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Bienvenue sur ma newsletter d'avril !!

Ce mois-ci, je vous écris sur mon péché mignon ... le chocolat !

J'en mange tous les jours mais le plus important, c'est d'en manger un peu mais

pas trop, de bien le choisir, de faire du sport et de l'intégrer intelligemment à son

alimentation.

Le chocolat noir peut être un véritable allié pour votre santé !

L'histoire du chocolat en quelques dates

L'origine de cacao remonte à environ 5000 ans en Amazonie et en Amérique

centrale, où il était cultivé et consommé sous forme de boisson amère et

épicée. Quelques dates :

• 250-900 après J-C : perfectionnement de la boisson par les Mayas

nommée "xocoatl"

• 1300-1500 après J-C : utilisation par les Aztèques comme offrande aux

dieux et comme monnaie d'échange

• 1519 : découverte des fèves de cacao de l'espagnol Herman Cortès en

Amérique du Sud

• Juste après : introduction de sucre et de vanille dans cette boisson

cacaoté amère des Aztèques, le chocolat est né !

Le chocolat est un met couteux consommé eu Europe que par les

aristocrates. Jusqu'au 19ème siècle, le chocolat est consommé de manière

https://7m9iv.r.ag.d.sendibm3.com/mk/cl/f/b_EcLorJRmC0kfD26sAwpop8NU7SXJwFokph7qJqmqph68ggnXDYDNcJn2sxZ8KiZYIC8FA8HQbGlF2UBmv7PzPfUuXItzR1jUHaPPalY-YMtdTQ5FJe333HRTEjg5zG6ZHvgUtrD27Yb6x8ExYrHQxYyyq7bqKAOQ_Y-94zFxyE_TTXuV1O2vIWW6t6NyFmeDCN7I1ETD2gwdZqXRvT42QcOCUUrWJLCbz2f2JLESM_BZVjbIX05i6KD0EQOYAjy9RpvHmuK1x_RX4CAw81vqrrJikubA
https://7m9iv.r.ag.d.sendibm3.com/mk/cl/f/b_EcLorJRmC0kfD26sAwpop8NU7SXJwFokph7qJqmqph68ggnXDYDNcJn2sxZ8KiZYIC8FA8HQbGlF2UBmv7PzPfUuXItzR1jUHaPPalY-YMtdTQ5FJe333HRTEjg5zG6ZHvgUtrD27Yb6x8ExYrHQxYyyq7bqKAOQ_Y-94zFxyE_TTXuV1O2vIWW6t6NyFmeDCN7I1ETD2gwdZqXRvT42QcOCUUrWJLCbz2f2JLESM_BZVjbIX05i6KD0EQOYAjy9RpvHmuK1x_RX4CAw81vqrrJikubA
https://7m9iv.r.ag.d.sendibm3.com/mk/cl/f/Ulu7DhKYAGQglHbL7Hwg4b4UxF4DnV12e7h-xpuDZ_p3EcUTv4O92BhoobUS5KC_oXphpRN1eY0E5bWRDJBBbZeNEBVzubEr1zYWCzjOYURmQANWOl4DfInFmQnotisu9Aotc0R8It0MstXOsUBpUShTy0V2bK3kp_8rAG3L6wqCdgJhWJMV_HquFVpTdNA8XYuLRn4VSVPdPLjp_TPcnnN0TkqiT5bdUXIRNx8iNS6ptnvWAhe2mfZEWAYmHnPW3TWEdMlywina2G7KvZmBx59t7ArUXQTSL9gaMw6EalIpF9fuE_6Bvm0ABozTliiZMOh_4at7v1cqORg
https://7m9iv.r.ag.d.sendibm3.com/mk/cl/f/Ulu7DhKYAGQglHbL7Hwg4b4UxF4DnV12e7h-xpuDZ_p3EcUTv4O92BhoobUS5KC_oXphpRN1eY0E5bWRDJBBbZeNEBVzubEr1zYWCzjOYURmQANWOl4DfInFmQnotisu9Aotc0R8It0MstXOsUBpUShTy0V2bK3kp_8rAG3L6wqCdgJhWJMV_HquFVpTdNA8XYuLRn4VSVPdPLjp_TPcnnN0TkqiT5bdUXIRNx8iNS6ptnvWAhe2mfZEWAYmHnPW3TWEdMlywina2G7KvZmBx59t7ArUXQTSL9gaMw6EalIpF9fuE_6Bvm0ABozTliiZMOh_4at7v1cqORg
