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Si

Si, es un pecado gastronomico. Pero el chocolate es
también un manjar muy beneficioso para nuestro
organismo. Tiene efectos antidepresivos, reduce

la absorcion de colesterol y es un complemento
aconsejable en nuestra alimentacion

A media mafana, cada domingo, el abuelo v su
nieta salian de casa cogidos de la mano. Than
bajando las escaleras despacito, sin saber muy
bien ~tampoco les importaba- quién de los dos
era el que necesitaba apoyarse en la barandilla.
En cada escalon que bajaban se cogian mas fuerte
la mano, protegiéndose uno al otro de la angustia
que provoca la torpeza a quien empieza o acaba
unavida. De reojo la nifia iba mirando los zapatos
viejos y limpios del abuelo, donde no quedaban
restos de polvo de sus tardes solitarias en la plaza.
En cada rellano él rehacia la postura y entonces
la nifia s6lo le veia aquel pafiuelo almidonado que
sobresalia del bolsillo de la americana insinuando
alguna solemnidad vivida.

Volvian casi al mediodia, cuando la mesa ya
estaba puesta y la casa olia a paella recién hecha.
Como héroes, entraban satisfechos en el comedor
con La Vanguardia debajo del brazo y los dedos
entrelazados entre los cordeles del pastel.

Un domingo de principio de febrero la nifia se
despertd tarde. Todos ya estaban arreglados y
sentados alrededor de la mesa del comedor con el

brasero encendido. Pe-
ro ella no veia al abuelo

EL AMARGO
CONTIENE

CONTIENE - por ninguna partey,
SUSTANCIAS aungue era demasiado
QUE pequeiia para saber,

intuia la sombra que
silenciosa entraba en
su vida. Cuando entrd
en el comedor todos
tendieron a reclinarse
cogiendo una postura
mas religiosamente correcta. Desde las caras pa-
lidas de quien tiene los pies calientes, le dijeron:
“El abuelo se ha ido al cielo”.

REDUCEN LA
DEPRESION Y
ESTIMULAN

La nifia sintié entonces como los latidos de su co-
razon imprimian, debajo de la camiseta, un fondo
marcial a la escena. Atemorizada, corri6 hacia la
habitacion del abuelo y miré debajo de la cama.

Se quedd quieta en el suelo, tranquila, sintiendo el
fri6 de las baldosas. De repente, en su mejilla se
dibujo una sonrisa ancha, por donde se escapa-
ron todos los miedos: alli estaban los zapatos del
abuelo. No se habia ido a ninguna parte.

Se sent6 sobre la cama del abuelo y se meci6 qui-
zds solo un instante, pero le parecio que volvia de
una eternidad cuando se dio cuenta de que sobre
la silla no estaba su americana ni su pafnuelo. En-
tendié mas de lo que cualquiera pudiera explicar-
le con palabras. Se sacd los zapatos y, descalza, se
acercd al baleén dejando que entrara el aire frio
de febrero y mirando al cielo esperd largamente.

La tristeza necesita alimentos para el alma, pero
el cuerpo también puede darle un golpe de mano
proporciondandole vitaminas, minerales, ami-
nodcidos y otras sustancias nutritivas para que
ninguna ldgrima esté mas tiempo suspendida en
las pupilas del que el alma decida.

Uno de los muchos alimentos que tienen un papel
importante en el estado de 4nimo es el chocolate.
Su alto contenido en teobromina, sustancia con
un ligero efecto antidepresivo, puede ayudarnos
acruzar algiin que otro instante dificil en nuestro
dia a dia. La teobromina pertenece a la misma
familia que la cafeina (presente no sélo en el café,
sino también en bebidas con cola), pero su llegada
al sistema nervioso central para producirun ~ »
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la marca Xocoa ha puesto a la
venta un gel de bario, tanto
para una ducha rapida como
para un bafio relajante, de
chocolate. Ademas de dejar
|a piel suave, aporta un sabor
muy dulce. Indispensable para
los fans del chocolate

» efecto estimulante es mds suave que el de la
cafeinay de mas larga duracion.

No obstante, todos los envoltorios donde pone
chocolate no nos sirven para este fin. Han de
contener chocolate negro de alta calidad, es decir,
con una proporcion de cacao superior al 70% (de
esta manera 100 gramos de chocolate negro nos
proporcionara aproximadamente 450 miligra-
mos de teobromina).

En cambio, en las tabletas de chocolate que con-
tienen leche, la proporcion de cacao suele ser mas
baja que en las del negro, con lo cual su efecto so-
bre el 4nimo es menor; a pesar de todo, la mayor
proporcion de calcio de esta variedad sigue sien-
do beneficiosa para la salud del sistema nervioso,
ya que este mineral es necesario e imprescindible
para la conduccién nerviosa. Respecto al cho-
colate blanco, en que la proporcion de cacao es
pricticamente inexistente, sus beneficios van mas
dirigidos al plano organoléptico (de los sentidos)
que al estado de dnimo.

