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Chocolate todo dia, mas
s0 trés quadradinhos...

Nutricionista alerta ainda que ha beneficio do consumo apenas do produto com
teor de cacau acima dos 70%; hoje &€ comemorado o Dia Nacional do Chocolate

MARCELE TONELLI

s maias o chamavam de
O“a bebida dos deuses”;

virou moeda para os
astecas; e se tornou barra no
século 19, na Europa. O cho-
colate, cujo o Dia Nacional é
celebrado hoje, é um produto
idolatrado pelo mundo antes
mesmo de a ciéncia descobrir
seus beneficios. Beneficios,
isso mesmo! Vocé sabia que
consumir trés quadradinhos
(cerca de 15 gramas) por dia
pode ajudar a melhorar a dis-
posicdo e a diminuir o coles-
terol ruim (LDL)?

A regra, contudo, vale
para adultos e considera ape-
nas o consumo do produto
que possui teor de cacau aci-
ma dos 70%, alerta a nutri-
cionista Nara Aline Costa.

Docente do curso de Nu-
tricdo da USC e doutora na
drea, Nara cita que os bene-
ficios do cacau, fruta base do
chocolate, se resumem em sua
acdo antioxidante e em sua
composi¢do formada por fla-
vonoides (0 mesmo composto
presente em frutas e vinhos),
vitaminas A e€ B12, além de
ferro zinco, magnésio e potés-
sio. A capacidade de liberacio
da serotonina, neurotransmis-
sor que regula o humor, tam-
bém diferencia o alimento.

“O consumo é recomen-
dado, assim como das cas-
tanhas e alimentos integrais,
que sdo menos caldricos e
possuem mais fibras. Mas
tudo depende do equilibrio
e da variedade na nutri¢do”,
comenta a profissional.

v 0 produto

Chocolate & um alimento feito com base
na améndoa fermentada e torrada do
cacau. A mistura leva, geralmente,
manteiga, leite e actcar. As proporcies
utilizadas dao diferentes qualidades,
fexturas e aromas ao produto, Os amargos

sd0 considerados melhores

v Colesterol hom

Presentes no cacau, os flavonoides, que
tambem estdo no vinho, no cha verde, nas
frutas e nos vegetals, téma capacidade de
reduzir o LDL {colesteral ruim) e elevar o

HOL (colesterol bom)

v Saude cardiovascular
Estudo indicam que os flavonoides do chocolate possam
promover a saude cardiovascular e diminuicdo da pressao
arterial. Mas esses efeitos sdo reduzidos quando o chocolate é

consumido com leite, que interfere na absorcdo dos antioxidantes,

neutralizando os beneficios

v Evita o envelhecimento

Hé estudos que dizem que o chocolate amarga ainda estimula a
comunicacao entre os neurdnios e evita o envelhecimento celular

v Moderado

Contudo, para ter efeito positivo, o chocolate deve constituir uma
parte muito pequena da dieta diaria dos individuos. Mesmo na
Sulica, que & o Pais com o consumo per capita maior do mundo
do produto, ele representa apenas 5% a 10% do total da dieta

BOM PARA TPM

Na tensdo pré-menstrual,
a famosa TPM, por exem-
plo, os efeitos sdo ainda
mais perceptiveis. “A redu-
¢do do magnésio na mulher
com TPM causa mal-estar,
irritabilidade e indisposigao.
E o chocolate, além de repor
esse magnésio, libera seroto-
nina, substincia antidepres-
siva e que causa bem-estar”.

Nara alerta, contudo, que

Matriculas abertas

o consumo além das 15 gra-
mas didrias pode engordar.
Diz ainda que o chocolate
com teor menor que 70% de
cacau ameniza e até neutra-
liza os efeitos benéficos. O
mesmo vale para receitas que
misturam o produto com ou-
tros alimentos engordativos.

Proporcionalmente, o
chocolate ao leite costuma
ter cacau em 30% de sua
composi¢ado, o restante € lei-

Ensino bilingue
de verdade tem que ser

Agende uma visita:
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v Causa acne?

Ha uma crenca popular de que o consumo de chocolate
pode causar acne. Atlualmente, sabe-se que as glandulas
sebaceas nao respondem diretamente aos alimentos, mas aos
hormdnios produzidos pelo proprio organismo. Portanto, o status
guo cientifico atual & de que ndo ha relagao entre o chocolate e a acne

v Maior produtor

0Os maiores produtores da matéria-prima do chocolate estdo na Africa
@ Ocidental. A cultura do cacau é considerada de intensiva méo de obra, pois
g by % necessita de frabalhos manuais cuidadosos 2o longo de todo o processo

B v 0 nome

A palavra provém do castelhano ‘chocolate’, que, por sua vez, foi originado a partir

o~ de linguas indigenas mesoamericanas. Contudo, sua origem ndo & completamente
% esclarecida. Alguns diciondrios afirmam que a palavra vem da lingua dos astecas,

no caso, Xocolatl, que é resultado da fusdo de "xococ alt” (amargo mais agua)

te e gordura. No chocolate
branco, nao ha cacau.

A reacdo do paladar hu-
mano ao amargo é o que
afasta, muitas vezes, as pes-
soas dos chocolates com teor
superior a 70%. “Fisiologi-
camente temos essa restricao
ao amargor por causa das
plantas venenosas. E algo de
prote¢do. Mas € questdao de
costume, o paladar se adap-
ta”, finaliza a especialista.
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A nutricionista Nara
Aline Costa explica
quando o chocolate
é benéfico ou nao
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Fundamental e Médio.

A Maple Bear & uma escola bilingue de verdads, com
metcdologia canadense: uma das malhores do munda.
Ma Maple Bear, seus filhos desenvolvem uma verdadaira
paixio pelo aprendizado e se preparam para seram
bem-sucedides no Brasil @ no exteriar.
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