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Saiba quais são os benefícios do chocolate para a saúde. Consumo 
moderado fornece benefícios e auxilia no emagrecimento

Lorena Silva*

Durante a semana da Páscoa, 
o consumo do chocolate, um dos 
alimentos mais adorados do mer-
cado, aumenta consideravelmen-
te. Com diversos formatos e op-
ções, seja em ovos ou em receitas 
culinárias, a famosa sobremesa é 
sucesso entre os brasileiros. O que 
nem todos sabem é que o consu-
mo do chocolate, se realizado com 
moderação, pode proporcionar al-
guns benefícios para a saúde.

Segundo a nutricionista Daia-
ne de Sousa, o chocolate é mui-
tas vezes visto como vilão, pois 
as versões com baixo teor de ca-
cau, normalmente, são ricas em 
açúcar e gordura na composição. 
Quando consumidas em excesso, 
podem trazer alguns malefícios à 
saúde, como o aumento do coles-
terol, risco de diabetes, desequilí-
brio da flora intestinal e aumen-
to de acne e inflamações na pe-
le. No entanto, o consumo do ali-
mento pode ser benéfico depen-
dendo da qualidade e quantidade 
a ser ingerida.

O chocolate estimula a libe-
ração de endorfina e a produção 
de serotonina e dopamina, que 
são substâncias responsáveis pe-
la sensação de prazer ao comer o 

alimento. Os principais benefícios 
do consumo moderado são o for-
necimento de energia ao organis-
mo, melhora da saúde do cora-
ção, redução da pressão arterial, 
aumento do bom colesterol e es-
tímulo do sistema nervoso central, 
devido à presença da substância 
teobromina, que possui ação se-
melhante à cafeína.

A nutricionista aponta que, 
quanto maior o teor de cacau, me-
nos açúcar e gordura o chocolate 
terá, sendo mais nutritivo e bené-
fico para a saúde. A porção reco-
mendada para indivíduos saudá-
veis é em torno de 30 gramas de 
chocolate amargo ou meio amar-
go por dia, o que equivale a aproxi-
madamente uma barra pequena. 
O melhor horário para consumir 
chocolate é após o almoço, pois 
o alimento vai se misturar a ou-
tros nutrientes ingeridos, como 
carboidratos, proteínas, gorduras 
e fibras, evitando picos de insuli-
na no sangue.
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melhor 
escolher o 

amargo
em relação às varieda-

des da guloseima, a espe-
cialista ressalta que os cho-
colates amargo, branco e ao 
leite não possuem os mes-
mos nutrientes. O branco é 
a opção mais calórica, pois 
a composição contém ape-
nas leite, açúcar e mantei-
ga de cacau. Ao leite, con-
ta com cacau na fórmula e 
menos gordura hidrogenada, 
sendo assim menos calóri-
co. O amargo ou meio amar-
go é o mais indicado, devi-
do à quantidade de massa 
de cacau, que varia de 55% 
a 100%, é rico em magné-
sio, ferro e selênio. Portanto, 
uma opção mais saudável e 
nutritiva.

Além dos benefícios cita-
dos, alguns antioxidantes pre-
sentes no chocolate amargo 
interferem na produção de 
um hormônio chamado lep-
tina, que regula a saciedade, 
reduzindo o apetite e aumen-
tando o metabolismo. logo, 
se consumido de forma cons-
ciente, pode auxiliar em um 
processo de emagrecimento.

No entanto, a especialis-
ta ressalta que é importante 
estar associado a um plano 
alimentar adequado, praticar 
atividade física regularmen-
te, ter uma ingestão adequa-
da de água e sono apropria-
do. “e o consumo de forma 
equilibrada, com moderação, 
para não viciar o paladar”, fi-
naliza a nutricionista Daiane 
de Sousa.
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