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Η διαφήμιση που επέλεξα δείχνει ένα ζευγάρι το οποίο έχει έναν καβγά και το αγόρι φεύγει θυμωμένο. Μπροστά του, βρίσκει ένα περίπτερο, από το οποίο παίρνει μία σοκολάτα Lacta. Τρώγοντάς την, η διάθεσή του φτιάχνει και επιστρέφει στην κοπέλα του, πηγαίνοντάς της λουλούδια και μπαλόνια, της ζητάει συγγνώμη και τα ξαναβρίσκουν. Θεώρησα τη διαφήμιση αυτή καλοφτιαγμένη, τόσο στο κόνσεπτ και την παρουσίασή της, όσο και στο μήνυμα που θέλει να μας δώσει, πως η σοκολάτα αυτή μας γεμίζει και μας φτιάχνει τη διάθεση.
Η σοκολάτα είναι μία από τις αγαπημένες διατροφικές συνήθειες όλων μας, αφού μας ικανοποιεί η πλούσια, γλυκιά της γεύση. Έτσι και εμένα μου αρέσει να τρώω σοκολάτα όταν θέλω να φάω κάποιο γλυκό μετά από ένα γεύμα, αλλά δεν τη θεωρώ αναπόσπαστο κομμάτι της διατροφής μου.                                                                                   ,
Τρώγοντας τη σοκολάτα Lacta απολαμβάνω την ωραία της γεύση, καθώς και την ποικιλία της, αφού το συγκεκριμένο προϊόν βγαίνει και σε πολλές άλλες γεύσεις. Ικανοποιεί την πείνα και την ανάγκη μου για κάτι νόστιμο και γλυκό. Επίσης, η σοκολάτα θεωρείται ένα από τα πιο θρεπτικά φυσικά προϊόντα. Δίνει ενέργεια, είναι τονωτική και αποτελεί πλούσια πηγή ζωτικότητας για τον ανθρώπινο οργανισμό. Περιέχει όλα τα μακροθρεπτικά συστατικά, δηλαδή υδατάνθρακες, πρωτεΐνες και λίπη, μέταλλα και ιχνοστοιχεία, όπως ασβέστιο, φώσφορο, μαγνήσιο, σίδηρο αλλά και ένα πλήθος από βιταμίνες όλων των κατηγοριών.
Η έλλειψη της σοκολάτας δε μου δημιουργεί κάποιο άμεσο πρόβλημα και αυτό γιατί παρά τα πολύτιμα θρεπτικά συστατικά της και τις έρευνες που υποδεικνύουν μια θετική επίδρασή της στον οργανισμό μας, η σοκολάτα έχει ενοχοποιηθεί για πολλά και σοβαρά προβλήματα υγείας. Για μεγάλο χρονικό διάστημα, η σοκολάτα θεωρούνταν σαν μια από τις κύριες αιτίες για πρόκληση βλαβών στα δόντια και την εκδήλωση ακμής στο πρόσωπο. Οι έρευνες, όμως, δεν καταδεικνύουν κάποιο από τα συστατικά της σοκολάτας υπεύθυνο πρόκλησης ακμής, ενώ για την πρόκληση τερηδόνας και άλλων οδοντικών βλαβών υπεύθυνη είναι η διατροφή στο σύνολό της. Η παχυσαρκία είναι μια ακόμα πάθηση που οι περισσότεροι «χρεώνουν» στη σοκολάτα και είναι η συγκεκριμένη άποψη που συγκρατεί και, θα λέγαμε, στερεί την απόλαυση της γλυκιάς γεύσης μιας πλάκας σοκολάτας από έναν μεγάλο αριθμό ανθρώπων. Η αλήθεια είναι πως η σοκολάτα, εκτός από μια τροφή πλούσια σε θρεπτικά συστατικά, είναι και προϊόν με μεγάλο ενεργειακό περιεχόμενο (μια σοκολάτα υγείας 100γρ αποδίδει 479 θερμίδες). Με απλά λόγια, μικρές ποσότητες σοκολάτας μπορούν να μας δώσουν πολλές θερμίδες. Είναι γνωστό πως όταν, μέσω της διατροφής μας, προσλαμβάνουμε περισσότερες θερμίδες από αυτές που ξοδεύουμε, οδηγούμαστε σε αύξηση βάρους. Φυσικά, αυτό συμβαίνει με οποιοδήποτε τρόφιμο, όσο υγιεινό και αν είναι και δεν είναι δυνατόν να καταλογίζουμε στο ίδιο το τρόφιμο την πιθανή αδυναμία μας να ελέγξουμε την ποσότητα που καταναλώνουμε. 

Η σοκολάτα Lacta  μπορεί να αντικατασταθεί από κάποια άλλη μάρκα σοκολάτας, ίσως όμως δεν βρείτε όλες τις γεύσεις της Lacta σε άλλες μάρκες. 
Ανά 100 g Σοκολάτα υγείας Σοκολάτα γάλακτος:
Θερμίδες (kcal) 479,00 513,00
Πρωτεΐνη (γρ.) 4,20 6,90
Λιπαρά (γρ.) 30,00 30,70
Υδατάνθρακες (γρ.) 63,10 59,20
Διαιτητικές ίνες (γρ.) 5,90 3,40
Ασβέστιο (mg) 32,00 191,00
Σίδηρος (mg) 3,13 1,39
Μαγνήσιο (mg) 115,00 60,00
Φώσφορος (mg) 132,00 216,00
Κάλιο (mg) 365,00 385,00
Νάτριο (mg) 11,00 82,00
Ψευδάργυρος (mg) 1,62 1,38
Χαλκός (mg) 0,70 0,39
Καροτίνη (Βιταμίνη Α) mg_RE 2,00 55,00
Βιταμίνη Ε (mg) mg_ATE 1,19 1,24
Χοληστερίνη (mg) 0,00 22,00
Καφεΐνη (mg) 62,00 26,00
Θεοβρωμίνη (mg) 486,00 189,00
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