
O Chocolate, bom ou mau?
Aposto que  iria deixar muita gente feliz. E com o cacau vem o chocolate, uma  iguaria que tantos adoram e se tentam privar. O mito de que o

chocolate  engorda faz com que muitos n&atilde;o comam um dos alimentos com maior  actividade antioxidante e benef&iacute;cios cardiovasculares

conhecido. Uma  aut&ecirc;ntica &ldquo;super fruta&rdquo;. Mas a verdade &eacute; que nem todo o chocolate &eacute;  igual. O cacau n&atilde;o

&eacute; um cereal ou legume. &Eacute; a semente do fruto da Theobroma cacao.  N&atilde;o &eacute; novidade para ningu&eacute;m que o cacau

contem uma diversidade de  fitoqu&iacute;micos, entre os quais os polifenois, particularmente os  flavonoides, merecem um papel de destaque. 

Estudos muito actuais  sugerem que o chocolate preto reduz a press&atilde;o sangu&iacute;nea, aumenta a  sensibilidade &agrave; insulina, melhora

a fun&ccedil;&atilde;o endotelial e tem uma ac&ccedil;&atilde;o  anti-inflamat&oacute;ria. Uma meta-an&aacute;lise recente mostrou uma

redu&ccedil;&atilde;o  estatisticamente significativa nas part&iacute;culas LDL e colesterol total,  especialmente nos &iacute;ndividos acima do cut-off

&nbsp;considerado de  risco. Este efeito pode ser atribu&iacute;do aos flavon&oacute;ides que se julgam  inibir a absor&ccedil;&atilde;o de colesterol

e alterar a express&atilde;o dos receptores de  LDL. O cacau integro &eacute; um alimento bastante gordo, constitu&iacute;do por  50-57% de

l&iacute;pidos. Destes, 33% &eacute; &aacute;cido oleico (monoinsaturado), 25%  &aacute;cido palm&iacute;tico e 33% &aacute;cido

este&aacute;rico. Apesar de saturado, este &uacute;ltimo  parece reduzir a quantidade relativa de LDL no sangue e melhorar o  perfil lip&iacute;dico.

As gorduras saturadas n&atilde;o s&atilde;o o monstro que se julga. H&aacute;  v&aacute;rios anos que se reconhece que o chocolate preto aumenta

a capacidade  antioxidante do sangue. Quando se fala em anti-oxidantes, uma s&eacute;rie de  frutos v&ecirc;m &agrave; cabe&ccedil;a. Alguns dos

mais &ldquo;poderosos&rdquo; s&atilde;o o acai, mirtilos  (Blue), arandos (Cran) e rom&atilde;s (Pom). Foi publicada recentemente uma 

an&aacute;lise comparativa entre o cacau e estes frutos. Os resultados n&atilde;o  deixam margem para d&uacute;vidas. O cacau tem de longe uma

maior actividade  antioxidante do que qualquer outro, maior teor em polifen&oacute;is e maior  concentra&ccedil;&atilde;o de flavon&oacute;ides.

Apenas a rom&atilde; o segue de perto (ver  gr&aacute;fico). Ainda mais interessante &eacute; o facto de estas propriedades  n&atilde;o se perderem

no chocolate preto, mas sim em misturas sol&uacute;veis  processadas (HCM no gr&aacute;fico, de Hot Cocoa Mix). A extrac&ccedil;&atilde;o 

alcalina do cacau &eacute; um processo industrial muito comum que altera as  suas propriedades organol&eacute;pticas, tornando-o mais atractivo

ao paladar  humano. O chamado &ldquo;dutched cocoa&rdquo;. No entanto, a quantidade de  polifenois e actividade antioxidante decrescem

acentuadamente. Mais uma  vez a ind&uacute;stria conseguiu destruir o que a natureza nos deu. Felizmente  temos a op&ccedil;&atilde;o de escolher

aquilo que comemos e nem todos os produtos s&atilde;o  processados desta forma.

 

 Mas o chocolate n&atilde;o &eacute; todo igual e certamente n&atilde;o entra aqui o  chocolate de leite, branco e &ldquo;a&ccedil;&uacute;car

achocolatado&rdquo;. O a&ccedil;&uacute;car ir&aacute; ser  sempre um problema a ter em conta com os derivados de cacau. Geralmente, 

considera-se chocolate negro a todos os que t&ecirc;m um teor de cacau  superior a 70%. Eu vou mais longe. Os restantes 30% s&atilde;o na sua

maior  parte a&ccedil;&uacute;car adicionado. Mas existem produtos melhores, embora a um  pre&ccedil;o consideravelmente superior.

V&aacute;rios hipermercados vendem os  chocolates da Lindt com 85% de cacau. Para os paladares mais gourmet (e  menos sens&iacute;veis),

h&aacute; ainda chocolate a 99%, de longe a melhor op&ccedil;&atilde;o mas  que poucos ir&atilde;o achar "interessante". Mas se optar pelo 85% e

n&atilde;o  ficar&aacute; mal servido.

 Portanto, n&atilde;o existe raz&atilde;o para excluir o  chocolate de uma dieta saud&aacute;vel. Muito pelo contr&aacute;rio. Apenas &eacute;

preciso  saber escolher os melhores produtos. Infelizmente, como &eacute; regra geral,  as melhores escolhas s&atilde;o sempre as mais caras. A

sa&uacute;de tem um pre&ccedil;o  neste mundo e sai muito mais barato ser-se gordo e doente. Em vez de uma  barra Nestl&eacute; de

50&nbsp;c&ecirc;ntimos, opte por um Lindt de 3eur e n&atilde;o se prive  do prazer espor&aacute;dico de uma barra de chocolate.
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