No solo la teobromina es la responsable de la
buena fama del chocolate, parece ser que el cacao

CONDICIONES
PARA
ALMACENAR
EL CHOCOLATE

= Es bueno que este siempre
protegido de la luz (envuelto )
= Guardado en lugares en que
no halla humedad (la nevera
no es aconsejable)

= Preservado de olores
extrafios a su lado que puedan
mezclarse con él (mejor solo)
= Unatemperatura de 10-13
grados aproximadamente
seria bastante adecuada

= Humedad 55-65%

NO TODO EL
CHOCOLATE
SIRVE: TIENE
QUE SER
NEGRO CON
UN MINIMO
DE 70% DE
CACAO PARA
APORTAR
TODOS SUS
BENEFICIOS

estimula también la
sintesis de serotonina,
neurotransmisor res-
ponsable de la sensa-
cidn de bienestar y que
potencia la produccién
de endorfinas relacio-
nadas con el placer.

La serotonina es uno
de los neurotrans-
misores que quizas
nos acercan mas a la
antesala de la felicidad:
la tranquilidad.

Evidentemente, ade-

mas de chocolate necesitaremos otros alimentos
para tener un buen nivel de serotonina en nues-
tras neuronas, pero un pequefio empujon nunca

estard de mas.

Ademas, el chocolate proporciona vitaminas im-
portantes para la salud del sistema nervioso como
la niacina, que desempefia un papel indirecto en
el mantenimiento de los niveles de serotonina.

Si nuestro organismo no tiene suficiente niacina

AMPOLLA
FACIAL
Es un tratamiento para el
«utis a base de tiramist con
chocolate. Una especie de
crema con efecto lifting de la
marca Xocoa. Combate los
signos del cansancio

ACEITE DE
MASAJE
Compuesto por chocolate y
menta se trata de un aceite
de la marca Sensualove ideal
para hacer un masaje en la es-
palda. Ademds de refrescante
estd delicioso

mas en el cuerpo del ser ama-
do o en el de uno mismo. Va
acompaiiado de un pincel que
sirve para pintar y también pa-
ra acariciar. Es un articulo de la
marca Frizzante, que ademds
de resultar un juego sugerente
luego se puede comer

sPARA QUE
MAS NOS
SIRVE EL
CHOCOLATE?

w Pera aliviar la retencién de
liquidos

= Para proporcionar calcio al
sistema dseo

= Pera proporcionar energia
inmediata

= Para disminuir la sensacién
de cansancio por estrés

= Para disminuir el dolor

= Para |a prevencion cardio-
vascular

CONTRAINDICACIONES

urritabilidad

= Taquicardias

= Alergia al cacao

= Litiasis biliar (piedras en la
vesicula)

= Estrefiimiento acentuado
= Alteraciones del suefio ( no
consumirlo pasada la media
tarde)

= Nerviosismo acentuado

CONSEJOS
PARA SU
CONSUMO

= La mejor hora para tomar
chocolate es durante el de-
sayuno, después de comer o
como merienda, pero nunca
al anochecer por los posibles
problemas de insomnio que
pueda desencadenar. La
clasica merienda de antafio
de una rebanada de pan con
chocolate sigue siendo una
buena combinacién para las
necesidades del cerebro de
media tarde

= Una dosis recomendada
por la mayoria de expertos en
nutricién es unos 20 gramos
por dia de chocolate negro
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15 DE MARZO DEL 2008
GEL DE MAQUILLAJE
CHOCOLATE CORPORAL
Con un modernisimo envase Para dibujar corazones o poe-
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BANDAS
DEPILATORIAS

BARRITAS
DE INCIENSO

Para aromatizar la casa se pue-
de optar por el olor a chocola-
te. Unas barritas de incienso
de Tulasi nos proporcionardn
un olor como de pastel de
chocolate recién hecho

El chocolate también puede
servir para depilarse las
piernas. Byly ha sacado al mer-
cado unas bandas con formula
dermoelastica que resulta
muy eficaz con el vello corto

