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CHOCÓLATRAS: PRAZER E VÍCIO
Suas propriedades protéicas e calóricas são proverbiais. Durante a II Guerra Mundial, nenhum soldado americano se atrevia a sair em missão sem carregar suas armas, munições, capacete- e barras de chocolate na mochila. Os combatentes ficariam muito tempo sem comer, e por isso tinham de improvisar, em substituição, algo que fosse, ao mesmo tempo, portátil, não perecível e rico, muito rico: o chocolate.

Em janeiro de 1997, durante uma regata de volta ao mundo, o barco do velejador inglês Tony Bullimore foi colhido por uma tempestade e emborcou em águas geladas próximas à Antártica. O velejador ficou preso na cabine do barco, tendo como alimento apenas um pouco de água e um tablete de chocolate. Segundo especialistas, o chocolate forneceu ao navegador a energia necessária para suportar o frio e sobreviver durante 5 dias até ser resgatado.

Mas não são apenas os méritos nutricionais que tem seduzido milhões de consumidores em todo o mundo, desde que os espanhóis descobriram aquela bebida escura, usada pelos nativos americanos, no século 16. É o sabor que faz dele uma tentação terrível e irresistível. Hoje, seja na forma de barras, bombons, sorvetes ou misturado ao leite, é quase impossível resisti-lo, sendo apra algumas pessoas, seu consumo obrigatório todos os dias do ano.

Trata-se, nestes casos, não mais de um hábito, mas quase de um mecanismo de dependência. E já existe até um nome para estes- os chocólatras- consumidores inveterados que transformaram sua paixão num vício. Só que, ao contrário dos dependentes de drogas, esse é um vício do qual poucos se envergonham. Até na  Internet  há várias home pages de chocólatras e até uma Associação de Chocólatras Anônimos onde, ao pregar abstinência, esses viciados usam a Internet para trocar informações e receitas exóticas. Ex- frango ao molho de chocolate.

Criado pelos povos pré-colombianos como uma bebida feita de sementes de cacau trituradas, o chocolate já nasceu com o status de alimento sagrado. Uma lenda asteca conta que as sementes de cacau foram trazidas do paraíso e quem as come adquire sabedoria e poder.

Carolus Linnaeus (1707-1778) batizou a planta com o nome científico de Teobroma cacao, que quer dizer alimento dos deuses.

O chocolate que hoje consumimos é basicamente feito da seguinte composição: açúcar- 40-50%, leite 30-40%, cacau- 10-20%, calorias- 568 kcal distribuídas em : 322 Kcal de gorduras, 218 Kcal de açúcares e 28 Kcal de proteínas. Isto é, uma deliciosa mistura de cacau, açúcar e leite.

Caixas de bombons são, tradicionalmente, o presente dos enamorados e, não raras vezes, o consolo dos solitários. Por isso, recebeu a fama de ser afrodizíaco como um efeciente antidepressivo. Porém os cientistas não acreditam que o chocolate- ou qualquer outro alimento- possa merecer a fama de afrodisíaco.

Já a de antidepressivo parece encontra uma explicação numa substância química chamada serotonina. Neurotransmissor responsável pelos estados de humor, sua carência tem sido apontada como uma das principais causas da depressão. E o chocolate é uma rica fonte de triptofano, estimulante da produção de serotonina. Assim, quem ingere chocolate tem os seus estoques de sorotonina repostos e encontra uma sensação de bem-estar e até de euforia, que já foi comparada ao efeito da  Cannabis sativa, a maconha. Porém a química não é suficiente para explicar o vício.

A compulsão alimentar está sempre relacionada a problemas de ordem emocional. O alimento, nesse caso, tem um significado simbólico de recompensa ou compensação para uma carência psíquica. No entanto é necessário distinguir o vício do simples hábito. Nem todo aquele que se auto-intitula chocólatra sofre de um distúrbio alimentar. A compulsão é caracterizada por uma incapacidade de impor limites ao consumo. O compulsivo é capaz de sair de casa numa madrugada de chuva apenas para comprar um pedaço de chocolate.

Em excesso, o chocolate não só engorda, como aumenta perigosamente a taxa de colesterol.
Porém, ele não faz papel só de vilão. Pode ser indicado como complemento alimentar para atletas, sendo alimento altamente nutritivo. Possui várias vitaminas e ainda ótima fonte de ferro. Mas para seres humanos comuns, em situações normais, aconselha-se parcimônia: um adulto com peso normal deveria consumir diariamente, juntando todas as refeições, entre 1.800 e 2.000 Kcal. Mas, em apenas 100 gramas de chocolate ao leite existem aproximadamente 570 Kcal. Assim, ele pode consumir chocolate mas, para não engordar, deve fazer um cálculo de suas necessidades calóricas diárias, ou estabelecer um critério de comer um tablete de chocolate duas vezes por semana.

Ainda que, apesar de não ser de origem animal, a manteiga de cacau é rica em ácidos graxos (gorduras) saturados e eleva as concentrações de LDL, o chamado mau colesterol. Por isto, o chocolate é contra-indicado para obesos.
Outro grupo que deve resistir à tentação é a dos alérgicos. O cacau tem uma proteína muito sensibilizadora, responsável por casos de urticária em indivíduos predispostos. A irritação se caracteriza por placas branco-avermelhadas no corpo e inchaço nas pálpebras, que surgem logo após a ingestão do alimento. Em casos mais graves, pode haver edema de glote, o inchaço e obstrução das vias respiratórias, que mata em poucos minutos. Aconselha-se a não oferecer o doce a crianças pequenas, especialmente aquelas que tem casos de alergia na família.
O chocolate não provoca acne, pois esta pode ser provocada por uma bactéria ou um ácaro que instala na pele. O que o chocolate pode fazer, como de resto qualquer alimento gorduroso, é apenas aumentar a oleosidade da pele, propiciando um meio de cultura favorável ao surgimento de espinhas. Mas, para evitar isso, basta consumi-lo com moderação.

Conselho de Ellen G. White: Deve-se evitar o uso de leite e açúcar juntos. CSRA 331.

Leia Prov. 23.2. Deus espera de nós temperança, domínio próprio em todas as situações da vida.
Fonte: Globo Ciência, Abril 1997, pp. 27-29.  
Pr. Marcelo Augusto de Carvalho 06/01/99.
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