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Diversos estudios sostienen que el cacao produce efectos placenteros
y alegria. Y claro que si, si ninguna persona puede resistirse a la
variedad de productos que existen en el mercado.

Por: Germdn Kreisel

Conocido como el alimento del

paraisoy de los dioses, que esti-

mula y seduce todos los senti-

dos al probarlo, el cacao otor-
gasalud y longevidad. Asi lo indican recien-
tes investigaciones que han demostrado
que la ingesta habitual de este alimento se
relaciona con el rendimiento cognitivo y
gue su consumo se puede asociar con una
mejora de la memoria.

Leslie Landaeta, académica investiga-
dora de la Escuela Nutricion y Dietética
de Universidad de Las Américas, sostiene
que en personas que consumen regular-
mente cacao se ha observado diversos
beneficios, por ejemplo, sobre el sistema
cardiovascular. “Los beneficios incluyen
efectos sobre la presion arterial, resisten-
cia a la insulina, y funcion vascular y pla-

quetaria”, indica. En ese sentido, la inves-
tigadora explica que "los polifenoles, abun-
dantes en el cacao y el chocolate negro,
activan el oxido nitrico sintasa endotelial;
eso lleva a la generacion de oxido nitrico,
que reduce la presion arterial promovien-
do la vasodilatacién”.

Asimismo, los componentes del cacao
tienen un potencial antidiabético, sobre
todo en personas que padecen de diabe-
tes mellitus tipo 2. “"El cacaoy los flavono-
les mejoran la homeostasis de la glucosa
al hacer mas lenta la digestion de los car-
bohidratos y absorcion en el intestino. De
hecho, los extractos de cacao y las pro-
cianidinas inhiben dosis dependiente a la
amilasa pancredtica (B-amilasa), lipasa pan-
credtica y fosfolipasa A2 secretada”’, des-
taca Leslie Landaeta.

En esa linea, es el chocolate negro el
que se ha vuelto mas popular debido a sus
altas concentraciones de cacao y sus mul-
tiples beneficios. Por eso es importante
saber la variabilidad del contenido de cacao,
que, segun la investigadora, "entre 50% a
85% puede generar una diferencia de hasta
siete veces en el contenido de epicate-
quina y de catequina del chocolate”.

Efecto felicidad

La nutriciocista Camila Gajardo,
@nta.camilagajardo, explica que “el
cacao contiene feniletilamina y triptofa-
nos capaces de generar el tan conocido
efecto placentero y sensacion de bienes-
tar modulando asi estado de animo, afec-
cion e incluso la calidad de suefio. Ademas,
nos aporta hierro, potasio, magnesio y
cobre contribuyendo también a la salud
cardiovascular”.

Es muy frecuente tener antojo de cho-
colate, especialmente en estos dias de
invierno. Pero, i Cuanto consumir? Camila
Gajardo dice que, si queremos comerlo,
lo ideal es no restringirse. "Es mucho
mejor darnos un pequeno gustito frente
a esta ansiedad que nos surge al estar
realizando una dieta. Debemos saber que
una pequefia porcion de chocolate no
va aarruinar los progresos que llevamos
y nos ayudara a calmar esa ansiedad y a
sentir bienestar. La porcion ideal de cho-
colate es 30g que son aproximadamen-
te dos cuadritos. Se deben elegir choco-
lates con el porcentaje de cacao mas alto
posible”, dice.

“Es mucho mejor darnos un
pequeiio gustito frentea
esta ansiedad que nos surge
al estar realizando una
dieta®. camila Gajardo, nutricionista
(@nta.camilagajardo.
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