https://7m9iv.r.ag.d.sendibm3.com/mk/cl/f/Ulu7DhKYAGQglHbL7Hwg4b4UxF4DnV12e7h-xpuDZ_p3EcUTv4O92BhoobUS5KC_oXphpRN1eY0E5bWRDJBBbZeNEBVzubEr1zYWCzjOYURmQANWOl4DfInFmQnotisu9Aotc0R8It0MstXOsUBpUShTy0V2bK3kp_8rAG3L6wqCdgJhWJMV_HquFVpTdNA8XYuLRn4VSVPdPLjp_TPcnnN0TkqiT5bdUXIRNx8iNS6ptnvWAhe2mfZEWAYmHnPW3TWEdMlywina2G7KvZmBx59t7ArUXQTSL9gaMw6EalIpF9fuE_6Bvm0ABozTliiZMOh_4at7v1cqORg
https://7m9iv.r.ag.d.sendibm3.com/mk/cl/f/Ulu7DhKYAGQglHbL7Hwg4b4UxF4DnV12e7h-xpuDZ_p3EcUTv4O92BhoobUS5KC_oXphpRN1eY0E5bWRDJBBbZeNEBVzubEr1zYWCzjOYURmQANWOl4DfInFmQnotisu9Aotc0R8It0MstXOsUBpUShTy0V2bK3kp_8rAG3L6wqCdgJhWJMV_HquFVpTdNA8XYuLRn4VSVPdPLjp_TPcnnN0TkqiT5bdUXIRNx8iNS6ptnvWAhe2mfZEWAYmHnPW3TWEdMlywina2G7KvZmBx59t7ArUXQTSL9gaMw6EalIpF9fuE_6Bvm0ABozTliiZMOh_4at7v1cqORg
https://7m9iv.r.ag.d.sendibm3.com/mk/cl/f/VDdlBOKkjK64dcBWTY6wS8kC_HhxR0teAJTNHTaWXiHIRHNgttu_ReTluIoQk_qLZBEROy3xmBZQ5Lj0D7T9OBYs1zWFEIaDe8NMOXq4qHOjC4tl0jHuw0s-bXpIUEXscZTAtqLhwo24I7YMKgYcocGK6zOdT5WM-hPaKacIkeKSsezIFYKnG2cyPFN8RNF5ipmHhF5QjzkxyBy_rzo3osV81BQKhkV7y1FaIP4Ngc4MJP5JSBM13A-WnDrB62jaBVLCLl9q-eQwC1oVy-zDjwYsoozLrXz4zVacYKbhfzZxd3ZEW_VCZOTfWy8
https://7m9iv.r.ag.d.sendibm3.com/mk/cl/f/VDdlBOKkjK64dcBWTY6wS8kC_HhxR0teAJTNHTaWXiHIRHNgttu_ReTluIoQk_qLZBEROy3xmBZQ5Lj0D7T9OBYs1zWFEIaDe8NMOXq4qHOjC4tl0jHuw0s-bXpIUEXscZTAtqLhwo24I7YMKgYcocGK6zOdT5WM-hPaKacIkeKSsezIFYKnG2cyPFN8RNF5ipmHhF5QjzkxyBy_rzo3osV81BQKhkV7y1FaIP4Ngc4MJP5JSBM13A-WnDrB62jaBVLCLl9q-eQwC1oVy-zDjwYsoozLrXz4zVacYKbhfzZxd3ZEW_VCZOTfWy8
https://7m9iv.r.ag.d.sendibm3.com/mk/cl/f/Nv1w2cZJ3nMSBPq4KRY_nDqlHIfI4Yth0WekRYQCYUwwvx57sDx7d2GB4uNYQnPi99PlfksRpWXyN9FGSYJ8tOk3LZQwJfFq4e1RtGXXUubec6iAPqElTR_vU98026_md5KPLNFxkT_Bz9osKBEaBYCsOhCQcwwxqPgaAduwe0oBvtbm969CGhfhvxcJCGVeOQgCUKWmeasIGXrThjNFtPWlraglxs2zuOiJwayGXfd-ddvvXStNMaKhDoj5GIyaDVcu5hknXgDBpkKsbniYjpD_EyuJvq26dA0-vYEkdgxs0lCraPZmsRY
https://7m9iv.r.ag.d.sendibm3.com/mk/cl/f/Nv1w2cZJ3nMSBPq4KRY_nDqlHIfI4Yth0WekRYQCYUwwvx57sDx7d2GB4uNYQnPi99PlfksRpWXyN9FGSYJ8tOk3LZQwJfFq4e1RtGXXUubec6iAPqElTR_vU98026_md5KPLNFxkT_Bz9osKBEaBYCsOhCQcwwxqPgaAduwe0oBvtbm969CGhfhvxcJCGVeOQgCUKWmeasIGXrThjNFtPWlraglxs2zuOiJwayGXfd-ddvvXStNMaKhDoj5GIyaDVcu5hknXgDBpkKsbniYjpD_EyuJvq26dA0-vYEkdgxs0lCraPZmsRY
https://7m9iv.r.ag.d.sendibm3.com/mk/cl/f/Nv1w2cZJ3nMSBPq4KRY_nDqlHIfI4Yth0WekRYQCYUwwvx57sDx7d2GB4uNYQnPi99PlfksRpWXyN9FGSYJ8tOk3LZQwJfFq4e1RtGXXUubec6iAPqElTR_vU98026_md5KPLNFxkT_Bz9osKBEaBYCsOhCQcwwxqPgaAduwe0oBvtbm969CGhfhvxcJCGVeOQgCUKWmeasIGXrThjNFtPWlraglxs2zuOiJwayGXfd-ddvvXStNMaKhDoj5GIyaDVcu5hknXgDBpkKsbniYjpD_EyuJvq26dA0-vYEkdgxs0lCraPZmsRY
https://7m9iv.r.ag.d.sendibm3.com/mk/cl/f/Nv1w2cZJ3nMSBPq4KRY_nDqlHIfI4Yth0WekRYQCYUwwvx57sDx7d2GB4uNYQnPi99PlfksRpWXyN9FGSYJ8tOk3LZQwJfFq4e1RtGXXUubec6iAPqElTR_vU98026_md5KPLNFxkT_Bz9osKBEaBYCsOhCQcwwxqPgaAduwe0oBvtbm969CGhfhvxcJCGVeOQgCUKWmeasIGXrThjNFtPWlraglxs2zuOiJwayGXfd-ddvvXStNMaKhDoj5GIyaDVcu5hknXgDBpkKsbniYjpD_EyuJvq26dA0-vYEkdgxs0lCraPZmsRY


