L OIS

A condition de le con-

. sommer avec modé-

ration et de bien le
choisir, ce délicieux
mets contribue a notre
bonne santé... et tout

particulierement a celle "

de nos dents.
PAR ISABELLE GRAVILLON

DES VERTUS
anti caries

Les caries apparaissent lorsque des [Eak

bactéries présentes dans la bouche
transfarment le sucre en acides trés

corrosifs qui rongent la surface de la |

i

P uT 5

_ dent. Bonne nouvelle, certamns com
- posants du chocolat noir sont capables

d'enrayer ce processus:

SES TANINS inhibent le develop-
pement des bactéries buccales.

SES PHOSPHATES « diluent » lew
acides issus de la transformanon du

1 sucre et les rendent beaucoup moins

agressifs.
SON FLUOR ET SA THEOBROMINE
renforcent la résistance de I'email.

B Une véritable équipe gagnante ! Sans
| compter que lorsque le chocolat fond

dans la bouche, |a matiere grasse qul
contient laisse un film protecteur ala
surface des dents : efficace pour eviter
les taches provoquees par le the ou le
cafe notamment.

Le chocolat, aliment rnconfort et p!aus:r on connait. Mais on sait peut—etre
moins qu'il contient des molécules aux effets antidépresseurs : la serotonl_ne
et le salsolinol. Ainsi que 'anandamide - « béatitude » en sanskrit - qui |

- provogue un sentiment d’euphorie. Quant au magnésium dont il est bien

pourvu il Entrcune une détente {aussi b;en physmue que psychique)
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DES BIENFAITS

B8 Sous conditions

-

ATTENTION ! Cet aliment gour-
mand n'est efficace pour notre santé
dentaire que s nous avons une hygiene
ireeprochable. Surtout, le chocolat doit
comporter au muoins 70% de cacao
afin de ne pas étre trop riche en sucre.

UN ALLIE

de nos arteres

GRACE AUX FLAVANOLS QU'IL ©
CONTIENT - des substances antioxy -
dantes gui luttent contre oxydation
des celiules et leur vienhssement - le
chocolat noir protege nos vaisseaus,
Sous l'eifet de ces flavanols, artéres
et valsseaux se chlatent, ils ont moins
tendance a s'epaivair et se boucher. Ré-
sultat, la tension arterielle baisse ainsi

que les risques o' infarctus et d'accident §

vasculaire cerebral. Ces substances !

diminuant aussi la concentration du 2

mauvais cholesterol (LDL) et favorisent  §
la production du bon (HDL). Parfait #
pour notre systeme cardiovasculaire !

UN STIMULANT

'

RICHE EN CAFEINE, EN THEOBRO-
MINE ET EN THEOPHYLLINE, le choco-
lat consomime le matin rend le cerveau
plus vite operationnel. Les vitamines B
qu’ilcontient en quanate contribuent
egalement a produire l'energie dontle
cervedu a besoin pour se concentrer
et memoriser, Elles partcpent aussi §
ala fabrication des neuromediateurs,
ces agents chimicues gu permettent la
communication entre les neurones. s



