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No passaco, era utilizado como oferenda aos Deuses. Hoje, € idolatrado
no mundo todo. Esta guloseima aflora os aromas mais sedutores,
tornando-se inesquecivel. Contudo nem todos o podem comer!

+ Tem propriedades relaxantes porgue é composto
por triptofano ¢ magnésio, que estimulam a produ-
¢do de serotonina (neurotransmissor responsdvel
pela sensagao de felicidade e prazer).

¥ O cacau ¢ tico em cobre, sendo este oligoele-
mento essencial em virias funcdes do organismo tais
como: sistema imunitdrio, maturacio das células ver

- melhas e brancas do sangue, transporte de ferro.

v () chocelate tem catelfa e teobromina, substincias
estimulantes que, em doses sensatas, aumentam a con-
centracio e a energia.

v Na SPM, existern alteracoes hormonais e ha uma re-
dugao significativa de serotonina, aumentando a sensa-
¢ao de tristeza, angustia. Como o chocolate tem grande
quantidade de triptofano, aumenta a producio de seroto
nina, proporcionando prazer e bem-estar. -

v O seu principal ingrediente ¢ o cacau. Ele activa as
enzimas que aceleram a ruptura das moléculas de gor-
dura, € rico em fibras e previne o envelhecimento.

v Cinguenta gramas de chocolate de leite tém a mesma
quantidade de flavanéides (antioxidantes) que um copo
de vinho tinto maduro.

v 100g de chocolate possui em média cerca de 100mg
de magnésio, que fortalece os miisculos e 05 0ss0s.

v Os flavandides no cacau e no chocolate protegem
contra a oxidagao e reduzem a tendéncia para a forma-
¢ao de codgulos no sangue.

RFar Anabela Cargdoso

X O chocolate apresenta substancias da familia das
metilxantinas que impedem o metabolismo do
cdlcio ao nivel sanguineo.

X Ouem consome chocolate, mesmo sd duas ve-

Yes por semana, tem as necessidades de calcio
aumentadas devido is duas substdncias teofiling
e teobromina, que actuam sobre duas hormonas,
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regulando o metabolismo do cilcio.
X Provoca wim aumento de glicose (acticar} no sangue,
X Eum alimento rico em gorduras e calorias.
X lem potassio, nio sendo aconselthado o seu consumao
para insuficientes renais ou com cdleulos renais.
X Os chocolates diet ou light sao, muitas vezes, até mais
caltricos que os convencionais, pois necessitam de mais
gordura na sua composicio.
X Nio é adequado para criangas com menos de 1 ano de
idade devido ao grande potencial alérgico.
X 100g de chocolate tem em media 30g de hidratos de
carbono.
X O indice glicémico do chocolate ronda os 84 ndo sen-
do aconselhado para diabéticos,
X Este alimento pode originar obstipacio, bem como
desencadear uma crise de enxaqueca.
X Um chocolate preto tem maior quantidade de cafeina

que um calé instantineo.
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