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@ Su
consumo regular
debe ir acompafiado
de una dieta balanceada
y una vida saludable.

La Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) predice
que para el afno 2030 aproxi-
madamente 23.6 millones de
personas moriran a causa de
enfermedades del corazon. Sin
embargo, de acuerdo con un
estudio realizado por un grupo
de investigadores colombianos
v britanicos, que ademas fue
publicado en la Revista Britd-
nica de Medicina, comer choco-
late podria ayudar a reducir en
un tercio el riesgo de padecer
estas afecciones, sumado a un
estilo de vida saludable y una
dieta balanceada.

Los resultados de este anali-
sis sobre varias tesis que plan-
tean los beneficios del chocolate
fueron presentados en el marco
del Congreso de la Sociedad
Europea de Cardiologia, en Pa-
ris entre el 27 y el 31 de agosto
de 2011.

Multiples investigaciones
han propuesto que el chocolate
tiene un impacto positivo en la
salud debido asus propiedades
antioxidantes y antiinflama-
torias y un consumeo modera-
do puede reducir el riesgo de
contraer enfermedades como
hipertension o diabetes.

Aun asi, debido a que la
evidencia sobre una posible
disminucion de afecciones
cardiovasculares no es clara,
un grupo de investigadores co-
lombianos y britdnicos decidio
indagar sobre el tema y evaluar
a gran escala las pruebas que
existen sobre la relacion entre
el consumo de este alimento y
la posibilidad de disminuir el
riesgo de padecer enfermeda-
des del corazén.

El doctor Oscar H. Franco,
médico colombiano y profesor

de la Universi-
dad de Cambridge
en Inglaterra, lideré el equipo
que analizo los resultados de
siete estudios incluyendo a
mas de 100.000 participantes.
Las diferencias en el diseno
de los estudios y la calidad de
los mismos fueron tomadas en
cuenta para minimizar un posi-
ble sesgo.

Cinco de los sjete estudios
reportaron una relacion positiva
y significativa entre comer cho-
colate y disminuir la posibilidad
de sufrir enfermedades del co-
razon, siendo el efecto total una
reduccion de aproximadamente
37% en el riesgo de contraer
enfermedades cardiovascula-
res y 29% de sufrir un derrame
cerebral.

Dichos estudios no mencio-
naron diferencias entre el tipo
de chocolate, pero incluyeron
el consumo de barras y bebidas,
entre otras presentaciones de
este producto.

De acuerdo con Adriana
Buitrago-Lopez, investigado-
ra colombiana de la Univer-
sidad Javeriana y colider del
proyecto, “estos resultados
deben ser interpretados con
precaucién, especialmente
porque el chocolate que ge-
neralmente estd disponible
en el mercado tiene un alto
contenido de calorias (aproxi-
madamente 500 calorias por
100 gramos). Por esta razon,
comer grandes cantidades
podria llevar a ganar peso,
eliminar el efecto benéfico e
incrementar el riesgo de sufrir
enfermedades del corazon”.

Por su parte, ¢l Dr. Franco
concluye: “El secreto estd en
actuar de manera mesurada.
Dados los potenciales efectos
benéficos de este alimento, se
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deben tener en cuenta algunos
aspectos y explorar iniciativas
que busquen reducir el conte-
nido actual de grasas y aziicar
en los productos de chocolate,
sin afectar su sabor”.

Beneficios de los antioxidantes

Comer checolate puede ser
realmente saludable para el
corazén porque contiene fla-
vonoides, que son muy buenos
para el corazén. Los flavonoi-
des se encuentran en muchos
alimentos v bebidas, entre ellos
los arandanos, las manzanas,
cacahuates, vino tinto, el té, las
cebollas, y el que nos interesa:
el chocolate.

Los flavonoides actuan
como antioxidantes para nues-
tro organismo. La definicion
que brinda el American Heri-
tage Dictionary de flavonoi-
des es cualquiera de los perte-
necientes a un gran grupo de
pigmentos vegetales solubles
en agua, como las antociani-
nas, que son beneficiosos para
la salud.

Los antioxidantes ayudan al
cuerpo a resistir los danos cau-
sados por los radicales libres,
que se generan por cosas tales
como la respiracion, o cosas del
medio ambiente como el humo
del cigarrillo Si el cuerpo no
tiene suficientes antioxidantes,
los radicales libres pueden
danar el organismo causando
un aumento en la oxidacion
del colesterol LDL y en la for-
macion de placaen las paredes
arteriales.

Los flavonoides también
ayudan a reducir la activacion
de las plaquetas y puede afec-
tar a la relajacion de los vasos
sanguineos.

El chocolate negro es mucho
mas alto en flavonoides que el

El chocolate

disminuye el riesgo de
sufrir enfermedades del

corazon

ESTE ALIMENTO ayuda a evitar el congestionamiento de |as arterias.

chocolate con leche. Este altimo
tiende a ser procesado mucho
mas que los chocolates negros,
y en este proceso los flavonoides
se pierden. Como consecuencia
de ello, el chocolate negro es
mas benéfico para la salud.
Pero queda aclarar el tema
de la grasa que contienen los
chocolates. Larealidad es que el
chocolate no es tan malo como
piensa la gente, pero siempre
considerado en si mismo, y

no una barra de chocolate que
contiene caramelo, nueces, al-
mendras y demas agregados
dentro de ellas, porque estos no
son saludables.

La mayoria de las calorias
que se encuentran en una ba-
rra de chocolate, provienen
de todas las otras cosas que se
agregan a ellos, no del chocolate
en si mismo. Por ello es reco-
mendable ingerir los que son
mas simples y puros.



