Chocolate reduz a:
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WASHINGTON —

“Chocolate.
Eu s6 quero chocolate”. Quando
vem a tensdo pré-menstrual
(TPM), esse € o desejo mensal de
varias mutheres.

Basta pegar o caso real de uma
- funcionaria do estado de Mary-
land, que, como toda mulher, ndo
quer que todo mundo saiba que
ela menstrua. Quando a TPM
chega, “de repente, eu fico famin-
ta”, comenta. Recentemente, ela
roubou o doce que seu fitho havia
ganho na festa de Halloween.

A tensdo pré-menstrual ¢
uma reclamagdo constante”, se-
gundo a nutricionista Elizabeth
Ward, de uma organizagdo de
satide de Boston. Pesquisadores e
especialistas em dietas explicam
que provavelmente existe uma ra-
zdo bioquimica para sentir dese-
jos durante a TPM. E ha manei-
ras de lidar com isso, avisam.

“E perfeitamente normal e até
natural que as mulheres comam
mais agucar, gordura e calorias
durante esse periodo”, diz a endo-
crinologista Debra Waterhouse,
autora do livio Why women need
chocolate ( Por que as mulheres
precisam de chocolate).

Embora nido saibam a causa
exata dos desejos da tensdo pré-
menstrual, os pesquisadores de-
senvolveram diversas teorias. Du-
rante a ovulagdo, o nivel de en-
dorfinas — neurotransmissores

cerebrais que controlam as sensa- -

¢oes de prazer e dor — aumenta,
de acordo com a nutricionista Eli-
zabeth Markley Holm. Depois da
ovulagao, a endorfina diminui € o
cérebro € o corpo procuram uma
maneira de se recompor.

Outra teoria sugere que os ni-
veis de estrogénio, que aumentam

"da TPM |

durante a ovulagiio, inibem a libe-
ragdo de serotonina no cérebrg. A
serotonina & um neurotransmiseer
que regula o bem estar, a sensa¢do
de calma e saciedade, e que pode
ser restaurada com a ingestda de
calorias.

Além disso, existe o propa®
fato de que o metabolismo fenii-
nino aumenta durante algum t¢m:
po depois da ovulagio. “A mu-
lher precisa de 10% a mais de
(,leI'laS do normalmente congo+
me”, conta Markley Holm.

“Durante a TPM, podem
ocorrer mudangas que aumentgm
a perda de controle sobre a comi:
da”, afirma a bioquimica Judith
Wurtman, do Instituto de Tecng-
logia de Massachusetts (MIT).

E qual atitude tomar? Reca-
nhecer e descobrir os desejos, em
vez de lutar contra eles, segundo
Waterhouse. A endocrinologista
conta 0 que muitas mulheres ja
estdo cansadas de saber: “Durane
te a TMP, o corpo pede chocola-
te, mas como € muito gordurosg,
as mulheres preferem comer
bolo de arroz, queijo sem gordura
e um pedago de fruta”, diz.

s
““Assim, as mulheres conti-
nuam a procurar comida e bus-
ca de satisfagdo”, fala. “E, duas
horas e provavelmente 500 calo-—
rias depois, elas ainda queremcp
chocolate”, acrescenta. “
A médica acredita que as mu-
lheres devem identificar o desejg
como uma “mensagem” do cot-
po. comer um ou dois pedagos dk
chocolate ¢ “se livrar da culpa”,
conta. Outros especialistas discor-
dam. “A razdo do desejo € um
defeito dos niveis de serotonina.
Comer um pedago de chocolate
ndo vai ajudar a compensar ess¢
desequilibrio, mas apenas mascg--
ra-lo”, afirma Wurtman.
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