giau cacao da cho thay két qua tich cwc trong viéc gidm ung
thw va, tuyén tuy, tuyén tién liét, gan va rudt két va ung thu vom hong. Cac nghién ciru & ngudi da chi ra rang
ché do &n giau flavanol cao giup giam nguy co' ung thw. Tuy nhién, bang chirng ve tac dung cua cacao trong
viéc gidm ung thw con gay nhiéu mau thuan vi mét sé6 nghién ctru khong thay két qua nhw mong doi ma tham
chi gia tang nguy co ung thuw.

9. Theobromine va Theophylline cé thé tét cho nhibng ngwei mac bénh hen suyén

Hen suyén la mét bénh viém mén tinh gay ra tdc nghén, viém dwong hd hap va cé thé de doa dén tinh mang.
Cacao c6 thé c6 lgi cho nhitng ngwdi mac bénh hen suyén, vi né cé chira cac hop chat chdng hen, nhw
theobromine va theophylline. Theobromine c6 thé gilp tri ho dai dang. 100 gram cacao c6 thé cung cép 1,9
gam theobromine. Theophylline gip phéi ctia ban glan ra, duo’ng thé thw glan va giam viém. Cac nghién ctru
trén dong vat da chi ra rang chlet xuét cacao c6 thé lam gidm ca sw co that cla dwong thé va dd day mo. Tuy
nhién, nhirng phat hién nay van chwa dwoc thir nghiém |am sang & nguwoi va khong rd liéu cacao ¢ an toan
khi st dung véi cac thubc chdng hen suyén khac hay khéng.



10. Pac tinh khang khuan va kich thich mién dich c6 thé c6 loi cho rang va da

Cacao chia nhiéu hop chéat cé dac tinh khang khuén, chéng enzyme va kich thich mién dich, tét cho sirc khde
rang miéng. Tuy nhién, phan I&n cac s&n phadm cacao trén thi treéng déu chira dwdng. Do d6, cac sédn pham
m&i nén dwoc phat trién dé phat huy loi ich vé strc khde rang miéng cla cacao.

Polyphenol cacao da cho thay loi ich dang ké cho lan da. Uong cacao trong th&i gian dai da dwgrc chirng minh
gitp chdng nang, tang lwu théng mau trén da va cai thién két cdu bé mat va tang hydrat héa cho lan da.

11. Dé dang dwa vao ché dd an kiéng

Co quan an toan thwe phdm chau Au khuyén nghi bé sung 2,5 gram bét cacao flavanol hoac 10 gram socéla
den chtra it nhat 200 mg flavanol vao ché do &n méi ngay dé dat dwoc loi ich cho stre khde tim mach. Tuy
nhién, con s nay da dwoc mot sd nha nghién ciru khac cho 1a qua thap chwa da dé cacao phat huy lgi ich vé
tim mach. Nhin chung, diéu quan trong la chon cac ngudn cacao cé ham lwgng flavanol cao - ding cang it thi
cang tot.

Mét s6 cach dé thém cacao vao ché do an ubng cla ban bao gom:

An socola den chira it nhat 70% cacao

Udng cacao nong / lanh: Tron cacao véi siva dé co 1 ly siva socola

Sinh t4: Cacao c6 thé dwoc thém vao sinh td d& mang lai hwong vi socola dam da hon.

Banh pudding: Ban c6 thé thém bt cacao thé vao banh pudding dé tw 1am banh pudding &n sang hodc
banh pudding gao

e Ré&c lén trai cay: Cacao dac biét dep mat khi rac Ién chudi ho&c dau tay



