Da quan-
do limpera-

azteco
Montezuma lo offri
| al conguistador spagnolo
| Cortez, il cioccolato ha af-
' fascinato gli europei. Nel
. Settecento lo si beveva caldo in
tazza, poi si scopri il modo di

tore

lavorarlo in pasticceria dando-
gli qualungue forma. Sul mer-
cato esiste il cioccolato fondente
comune che contiene almeno il
30% di cacao; il cioccolato al
latte comune che non arriva al
20%; il cioccolato finissimo in

cui la percentuale di cacao é al-
meno del 42% se fondente e
del 30% se al latte, infine il cioc-
. colato fondente extra-amaro in
cui la quantita di cacao sale al
45%.

CIOCCOLATO:
MANGIARE INFORMATI

Il cioecolato & una vera minie-
ra di sostanze. Gli zuccheri la
fanno da padrone ma si trat-

ta quasi esclusivamente di
zuccheri semplici, facilmen-
te assimilabili. Tra i sali mi-
nerali, sono presenti buone
quantita di fosforo, potassio,
calcio, magnesio e ferro. Il ve-
ro ‘segreto’ del cacao & una so-
stanza che il grande naturalista

Linneo chiamo tecbromina, (si-

gnifica ‘cibo degli def’] insieme

alla caffeina, anche essa pre-
sente nel cioccolato, la teobro-
mina stimola l'attivita cardiaca

e il sistema nervoso, aumen-

tando la capacita di concentra-
zione e resistenza alla fatica fi-
sica.

Insomma il cioccolato & un ci-
bo complesso, che puo essere
gustato da tutti, anche da chi
segue un‘alimentazione rego-
lata, purché se ne abbia un con-

sumo moderato, occasionale

«e soprattutto consapevole, il

che significa informato», spie-

ga Leila Rizzo, dietista presso
gli Spedali Civili di Brescia.

Perché non proibire tout court
il cacao, come si faceva una

volta? «Perché e proibizioni so-

no controproducenti: portano

a trasgressioni che riducono

I'autostima e il senso di re-

sponsabilita», risponde la die-

tista bresciana, «non c'é nien-
te che non possa essere con-
sumato, purché si tenga pre-

Da cinque secoli ¢ il dolce preferito in
tutto I'Occidente: la persona con il dia-

bete se lo puo concedere ogni tanto, pur-

ché ‘scambiato’ con altri alimenti.

sente la quota giornaliera di
carboidrati. Un pezzetto di cioc-
colato - circa 30 grammi - a !
fine pasto, potra essere ‘scam- ;
biato’ ogni tanto, eliminando la :
frutta e il paney.

Gli zuccheri semplici, come
quelli del cioccolato, dungue
possono rientrare anche nel-
I'alimentazione del diabetico,
purcheé non venga superata la
quantita complessiva di car-
boidrati previsti a pranzo e a
cena.

Leihz Rizzo, dictista

i presso gli Spedali Civili

di Brescia.
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