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Maledetto, adorato
Demonizzato, adorato, consumato in varie forme o assolutamente bandito

da I le tavole.il cioccolato haunalunga storia e anche una sorta di maledizione:piace un

po'a tutti ma un po'tutti lo considerano un peccato di gola. Se mangiato nelle giuste dosi anche

questo alimento puo dare un suo apporto positivo ad una corretta alimentazione.

Gianlorenzo Ciccozzi

Naturalmente,
quando si parla di cioccolato si

deve innanzitutto parlare di cacao, che ne è la
sostanza fondamentale e caratterizzante. Il

cacao è una pianta originaria dellÄmerica centrale

tropicale, diffusasi in seguito in varie regioni con
clima caldo e umido nel sottobosco delle foreste

pluviali. Il nome, Teobroma cacao, le fu attribuito
dal famoso naturalista Linneo per sottolineare da

un lato la bontà del prodotto, definito con voce gre-
ca «nutrimento degli dei» e dall'altro perricordare il
nome «cacahuatl» dato alla pianta dagli Aztechi,
che ne furono i primi utilizzatori. Ilfrutto délia pianta

del cacao si chiama cabosside, si présenta corne
una specie di melone allungato di colore giallo o ros-
sastro, con un diametro di 10-12 cm e peso fra 200 g
e 1 Kg, contenente dai 20 ai 40 semi immersi in una
polpa biancastra.
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Il cioccolato è adatto alio sport?
Problema di non facile soluzione, anche perché sono in molti a ritenere che

non si debba parlare di un'alimentazione speciale per chifa sport, ma piutto-
sto che i principi di un'alimentazione equilibrata possono essere validi anche

per lo sportivo, con gli opportuni adattamenti in base al maggiore sforzo cui

l'organismo viene sottoposto. Ma allora? C'è chi rileva un elevato consumo di
cioccolatofra gli sportivijorse peraddolcire le sconfitte, vincere lafrustrazio-
ne dei monotoni ritiri, ribellarsi a regimi alimentari troppo coercitivi, concen-
trarsi meglio alla vigilia di una gara importante. Gli effetti positivi sull'orga-
nismo sono illustrati nell'articolo, sta difatto che una tavoletta di cioccolato
la troviamo nello zaino di chifa alpinismo, nel sacchetto dell'escursionista, un

po'in tuttigli sport di resistenza. Fa bene? Fa maie? È una questione di mode-
razione, di misura. Ma allora, anche come sportivi, perché negarsi ilpiacere di

provare ogni tanto un po'di questofavoloso nutrimento degli dei?

Prima snobbato, poi grande successo
Il cioccolato (0 meglio la cioccolata) era conosciuto
sin dal 1000 a.c. agli Aztechi, che lo consumavano
come bevanda tonificante senza aggiunta di zuc-
chero. I primi europei (alcuni parlano di Cristoforo
Colombo in persona), nonne apprezzarono partico-
larmente ilgustoforte.per cuifu solo Cortes nel 1528

a portare per la prima volta in Europa i semi di
cacao. Alcuni monaci spagnoli elaborarono con
l'aggiunta di zucchero di canna una ricetta ideale per il
palato europeo, awiando la diffusione délia bevanda

nel vecchio continente dqye avrebbe avuto un
enorme successo soprattutto fra i ceti aristocratici.

Uno sguardo da vicino
Dal punto di vista alimentäre il cioccolato è un
alimento ricco di sostanze minerali corne ferro, ma-
gnesio, fosforo, potassio, calcio. Molto calorico, visto
che si passa dalle 515 Kcal del cioccolato fondente aile

545 di quello al latte aile 30 diun cioccolatino 0 aile

190 di una tazza di cioccolata, ma di facile dige-
stione; anzi, il 65% degli acidi grassi che contiene
svolgono un'azione metabolica positiva. All'esame

organolettico il cioccolato di tipo fondente présenta
(in media) 64% di carboidrati, 22% di grassi, 6% di
proteine, mentre il rimanente 8% è composto di ac-

qua e fibre e il 4% da sali minerali. Fra i principi atti-
vi contenuti nei semi del cacao (e quindi nel cioccolato)

troviamo teobromina, caffeina, guanina, tan-
nino, proteine, amido, burro di cacao, ceneri e

vitamine del gruppo B.

