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O café € uma bebida muito saudavel. Esta carregado
de antioxidantes e nutrientes benéficos que podem
melhorar a saude. Os estudos mostram gue os
bebedores de café tém um risco menor de varias
doencas graves.

Alguns beneficios para a saude gerados pelo consumo
de café, que foram confirmados em estudos humanos:

1 — O café pode melhorar os niveis de energia e
torna-lo mais concentrado

Isso ocorre porque contém um estimulante chamado
cafeina, que é realmente a substancia psicoativa mais
consumida no mundo. Depois de beber café, a cafeina
é absorvida pela corrente sanguinea. A partir dai, ele

viaja para o cérebro.

No cérebro, a cafeina blogueia um neurotransmissor
inibitorio chamado Adenosina.

Quando isso acontece, a guantidade de outros
neurotransmissores como a horepinefrina e a
dopamina realmente aumenta, levando a um disparo
melhorado dos neurdnios.
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Muitos ensaios controlados em seres humanos
mostram que o café melhora varios aspetos da funcao
cerebral. Isso inclui memaria, humor, vigilancia, niveis
de energia, tempos de reacao e funcao cognitiva
geral.

2 — O café pode ajudar a queimar gordura

A cafeina é encontrada em quase todos os
suplementos de queima de gordura.

A cafeina € uma das poucas substancias naturais que
realmente foram comprovadas que ajudam a queimar
gordura.

Varios estudos mostram que a cafeina pode aumentar
a taxa metabdlica de 3-11%.

Outros estudos mostram que a cafeina pode aumentar
especificamente a gueima de gordura, até 10% em
individuos obesos e 29% em pessoas magras .

No entanto, é possivel que esses efeitos diminuam nos
bebedores de café a longo prazo.

3 — A cafeina pode melhorar drasticamente o
desempenho fisico

A cafeina estimula o sistema nervoso, fazendo com
gue ele envie sinais as células de gordura para
guebrar a gordura corporal.

Mas a cafeina também aumenta os niveis de
adrenalina no sangue.

A adrenalina € a hormona da "luta ou fuga", que torna
O corpo pronto para um esforco fisico intenso.
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A cafeina faz com gque as células de gordura quebrem
gordura corporal, libertando-as no sangue como

acidos graxos livres e tornando-os disponiveis como
combustivel.

Devido a esses efeitos, nao é surpreendente ver gue a

cafeina pode melhorar o desempenho fisico entre 11 a
12%.

4 — Existem nutrientes essenciais no café
Uma chavena de café contem:

Riboflavina (vitamina B2): 11% da RDA.
Acido patogénico (vitamina B5): 6% do RDA.
Manganés e Potassio: 3% da RDA.

Magneésio e Niacina (B3): 2% da RDA.

Beber 3/4 chavenas por dia faz com que esses valores
se somam rapidamente.
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PORQUE GOSTARMOY TANTO Dt
LOMER CROCOLATET.

Porque o chocolate sabe bem. Mas nao é sd isso. Tem
a ver com uma determinada relacao entre gorduras e
hidratos de carbono a que somos apresentados logo
No inicio das nossas vidas.

Os amantes de chocolate dificilmente abrem uma
tablete e se contentam em comer apenas um
guadradinho, acabando por comer muito mais. E isso
também acontece com outros alimentos. Mas afinal, o
gue faz com gue achemos algumas comidas
irresistiveis?

No caso do chocolate, este é feito a partir de graos de
cacau, cultivados e consumidos na Ameérica ha
milhares de anos. Os Maias e os Astecas criaram uma
bebida de cacau chamada xocolatl, gue significa agua
amarga. Isto porque, ao natural, os graos de cacau sao
bastante amargos.

Ao serem torrados, estes graos libertam uma
variedade de compostos quimicos, incluindo o acido
3-metil-butanoico, que por si s6 tem um odor rancoso,
e o dimetil trissulfeto, com um cheiro igualmente
mau. A combinacao destas e de varias outras
moléculas de aroma cria uma assinatura quimica
unica que 0s Nossos cérebros adoram.
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Mas os cheiros e as memorias felizes da juventude que

esses odores provocam sao apenas parte da atracao
do chocolate.

O chocolate contém uma série de substancias
guimicas psicoativas interessantes que incluem a
anandamida, um neurotransmissor cujo nome vem do
sanscrito “ananda” que significa alegria, felicidade e
prazer. As anandamidas estimulam o cérebro da
mesma forma gue a canabis.

Além desta substancia, contém também tiramina e
feniletilamina, ambas com efeitos semelhantes as
anfetaminas, e pegquenos vestigios de teobromina e
cafeina, conhecidos estimulantes.

E nao nos podemos esquecer da sua viscosidade
cremosa. Quando colocamos um pedaco nha boca sem
morder, ele derrete rapidamente na lingua, deixando
uma sensacao prolongada de suavidade. Os recetores
nas nossas linguas detetam essa mudanca de textura
gue, assim, estimula os sentimentos de prazer.

Mas, o que realmente levou o cacau (uma bebida
amarga) a transformar-se no doce gue adoramos foi a
adicao de acucar e gordura. O acréscimo da
guantidade certa de cada um destes elementos é
crucial para apreciar o chocolate.

Entao, porgue € que amamos o chocolate? Por uma
série de razoes. Mas tambéem pode ser por tentar
resgatar o gosto e a sensacao de proximidade que
temos em relacao ao primeiro alimento que ja
experimentamos: o leite materno humano.

Por: Move Noticias ,
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https://www.movenoticias.com/2017/03/ha-uma-razao-para-gostarmos-tanto-de-comer-chocolate/
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Fruta coberta de chocolate

Ingredientes:

fruta a gosto (ex: kiwis, morangos, tamaras)
Y. de chavena de chocolate 70% de cacau

Preparacao:

Derreta o chocolate em banho-maria e mergulhe os
pedacos de fruta.

| eve ao frigorifico ate solidificar.
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Mousse de chocolate

Ingredientes:

200g de chocolate em tablete
2009 de Acucar em PO

100g de manteiga

© ovos grandes

Raspa de chocolate para decorar

Preparacao:

1. Pigue grosseiramente o chocolate, cologue numa
tigela e junte a manteiga. Leve ao lume, em banho-
maria, até o chocolate derreter.

2. Numa tigela a parte, bata as claras em castelo.

Reserve.

3. Junte o Acucar em PO e as gemas ao chocolate
derretido, retire do lume e bata bem. De seguida,

envolva as claras batidas.
4. Transfira a mousse para uma taca e leve ao frio até

solidificar. No momento de servir, decore com raspas

de chocolate.
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Café & Chocolate

Contacte-nos:
www.cafeechocolate.com
geral@cafeechocolate.com

www.facebook.com/cafe.chocolate.pt/



