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Fitness € Nutricdo

Antes ou depois dos freinos, o
chocolate & um aliado na hora de
dar aguele gds. No mundo fitness,
as barras sGo um sucesso e ganham
cada vez mais popularidade

POR EDUARDO FERNANDES

mado, nutritivo e irresistivel.Neste

domingo de Péscoa, o desejo por cho-

colate aumenta como nunca. Apesar

dos beneficios que o consumo pode
trazer, é necessdrio ter um pouco de atencdo
para ndo exagerar. No mundo fitness, inclusive,
as barrinhas sGo um sucesso antes ou depois do
treino, trazendo energia extra na hora de prati-
car musculac@o ou outras atividades fisicas.

Os chocolates sGo produtos obtidos da mistu-
ra de, pelo menos, 25% de derivados de cacau
com outros ingredientes, como acutcar, leite,
emulsificantes, aromatizantes e gordura vegetal.
A nutricionista Mariana Melendez, doutora em
nutricdo da Clinica SIM, afirma que os chocola-
tes possuem de 35% a 40% das calorias prove-
nientes dos carboidratos e mais 50% de gordu-
ra, sendo metade delas do tipo saturada — gor-
dura animal que, em excesso, pode aumentar

Qual o chocolate com
melhores beneficios?

O chocolate com melhores beneficios,
conforme explica a nutricionista
clinica Thais Cristine, serd aquele

com maior nivel de cacau e menor
indice de agUcar. Os beneficios podem
variar desde a melhora do humor

do individuo, principalmente aquele
que faz dieta, devido a liberagéo

de neurotransmissores como a
serotonina, até a saude cerebral,
pelos impactos positivos na cognicéo
causados pelos flavonoides. “E sempre
importante enfatizar o consumo
moderado, pois o chocolate possui
niveis significativos de gorduras

e acucares. O excesso pode ser
prejudicial”, finaliza.



