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Dicas Saudaveis para Comer Chocolate

Estudos recentes mostram que o chocolate pode
ser benéfico para a satide do coracdo. Estes estudos
debrucaram-se sobre os constituintes do chocolate ¢
0s seus possiveis efeitos na saude humana.

No debate sobre os efeitos do chocolate sobre
a saude, os trés constituintes do chocolate mais
importantes sdo os polifendis, a manteiga e os
compostos psicoactivos do cacau. Os polifendis
do cacau s@o anti-oxidantes potentes, ajudam a
combater os efeitos nocivos dos radicais livres no
corpo humano e possuem propriedades preventivas
do envelhecimento e do cancro. De entre os diferentes
tipos de chocolate, o escuro ¢ 0 que contém maior

quantidade de polifendis. A manteiga de cacau ¢

uma gordura natural encontrada nos graos de cacau,
contém uma grande quantidade de acido estearico, um
acido gordo saturado com efeito neutro sobre o nivel
de colesterol no sangue. A teobromina, a cafeina,
a feniletilamina e a anandamida sdo os compostos
psicoativos do chocolate. No entanto, estes compostos
encontram-se em quantidades muito baixas, ndo
provocam qualquer efeito fisiologico.

Embora o chocolate seja rico em anti-oxidantes,
tem um elevado teor em agucar, gordura e calorias.
Alguns nutricionistas recomendam um consumo nao
superior a 40g de chocolate por dia. O chocolate
escuro com um teor em cacau igual ou superior a 50%

¢ a melhor escolha e a mais saudavel.
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O Conselho de Redaccio da revista “O Sistema de Satdde e a Satide em Macau”,
espera que os profissionais de Satde apresentem com entusiasmo, os seus artigos.
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