Quase todos querem chocolate

Consumo moderado ndo
causa problemas, mas os
excessos escondem riscos
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6 quero chocolate”. Se¢ja no

vozeirdo de Tim Maia ou na

interpretagdo da cult singer
Marisa Monte, 0 inconsciente coletivo
brada seu vicio. Sao milhdes e milhdes
de chocolatras que, apesar da condigdo
de viciados, contam com algumas justifi-
cativas nobres para o vicio.

Na avaliacdo do endocrinologista
Flavio Rotman, o chocolate & um ali-
mento calorico importante que, se con-
sumido com moderagdo, ndo causa
problemas. E um alimento rico em
vitaminas A, Bl, B2 e niacina”, argu-
menta o médico. Engrossando o rol das
vantagens, a nutricionista Maria Lour-
des Reis Giada, professora do Depar-
tamento de Nutricdo Basica e Experi-
mental da UFRJ, lembra que o
chocolate ¢ muito consumido por atle-
tas como fonte de energia, pelo seu alto
teor de gordura.

Estimulante — A nutricionista
afianga ainda que a bebida é estimu-
lante — como o café e 0 cha — em
razdo dos alcalbides purinicos de sua
composicdo. De acordo com Maria de
Lourdes, o chocolate em pd proprio
para bebida é parcialmente desengor-
durado a fim de facilitar sua dissolugdo
no leite, o que constitui uma vantagem
para aqueles que precisam restringir a
caloria em suas dietas. O chocolate
em barra contém doses altas de lipidios
e deve ser evitado por pessoas com
tendéncia 4 obesidade.”

Alias, a lista de contra-indicagdes pa-
rece suplantar as vantagens. Por causa
dos elevados teores de gordura saturada.
Rotman desaconselha seu consumo no
curso do tratamento de excesso de gor-
dura no sangue, obesidade, diabetes ¢
hipertensdo arterial. Nesses casos, ele
prega a reeducagio alimentar como for-
ma de superar o vicio. “Um programa
alimentar mais natural, associado a hi-
dratagdo intensa, com ingestio de 4,5
litros de liquido por dia, vai reduzir a
necessidade de aglicar do paciente.”

O vicio por carboidratos estaria asso-
ciado 4 falta de serotonina no cérebro.
*“A serotonina € o neurotransmissor da
saciedade e niveis desajustados da subs-
tdncia podem levar a necessidade de agu-

car.” Rotman aconsclha os chocdlatras a
fazerem uma curva de insulina e outra de
tolerdncia a glicose para afastar a hipo-
tese de alguma tumoragdo no pancreas,
que poderia explicar a compulsdo.

Terapias — O médico conta que con-
seguiu recuperar acucolatras no espago
de 10 a 15 dias. O tratamento leva a
alimentagio alcalina, proposta por ele,
s Gltimas conseqiiéncias. O paciente de-
ve mascar repolho roxo ou branco, pepi-
no cru, nabo e maxixe.

Quanto 4 lendu de que o chocolate

e Ll

deflaglaria um processo de acne, Maria
de Lourdes observa que o alto teor de
gordura do cacau pode favorecer o apa-
recimento de espinhas. Ressalva, porém,
que o problema so acontece “‘quando
existe uma predisposigdo orginica.”

Por outro lado, Maria de Lourdes
considera os chocolates dietéticos “‘uma
faca de dois gumes”. Segundo ela, este
tipo de chocolate seria apropriado aos
diabéticos, uma vez que o agucar € subs-
tituido por adogantes, mas contra-indi-
cados em dictas com restrigdo calorica.

A abstinéncia
acabou no Bis

do quero pd, ndo quero rape,
me liguei no chocolate.” Do mesmo
modo que um viciado em heroina, o
jornalista Cassio Leite Vieira, de 32
anos, ja foi acometido pelo popular
cold turkey, uma espécie de crise de
abstinéncia. S0 que de chocolate. Isso
quando fez uma aposta com um amigo
que ficaria 15 dias sem comer a droga.
A abstengio ndo durou muito. **Sai
derrotado logo na primeira semana.
Fui & um supermercado e inconscien-
temente me dirigi 4 sessdo de doces e
peguei um pacote de Bis, que devorei
antes mesmo de chegar ao caixa",
conta.

Explicagées para o vicio? Cassio
ensaia algumas. “Como tenho uma
alimentagdo hipocaldrica, a4 base de
vegetais e sem nenhum tipo de carne,
o aglcar € uma forma de compensa-
¢do.” Além disso, o jornalista diz ter
constatado que o aglicar exerce um
enorme poder calmante. “Quando a
concentragio ndo vem, estou irrequie-
to, ndo consigo ficar sentado, recorro
logo ao chocolate™.

Na verdade, essa atragdo fatal por
chocolate esta inserida no amplo con-
texto do sugar craving — uma fome
visceral de agucar, diz o endocrinolo-
msta Flavio Rotman. Na avaliagdo do
médico, essa compulsdo por aglcar &
tesultado ndo somente de um “com-
portamento desnaturado da pessoa”
como também da ingestdo da quanti-
dade elevada de substancias que pro-
movem uma secrcgdo exacerbada de
insulina. " Esta produgdo exagerada de
insulina provoca quedas do nivel de
glicose proporcionais a secregdo, le-
vando a pessoa a consumir grande
quantidade de comida agucarada”, ex-
plica o médico. Ele ressalta que a in-
gestdo de aghcar, por sua vez, vai
induzir a secregdo de mais insulina
transformando-se num circulo vicio-
$0.

Rotman observa também que o
sugar craving ataca predominantemen-
te fora do horario das refeigdes, o que
torna a fome noturna muito comum
entre os viciados em agucar.



