[ CURIOSIDADES ]

Unas barras de chocolate no solo son ricas, también levantan el adnimo.

BASTA DE DEBATE, PARA LEVANTAR
EL ANIMO UN BUEN CHOCOLATE

odos escuchamos que
si se estd deprimido un
buen chocolate levanta
el dnimo. Para poder saber si
es cierto, qué mejor que mirar
cémo estd compuesto ese cho-
colate que alegra la tarde. Una
de las sustancias presentes en
el grano de cacao (y la razén
de que el chocolate no sea bue-
no para gatos y perros), es la
teobromina. Este alcaloide, con
efectos similares a los de la ca-
feina pero méas suave, estimula
el sistema nervioso central y
otorga una sensacion de bien-
estar.

Otro de los componentes del
cacao es la anandamida que, de
forma similar a los cannabinoi-

des, actiia también sobre el sis-
tema nervioso causando, entre
otros efectos, alivio del dolor.
Pero el componente estrella
del chocolate es un aminodci-
do, es decir una de las unida-
des que forman las proteinas.
Este aminodcido, el triptdfano,
una vez en el cuerpo es con-
vertido en serotonina y ahi em-
pieza la fiesta. Esta sustancia
acttia como una hormonaen el
sistema digestivo donde regula
el apetito. Por otro lado, en el
cerebro trabaja como neuro-
transmisor, es decir que pasa
informacién de una neurona
a otra. Alli regula el estado de
animo (un bajo nivel de seroto-
nina se asocia a la depresion),

estabiliza el estado emocional,
por lo que disminuye los nive-
les de agresividad y participa
en la regulacién del suefio,
siendo minima la serotonina
durante el suefio profundo.
Asi que cuando una persona
se pone grufiona a las 3 de la
mafiana no es su culpa, sélo le
bajé la serotonina, pero con un
poco de chocolate se le puede
pasar. O.
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