Sete Beneficios do Chocolate para Satde
Em defesa de um alimento saboroso

Muitas pessoas consomem chocolate para estarem mais atentas. Entretanto, 0 consumo de chocolate ndo sé melhora a
fungdo do cérebro [1-3], mas também pode proferir uma série de outros beneficios para a sadde.

Chocolate vem do cacau, uma semente rica em flavonoides, que tem propriedades antioxidantes e anti-inflamatorias e,
provavelmente, sdo as responsaveis por grande parte dos beneficios para a satde atribuidos ao seu consumo:

1. Melhora a saude do seu coragdo
Pesquisas recentes sugerem que o chocolate amargo pode beneficiar o coracdo. Estudos levam a crer que os
consumidores de chocolate tém menos risco de desenvolver insuficiéncia cardiaca e infarto agudo do miocardio, provavelmente pelo
chocolate melhorar a funcéo plaguetéria. [4, 5]

2. Reduz a presséo arterial

Os beneficios vasculares do cacau parecem estar associados a sua capacidade de reduzir a pressdo arterial.
Aparentemente os flavonoides estimulam a produgéo de 6xido nitrico nos vasos, causando vasodilatacéo. [6-9]

3. Reducdo do risco de acidente vascular cerebral

Estudos demonstram que os beneficios do cacau alcangam os vasos de todo o corpo. HA uma relagdo inversa entre 0
consumo de cacau e acidente vascular cerebral. [10]

4. Melhora do colesterol

O chocolate amargo com pelo menos 60% — 70% de cacau é associado a niveis de LDL (o colesterol que desejamos que
fique baixo) diminuido e de HDL (o colesterol que desejamos que fique alto) mais altos. [11-14] Apesar de conter gordura saturada, a
manteiga de cacau parece ndo ser boa para o colesterol. [15-17]

5. Melhora do humor

Os dados sobre o chocolate e depressdo sao conflitantes. Aparentemente o consumo de cacau tem sido associado a
melhora do humor, possivelmente mediada pelos sistemas de dopamina e de opiaceos. Contudo, ja se observou que aqueles com maior
ingestdo de chocolate parecem apresentar mais sintomas depressivos. Isso se deve possivelmente porque estas pessoas estariam se
“automedicando” com o consumo de chocolate. Entretanto, ainda ndo ha um veredito sobre 0 assunto. [18-20]

6. Melhora Cognitiva
Pacientes com comprometimento cognitivo leve podem se beneficiar com o cacau. Estudo descobriu que a fungdo e
flexibilidade cognitiva, bem como fluéncia verbal, melhoraram significativamente naqueles que consumiam mais cacau, possivelmente isso
se deve a melhoria do metabolismo da glicose-insulina. [2]
7. Chocolate emagrece
E a melhor noticia de todas é que este delicioso alimento emagrece. O consumo de um bom chocolate esta associado a um
menor indice de massa corporal (IMC). Provavelmente isso se deve as propriedades antioxidantes, bem como a crescente evidéncia
ligando chocolate com beneficios metabdlicos. [21]
Entretanto tenha em mente que estamos nos referindo ao chocolate amargo, com o minimo de 70% de cacau. Nao
estamos nos referindo aos chocolates excessivamente processados, com adicdo de excesso de acglcar e gorduras de ma
qualidade que anulam os beneficios do cacau.

Entdo, procure um chocolate de boa qualidade, coma em paz e usufrua de todos estes beneficios!
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