Ouello strano senso di benessere...
Il cioccolato agisce positivamente sull'umore fun-
gendo da catalizzatore e facilitando la produzione
di endorfine nel cervello, che stimolano le sensazio-

ni di euforia e attenuano il dolore. Esso contiene

32 mobile 5102 La rivista di educazione fisica e sport



inoltre della feniletilamina, una sostanza simil-li-
sergica che il cervello produce in associazione con il
desiderio fisico. II cioccolato viene inoltre associato
alia produzione di serotonina, uno dei principali
neurotrasmettitori con azione inibitoria e tranquil-
lizzante, e in uno studio se ne paragona l'azione a

quella del tetraidrocannabinolo (THC), principio at-
tivo della marijuana. II cioccolato contiene component!

in grado di ritardare la dissoluzione di un neu-
rotrasmettitore prodotto nel cervello, l'anandami-
de collegato a forte sensazione di benessere con pic-
chi di euforia e alterazione della cognizione del

tempo.

Non è poi tanto male...
Nonostante il successo storico, negli anni '70 il
cioccolato è stato attaccato da più parti, in quanto rite-
nuto responsabile di vari malanni, dalla carie alle

impurità della pelle, dall'obesità all'aumento del
colesterolo. Recentemente si sta tornando sul pro-
blema, per «riabilitare» l'alimento che puô avere
svariati effetti positivi:
• Fra gli acidi grassi troviamo nel cioccolato il 33%

di acido stearico, che metabolizzato nell'organismo
puô prevenire la formazione di coaguli sanguigni e

ridurre il tasso di colesterolo nel sangue, corne di-
mostrato recentemente da una ricerca della
Pennsylvania State University.
• Secondo una ricerca della Université Davis in
California, pubblicata sull'American Journal of Clinical

Nutrition il cioccolato contiene un composto
chimico - la procianidina - in grado di proteggere
dalle malattie cardiache.

• Il cioccolato è un ottimo integratore energetico,
che rimane nello stomaco solo due ore ma mantie-
ne alto il livello di glucosio nel sangue per diverse
ore.

Vari tipi di cioccolato
Per cioccolato si intende un prodotto che contenga non menodel
35% di cacao e di 18% di burro di cacao. Comunemente si distin-

guono diversi tipi di cioccolato che vanno da quello bianco a

quello amaro, passando per il cioccolato «base» a quello al latte,
alfondente:

• cioccolato bianco: con almeno il 20% di cacao,zucchero e latte
in polvere.

• cioccolato «base»: almeno 35% di cacao, 18% di burro cacao e

massimo 65% di zucchero.

• cioccolato al latte: miscela di pasta di cacao, burro cacao,
zucchero elatte.

• cioccolato fondente: contiene pasta di cacao, burro cacao e

zucchero, si divide in fondente extra con almeno 45% di cacao di

qualité superiore e fondente, con almeno il 43% di cacao di media

qualité.
• cioccolato amaro: non deve contenere alcun tipodi colorante,
con latte parzialmente scremato non superiore al 10%.

• Ricercatori dell'Università di Osaka hanno sco-

perto che una sostanza contenuta nel frutto del
cacao combatte la soprawivenza di batteri, con con-
seguente effetto preventivo della carie. Owiamen-
te se si pratica una corretta igiene orale.

• In uno studio del National Institute of Public
Health and Environment olandese si dimostra che i
soggetti che consumano elevate quantité di cate-
chine contenute nel tè e nel cioccolato mostrano
una notevole riduzione del rischio di infarto. Va co-

munque sottolineato che i maggiori consumatori
fumavano di meno, facevano più moto, bevevano
meno caffè e consumavano più fibre alimentari,
anche se ciô secondo i ricercatori olandesi non
influenza il risultato finale dello studio m
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WORKOUT

Pour définir la grandeur de votre soutien-gorge:

La mesure sous la poitrine donne la grandeur du

soutien-gorge!

La différence entre tour de poitrine et mesure sous la

poitrine donne la grandeur des bonnets.

Différence

15 cm B-Cup

17 cm C-Cup

19 cm D-Cup

21 cm E-Cup

Tour de poitrine

- Mesure sous poitrine

Grandeur des bonnets

70 C 70 D

75 C 75 D

80 C

85 C 85 D

90 C

95 C 95 D

• Soutien-gorge sport de maintien

avec bonnets moulés.

• Grand maintien même dans les

grandes tailles.

• Bretelles à fermeture autogrippante.

• La position rapprochée des bretelles dans

le dos empêche le glissement des bretelles.

mobile 09/02

Mesure sous poitrine Quantité Prix unitaire

Tri-action workout Fr. 45.-

Tri-action workout Fr. 45.-

Tri-action workout Fr. 45.-

Tri-action workout Fr. 49.-

Participation aux frais d'expédition Fr. 4.90

Prénom:

Rue: No. Postal/Lieu:

Signature:

A adresser sous pli à: Pfister-Räber, Sport und Moden AG, Ochsen-Passaqe, 5330 Zurzach, Tél. 056/24914 32

COMMANDE avec droit de restitution dans les 10 jours
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