NOES (vitamina necesaria
TE it para producir energia)
L ."I_\ ]_{ ) recurre al precursor
QUE EL de la serotonina para
CHOCOLATE  fabricarlay nos deja
ENGORDE con menos produccion
i T de serotoni 1
PRROS| | temmmmpne MITOS SOBRE
PUEDE
CAUSAR Es por tanto de suma EL CHOCO]—‘ATE
IS q importancia mantener ]
I\ . l.)'\l INECESA unos buenos niveles ENGORDA } Sia grandes dosis (deben
SE TOMA POR Falsolas 70 caloriasaproxi-  consumirse muchos kilos

de esta vitamina para
que no nos robe la tan

LANOCHE

madamente que contienen
un trozo de chocolate (su-

diariamente, mds de 201). A
dosis de consumo normal o un

necesaria materia poniendo una décima parte poco mas de lo normal No
prima para otros usos de la tableta) no desnivelan
que no sean la produccion de serotonina (otro :'I‘ absol;u;c:;mnwna dicls No Dﬁl: ::gg:r":‘im "
de los alimentos con buena dosis de niacina son la cafeina son sustancias
los cacahuetes; un pufiado de cacahuetes cubre NOSEPUEDETOMARENUNA  estimulantes que empiezan
pricticamente las necesidades diarias). DIETA PARA PERDER PESO a ejercer un efecto sobre el
Falso No sélo se puede tomar,  suefio aproximadamente a la
sino que a veces es imprescin-  media hora de haber tomado

Otra de las vitaminas que nos proporcionael ca-
cao es el acido pantoténico, una vitamina que in-

VELA DE

dible para poder hacer una
dieta. Ademas, nos ayudard a

chocolate. Por tanto, personas
sensibles que han comido

terviene en la sintesis de las hormonas antiestrés CHOCOLATE calmar laansiedad de media  algin bombén después de
que se producen en las glindulas suprarenales co- Igual que las barritas de tarde. La sensacion de sacie- cenar deben irse rapidamente
mo la adrenalina, que aumenta el ritmo cardiaco y :‘;fu"a”;e :rm":‘:ed;&r:ﬁ dm““’ "m;’f‘f‘m Adonpuantss de que::sm

5 s 3 o ; produce a min neuronas empiecen a estar
m'lmle'nc. el aporte df“ giu.u) aal cerebro. .l-_i acido Alinqué parezca que sé poede Aetommarky ke Sl i ver ekl
pantoténico es una vitamina muy necesaria para comer no es asf dormidas, la teobrominay la

afrontar con energia la vida (otro de los alimentos

PROVOCA CARIES

cafelna no les afectard mas

que contienen esta vitamina es el salvado). Falso La caries tiene un origen  que en los suefios
multifactorial
Aunque el cacao contiene distintos tipos de SUSTITUYE AL SEXO
'q_ y S oo ! i . PROVOCA CEFALEAS No Al revés: el chocolate
grasas, la presencia de sustancias Jntl(l‘klddﬂti‘s y $t\varios derfados del cacio puede acompafiar al sexo.
de fibra supone un efecto muy beneficioso sabre tienen un efecto vasodilatador  Pero también a la soledad.
quienes tienen la tension alta, ya que éstas blo- aumentando el calibredelos  No hay una relacion directa
quean la absorcién de colesterol. vasos sanguineos anivel cere-  entre los dos temas: nunca un
bral, que puede provocar en alimento sustituye un beso o
inal la tabl . iedad personas sensibles migrafias al acto sexual.
Flnfl mente, la tableta tiene una propiedad que Comomucho, el chocotate
sera de gran ayuda a todas aquellas personas que PROVOCA ACNE sirve para que este beso llegue
sigan una dieta de adelgazamiento: el chocolate Falso en mejores condiciones y por
negro tiene un indice glucémico bajo (49). Esto . :" Eﬂm":’e:?" ?faﬁdn
; i . . ES DIURETICO acia su destino final. En una
uiere decir que su efecto es moderado res ! ;
q| + q del niv ;’ 1 d‘e_ i 2 pecto SIEl cacao contiene una parte del cerebro situada en el
al mantenimiento del nivel de aziicar en sangre, pequefia dosis de cafeinague  I6bulo frontal, un lugar donde

permitiendo que la sensacion de saciedad dure
mas tiempo.

Los de casa no se atrevian a decirle que cerrara el

balcdn. La nifia no recuerda en qué momento dejo

de mirar el cielo, pero sigue sintiendo la mano de
su abuelo cada vez que se agarra a la barandilla de
alguna escalera demasiado empinada. m

ejerce un poder diurético sobre
los tejidos

CREA ADICCION

Parece ser que el chocolate
contiene anandamida, una
sustancia que actiia a nivel de
las neuronas de una manera
similar al cannabis. Por tanto,

decidimos sobre las cosas

que no tienen una verdad
absoluta, sino que dependen
de nuestra propia verdad, es
alli donde usted decide a qué
sabe un beso. O como decia
Cernuda “Hay quienes aman
los cuerpos /Y aquellos que las
almasaman”
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