25 MARZO 2002 : Notizie valide al 19 luglio 2007  

CIOCCOLATO

Cari bambini, nonni e genitori

Tra pochi giorni è Pasqua e, come pediatri, invece di parlare di malattie, prevenzioni eccetera, abbiamo deciso di parlare e di approfondire un argomento caro a tutti e particolarmente attuale in questi giorni in cui i bambini riceveranno le uova pasquali: la cioccolata. Fa male?, quando e quanta ne posso mangiare. Può far parte della dieta dei bambini, da che età e con quali limiti? Ci sono tipi di cioccolata migliori?

Con questo spirito ci siamo messi ascrivere questi articoli. 

Alcuni colleghi hanno inviato simpatiche lettere dicendo: “sono una grande estimatrice della cioccolata chiedo di mitigare  giudizi duri”, “viva la cioccolata e BUONA PASQUA!!!!” ecc.

Sull’immensa  enciclopedia che abbiamo ormai quasi tutti a disposizione,Internet, utilizzando un comune motore di ricerca come Google (www.google.it)  si trovano la bellezza di 23900 siti in italiano sull’argomento, 931000 in tutto il mondo, 48100 siti sulla Nutella a livello mondiale, 11800 a livello nazionale. Si trovano poesie, canzoni e favole sulla cioccolata.

	Andando a fare una ricerca su articoli medici scientifici (banca dati medline)  si trovano 1582 pubblicazioni scientifiche con il termine “cioccolata” . Alcuni articoli hanno titoli che fanno pensare più a messaggi pubblicitari che a lavori scientifici: “Cibo degli Dei o medicina dei mortali” (Curr Opin Lipidol 2002 ), “Cioccolata: Delizia per il tuo cuore?” (Mayo Clin Health Lett. 2001), “Gli scienziati dicono che la cioccolata può essere doce per i cuori” (US News World Rep. 2000): infatti alcuni lavori avrebbero dimostrato che alcune sostanze contenute nella cioccolata, i flavonoidi, riducono il rischio di malattie cardiovascolari, altre sostanze, catechine ed epicatechine, avrebbero una azione antiossidativa su alcuni lipidi (LDL: low density lipoproteins) (Exp Biol Med (Maywood) 2002) ; altri lavori hanno dimostrato che il cacao ha una attività anticarie (J Dent Res 2001); il cacao ha inoltre alcuni effetti psicologici con sensazione di un aumento di energia o un aumento della capacità di concentrazione oltre ad un effetto ansiolitico in situazioni di stress per cui alcuni studiosi avevano ipotizzato, ma non dimostrato, che il cacao potesse essere un farmaco psicotropo (Encephale 2001 Mar-Apr;27(2):181-6  Is cocoa a psychotropic drug? Psychopathologic study of a population of subjects self-identified as chocolate addicts). 

Senza alcun dubbio esistono un mucchio di luoghi comuni da sfatare sul cioccolato. Non è vero ad esempio che faccia venire i brufoli o che sia molto allergizzante. L’acne nell’adolescenza è provocata da fattori ormonali e non dal consumo del cioccolato. Se poi prendiamo in considerazione una serie di alimenti in grado di scatenare reazioni allergiche vediamo che, in ordine di frequenza, il cioccolato si situa alla fine, dopo il pesce, le uova, i crostacei, il latte vaccino, il sedano, le fragole, e molti altri cibi. Di conseguenza è stato calcolato che meno del 2% dei soggetti che soffrono già di allergie (asma, riniti, orticaria) possono essere suscettibili a reazioni allergiche dopo assunzione di cioccolato. Non è vero che faccia male ai denti, anzi è stato dimostrato che la polvere di cacao possiede un potere anticariogeno dovuto alla presenza di tre tipi di sostanze: i tannini (che inibiscono lo sviluppo di batteri), il fluoro (presente nella concentrazione di 0,05 mg/100 g) e i fosfati (che agiscono contro gli acidi formati dal metabolismo degli zuccheri). Con questo però non vi consigliamo sicuramente di dare la cioccolata ai bambini per prevenire la carie, anzi, dopo aver mangiato la cioccolata, come qualsiasi altro alimento, soprattutto se zuccherato, è indispensabile far lavare adeguatamente i denti. E’ vero invece che ha una azione stimolante ed antidepressiva perché contiene delle sostanze, le endorfine, che contrastano il dolore e predispongono al piacere, e la teobromina, in grado di migliorare la concentrazione e la prontezza dei riflessi. Inoltre ha il potere di stimolare la produzione di serotonina, una sostanza che agisce a livello cerebrale e che ha la capacità di infondere calma e tranquillità, e di migliorare l'umore. Attenzione però che alcune di queste sostanze possono determinare degli effetti collaterali con disturbi nervosi nei bambini. 

Attenzione comunque al fatto che il cioccolato è un alimento particolarmente ricco di calorie e, poiché viene spesso mangiato al di fuori dei pasti canonici, rischia di indurre un eccessivo apporto energetico. Questi sono i valori calorici ogni 100 grammi (che è il contenuto di una confezione standard): cioccolato fondente (530 kcal), cioccolato al latte (540 kcal), cioccolato al latte con nocciole (535 kcal). 

In conclusione il cioccolato è un alimento che non provoca problemi di digestione o appesantimento e può tranquillamente essere inserito, con moderazione, nella dieta dei bambini sani, senza esagerare, soprattutto se il bambino non ha ancora compiuto i 2/3 anni di vita. In ogni caso è sempre preferibile scegliere cioccolato di buona qualità. Quello fondente è considerato migliore in quanto contiene una più alta percentuale di cacao. Ma alcune qualità, come un maggiore contenuto di vitamina A e di calcio, si trovano solo nelle varietà al latte, proprio quella preferita dai bambini. 



	

	


