Faut-il se priver de chocolat?


Dix sept millions de français mangent du chocolat chaque jour et les étudiants ne sont pas les derniers à en consommer!


Le chocolat est un aliment énergétique très apprécié des sportifs: il apporte 500 calories pour 100g, dont 60% sous la forme de glucides et 30% sous la forme de lipides (apportés par le beurre de cacao).


Le chocolat est un aliment plaisir qui a des effets antistress. Il contient de petites quantités de caféine, laquelle a des propriétés stimulantes et améliore l'efficacité intellectuelle.


Le chocolat est riche en sels minéraux: magnésium, potassium, calcium et phosphore.


Parmi de nombreux composants, la phényléthylamine aurai une action proche des amphétamines: effets psychostimulant et antidépresseur.


Un autre produit, l'anandamine, se fixe sur les mêmes récepteurs cérébraux que le cannabis et peut avoir un effet euphorisant.


Les études ont montré que le chocolat, en quantité modérée, n'est pas interdit pour les personnes ayant un excès de poids. Il suffit de l'intégrer dans le régime équilibré, qui va être mieux accepté car le chocolat entraine un bénéfice psychologique incontestable.

Référence: " la santé des étudiants en 200 questions" écrit par le docteur Jean Claude Nataf aux éditions Vecchi


