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UTRICION

El alimento de los dioses

¢ Quiere una excusa para disfrutar de un pedazo de chocolate puro?
Consumido con moderacién, como parte de una dieta sana, el ca-
cao aporta numerosos beneficios para la salud: Por Pilar Riobé.

La primera vez que se hablé de los po-
sibles beneficios del cacao se debio a los es-
tudios epidemiolégicos realizados en los
indios kuna, que viven en la isla de San
Blas de la costa de Panama, y que tienen
una prevalencia tremendamente baja de
enfermedades cardiovasculares y de ate-
rosclerosis, hipertension, diabetes y coles-
terol elevado. Se atribuyo a la ingesta de
bebidas de cacao que tomaban estos indios.
Posteriormente se han ido realizando es-
tudios cientificos en los que se divide a los
sujetos en dos grupos: uno que toma cho-
colate negro y otro que toma chocolate
blanco. Asi se han demostrado los benefi-
cios del consumo de chocolate negro o de
cacao, Estos beneficios se deben a que,
como todos los alimentos de origen vege-
tal, el cacao es extraordinariamente rico
en antioxidantes de tipo polifenélico, espe-
cialmente catecoles. En cuanto a sus ca-
racteristicas nutricionales, el chocolate es
un producto muy rico en energia. Aporta
530 calorias por 100 gramos. El cacao en
polvo aporta menos calorias (unas 280) de-
bido a la extraccion de la manteca de ca-
cao. El chocolate con leche aporta mas pro-
teinas y carbohidratos, pero menos polife-
noles.

» Un poco de historia. El cacao fue traido
de América por los conquistadores es-
panoles. Segiin la leyenda, los aztecas reci-
bieron el cacao de su dios Quetzalcoatl, y
con él preparaban una bebida amarga de-
nominada chocolatl que ofrecian a sus dio-
ses. La bebida era consumida por el empe-
rador Moctezuma y sus guerreros, con un
caracter sagrado. Los granos de cacao in-
cluso se utilizaban como moneda de cam-
bio. Los espanoles pronto se aficionaron a
esta bebida, y Hernan Cortés comunico al
emperador de Espana: “Un solo vaso de
esta bebida fortalece a los soldados y les
permite caminar un dia”. El botanico sue-
co Linneo fue quien le asigno el nombre
theobroma, que en griego significa “ali-
mento de los dioses”. A la aristocracia es-
paiola del siglo XVI también le gusto esta
bebida a la que se atribuian propiedades
medicinales y afrodisiacas. Es mas, cuan-
do la hija del rey Felipe III de Espaiia se




caso con Luis XIII de Francia, llevé choco-
late como parte de su dote,

> En cuanto a los beneficios, parece de-
mostrado que el cacao y el chocolate negro,
por su mayor contenido en catecoles, dis-
minuyen la tension arterial. Estos resulta-
dos se han comprobado en un metanalisis
(un estudio-resumen de todos los estudios
de calidad previamente publicados sobre el
tema) en el que se demostrd que la tension
arterial responde adecuadamente al cacao.
Fue publicado en el nimero de abril de la
prestigiosa revista Archives of Internal
Medicine. Se llego a la conclusion de que el
cacao disminuia, por término medio, de 4
a 5 milimetros de mercurio la tension ar-
terial maxima y de 2 a 3 1a tensiéon minima.
Este efecto, aunque parezca pequenio, es de
una cuantia similar a lo que logran algu-
nos farmacos antihipertensivos, pero a di-

ferencia de éstos, el cacao es barato y no
produce efectos secundarios. Esta propie-
dad también se ha comprobado en un estu-
dio a largo plazo, en el que los sujetos que
tomaron una onza de chocolate negro dia-
riamente durante 18 meses, ademas de una
dieta saludable, presentaron una reduc-
cién de la tension arterial. Lo que es mas
importante, para la poblacion en conjunto,
es que esta reduccion de la tension arterial
conlleve una reduccién del riesgo de acci-
dentes vasculares cerebrales (hemorragia
cerebral) en alrededor del 20%, de enfer-
medades del corazon en un 10% y de la
mortalidad total en un 8%.

También se ha demostrado un efecto be-
neficioso del cacao sobre el endotelio, que es
la capa interna que recubre los vasos san-
guineos y que juega un papel primordial en
el proceso de aterosclerosis, Alli parece que
puede aumentar el 6xido nitrice y revertir la

disfuncion endotelial, con lo que favorece la
relajacion de los vasos, contribuyendo a pre-
venir la enfermedad cardiovascular. En un
estudio italiano publicado en la revista Ame-
rican Journal of Clinical Nutrition se ha de-
mostrado en voluntarios que mejora la resis-
tencia a la insulina y disminuye la concen-
tracién de glucosa y de insulina en plasma,
con lo cual parece que seria protector frente
a la aparicion de diabetes de tipo 2.

Por ello, los productos ricos en cacao
—cuanto mas puro, mejor- consumidos en
dosis moderadas pueden considerarse como
parte de una dieta sana. ya que ademas de
aumentar el placer de la ingesta, tienen efec-
tos beneficiosos sobre la salud; pero para lo-
grar este efecto hay que evitar que aumente
la ingesta calorica y la obesidad. e
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