liquide mais en 1828 le néerlandais Coenraad Van Houten invente une presse à

cacao pour extraire le beurre de cacao produisant une poudre fine amenant

à la fabrication du chocolat solide !

• 1847 : 1ère tablette par Fry and Sons

• 1875 : invention du chocolat au lait par Daniel Peter et Henri Nestlé

• 1879 : découverte du conchage (nouvelle texture plus lisse et fondante)

par Rodolphe Lindt

• 2025 : noir, lait, praliné, blanc ... plein de possibilités 

Aujourd'hui

Le chocolat est produit à partir des fèves de cacao cultivés en Afrique de

l'Ouest (Cote d'ivoire, Ghana, Nigeria, Cameroun) ainsi qu'en Amérique du

Sud.

Il existe plusieurs types de chocolats : du noir au blanc en passant par le

chocolat de couverture pour les professionnels (au moins 31 % de cacao pour

une meilleure fluidité et brillance).

Chocolat Noir

35 % de cacao jusqu'à 99 %

Plus le pourcentage de cacao est

élevé, plus il est intense et amer.

Chocolat au lait

25 % à 40 % de cacao + lait en

poudre ou du lait concentré

Goût = doux et sucré

Chocolat blanc

Pas de pâte de cacao, que du beurre

de cacao + lait + sucre

Goût = très doux et crémeux

Chocolat Blond

Variante du chocolat blanc

Goût = biscuité et caramélisé

Inventé par accident par Valrhona.

Chocolat Ruby

Chocolat naturellement rose, issu

d’une variété spécifique de fèves

Goût = fruité et acidulé, sans

colorant ni arôme ajouté

Chocolat fantaisie

Variante avec des éclats de fruits,

épices, praliné, caramel comme du

chocolat à l’orange, au café, au

piment, au sésame ...



Ses bienfaits

Plus qu'un simple plaisir gourmand, le chocolat est un aliment intéressant pour

notre bonne santé. C'est :

◦ une source de magnésium permettant la relaxation des muscles et

stimulant le système nerveux

◦ un anti oxydant luttant contre l'inflammation et prévenant des maladies

cardiovasculaires (flavonoïdes)

◦ un stimulant naturel pour le cerveau favorisant la concentration, la

mémoire, les fonctions cognitives (riche en théobromine et polyphénols)

◦ un allié contre le stress et l'anxiété grâce à la sérotonine

Comment choisir son chocolat ?

Il est essentiel de choisir un chocolat de qualité pour avoir toutes les qualités

nutritives.

Choisissez un chocolat contenant au moins 70% de cacao. Plus la teneur en

cacao est élevée, plus il est riche en antioxydants et pauvre en sucres ajoutés.

Evitez ceux contenant des huiles végétales hydrogénées et trop de sucre.

N'oubliez pas : un bon chocolat contient principalement du cacao, très peu

d'additifs, peu de sucre et peu de mauvais gras !

Pensez aussi aux labels bio et équitable. C'est un chocolat issu du commerce

équitable garantissant de meilleures conditions de travail pour les producteurs

et une culture du cacao plus respectueuse de l’environnement.

Ce qui caractérise la vie, c’est le mouvement.

Ce qui caractérise l’état de santé, c’est l’équilibre.
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Si vous avez besoin de plus de conseils nutritifs dans votre quotidien ou dans

votre sport, venez à mon cabinet !

Retrouvez aussi toutes mes newsletters sur mon blog !

Prendre Rdv

En conclusion, n'oubliez pas :

Ce qui caractérise la vie, c’est le mouvement !

Ce qui caractérise l’état de santé, c’est l’équilibre !
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