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Patricia > Chocolate combina com saude?
Dr.Ricardo > Combina e a resposta pode ser
bem direta mesmo. Combina com a saude
desde que setenha o cuidado em ndo exagerar,
pois o chocolate é um alimento muito caldrico.
Nos ultimos 10 anos temos colecionado um
grande numero de evidéncias dos beneficios
do chocolate a saude.

Patricia > A histdria do chocolate € uma historia
antiga né? De quando vem o primeiro registro?
Dr.Ricardo Os pioneiros foram os indios
pré-colombianos do México, Maias, Astecas
e Olmecas. Eles tomavam um preparado de
cacau, tipo um suco. Ndao era um habito tdo
popular. Era reservado a banquetes, cerimonias
religiosas, ja que o cacau era um alimento
sagrado paraeles. Asemente do cacau chegava
a ser usada como moeda local entre esses
povos. Com a colonizagao espanhola, o cacau
foilevado a Europa e ja no século XVII, ja eram
montadas as primeiras lojas de chocolate.
Patricia > Dr. Ricardo, é verdade ou mito

que o chocolate pode proteger o coragao ?

Vocé pode salvar
este artigo no seu
computador e enviar
para amigos

Dr.Ricardo > - Estamos ainda a uma certa
disténcia para dar essa resposta de umaforma
tao incisiva, por que faltam estudos a longo
prazo. Temos uma série de estudos a curto
prazo, como intervengdes usando dose Unica
de chocolate ou de um preparado de cacau,
assim como estudos que avaliaram o efeito
do cacau / chocolate apds seu consumo por
algumas semanas. Esses estudos revelaram
uma reducdo da pressao arterial, aumento
do colesterol bom, melhora da acdo da
insulina e efeito semelhante ao da aspirina,

reduzindo a agregacdo das plaquetas.
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Patricia > A substancia presente no
chocolate pode diminuir a pressao?
Dr.Ricardo > E muito importante saber
que o chocolate que promove esses efeitos
positivos sao aqueles com alto teor de cacau,
de 70 a 99%. O chocolate ao leite tem em

média 20% de cacau e o chocolate branco 4%.

Patricia > Asubstancia presente no chocolate
quefazbemasaldeéamesma presentenoschas
verde, preto e nas frutas de casca avermelhada ?
Dr.Ricardo > Sim. S3o os flavondides, que
sao abundantes nos vegetais, especialmente
nos alimentos que vocé citou. O fator
antioxidante dessas substéancias é apenas
uma das virtudes que conhecemos hoje.

Patricia > O efeito antioxidante seria o de
retardar o envelhecimento celular?.
Dr.Ricardo > Também. O proprio efeito de
aumento do nosso colesterolbom, o HDL, ja é
um efeito antioxidante.

Patricia > Mas normalmente ndo é
esse chocolate que a gente encontra
nas gobéndolas dos supermercados?
Dr.Ricardo > Mesmo o chocolate semi-amargo
tem concentragdes de cacau que ndo passamde
40%. Os fabricantes nacionais jd comegaram
a lancar chocolates com 70% de cacau, e
sdo esses que realmente podem nos trazer
beneficios a salide, desde que ndo se consuma

com exagero criando o problema obesidade.

Patricia > E essa relagao do chocolate com o

bem estar, com o prazer, é verdade ou mito?

Dr.Ricardo > Seria dificil deixar de
concordar que o chocolate é prazeroso, com
tanta gente que deve estar nos ouvindo e

que tem grande prazer com o chocolate.

Patricia > Ao passar pela TPM ou em fases
de depressao ou tristeza, tem muita gente
que se atraca numa barra de chocolate.
Dr.Ricardo > Chocolatetem muitas substancias,
além dessas substancias nobres que fazem bem
a nossa salde vascular que sdo os flavanols.
O chocolate tem vdrias outras substancias
como é o caso da cafeina, a teobromina que

estdo mais associadas ao seu lado prazeroso.

Participante - Eliane — Qual deveria ser a
guantidade que ndo prejudicaria a saude?
Dr.Ricardo > Essa é uma pergunta muito
importante que os cientistas tém buscado essa
resposta de uma forma muito responsavel.
Uma boa parte dos estudos avaliou o
efeito positivo do chocolate com 40 a 100
gramas de chocolate por dia, que tem mais
de 500 calorias. Um estudo recente avaliou
também o efeito de uma dose bem menor,
cerca de dois quadradinhos de chocolate,
e os efeitos para a pressao arterial foram
excepcionais. Entdo, estd se tentando buscar
esse nlumero magico, mas ndo temos esse
numero ainda. Mas ja ha sinais que pequenas
doses de chocolate podem trazer beneficios.

Participante - Nadir - Porquetenhoalergiaa
chocolate, quandocomoeuespirro muitoeentope
todo o nariz, ficoum més sem respirar pelo nariz?

Dr.Ricardo > O chocolate, assim como
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qualquer outro alimento ou substancia
pode desencadear uma reagdo alérgica.

Patricia>Qualéessarelagdoqueelafalou?Comeu
chocolate e o nariz entope, é reagao alérgica?
Dr.Ricardo > Sim, pode serumareacaoalérgica.
Tem gente que tem alergia ao alcool, tem
gente que tem reagdo com diversos alimentos.
tratamento?

Patricia > Existe

Dr.Ricardo > Existe. Procurando
alergistas, existem alguns tratamentos de
dessensibilizagao. Precisa avaliar o custo-

beneficio disso na vida de cada individuo.

Patricia > Com relacdo ao chocolate ser
ou ndo afrodisiaco? E mito ou é verdade?
Dr.Ricardo > Existem poucos estudos a este
respeito. Existem diversos relatos histdricos, um
dos mais curiosos € o do famoso conquistador
de mulheres Casanova, que dizia nao ter
relagOes sexuais sem antes comer chocolate.

Certamente o lado afrodisiaco do chocolate
deveteralgum fundamento cientifico ja que ele
é cheio de substancias provocadoras do nosso
cérebro. S6 o fato de ser altamente caldrico,
ele jafaznosso cérebro adora-lo por conta dos
nossos centros cerebrais de recompensa que
adoram coisas caléricas, adoram coisas que nos
trazem garantia de sobrevivéncia, como sdo
os alimentos caléricos. Além disso, o chocolate

tem outras substancias além da cafeina e a

teobromina como é o caso da anadamida,
gue curiosamente € uma substancia que
se liga aos mesmos receptores em que se

da o efeito do principio ativo da maconha.

Patricia > Mas as pessoas relatam que
sentem esse prazer, sentem ndo é ?
Dr.Ricardo > Sim. Isso é indiscutivel. Existem
até estudos mostrando que mulheres que
comem alimentos ricos em calorias na fase pré-
menstrual sdo mais felizes nesse periodo quando

comparadas as mulheres que ndo comem.

Confira outros artigos acessando nosso site
www.icbneuro.com.br

SHLS 716 - Centro Clinico Sul - Torre II - 2° Andar - Sala 207 ¢ 61 3346-5383 — 3346-9102



