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Tomar una pastilla de chocolate negro al
dia basta para reducir la tension arterial

SALUD

Meédicos alemanes
afirman que afiadir
pequefias cantidades de
chocolate negro a la dieta
puede ayudar a personas
con tension arterial alta

JOSEP CORBELLA

BARCELONA - Una pastilla de
chocolate negro o din ayuda a redu-
cir la tensidn arlerinl en personas
que sufren hiperiension moderada,
segtins un estudio del hospitat Uni-
versitario de Colonia (Alemania)
que bn analizado los efectos de do-
3is bajas de cacao sobre I salud car-
diovascular. Los efectos beneficio-
s0s del cliocalale negro se alsibuyen
a los antioxidnutes que contiene y
gue ayudan a dilstar las arterias

Ef estudio, que se presenti hoy en
ta revista médica JAMA, concluye

El cacao protege [as arterias:

A TENSIONTAHTERIAL

Lot tensidn artorial es Jo presicn
con ques o sangroe circula por of
interior de las arlerius

e exprese con dos nimeras:
la maximo [o sislélica), que
corresponde al momenlo on
que of corozin se conlrae;

y fo minima (o diostélico}, quo
correspande ol mompato on
que = corazdn se relajo
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que la tersion arterial miximasere-
duce una media de 2,9 milimetros
de mercurio -y 1o minima wng me-
din de §1,9- en voluntarios que hen
tomaddo una pastilla diaria de choce-
late nepro duraate L8 semanas Aua-
que ningin parlicipanie alcanzo
una tension ¢plima, y todos acudic-
ren ai médico para sepuir controkin-
dose al terminar ¢l estudio, los des-
censos registrados representan una
reduecién del B% en el riespo de
mauerte por iclus y del 5% en el ries-
go de infarte de miocardio
“Incorporir cantidades modera-
das de cacap a la diela habitual es
uni modificacion dietética ficil de
cumplir y puede ser una cstrategia

prametedora PATa PEISCTAS COR WIa
tensidn arterial superior a la 6pli-
ma”, escriben e fAAA

Los cfectos observados se restrin-
gen nl chocolate negro, que es el que
tiere us contenido mds alto en ca-
cao ¥ por lo tanto en antioxidanies
Parte de los participantes en el estu-
div tomaron chocolpte blaaco en ju-
gar de negto ¥ no experimentaron
ninguna reduccion de [a tension ar-
terial. En cuanto i chocolate con le-
che, contiene menos cicao qua el ne-
gro y fa leche dificults qus of orga-
nismo puedn aprovechar sus anli-
oxidanies

Estudios anteriores habian obser-
vado que dosis altas de chocolate ne-
gro. de unos cien gramos diarios, tie-

Los efectos beneficiosos
del cacae se atribuyen a

los antioxidantes que

contiene y que ayudan «

ditatar las arterias

nen efeclos beneficiosos sobre in
{ension artering B nueve estudio s
ef primero que anaiiza los efectos de
dosis gue se acercan mas a fos nive
les de constmo de un ndmero mas
yor de ciudadanas

Los investigadores del hospitad
Uiniversitario de Colonia han selec-
cionado para ¢l estudio un chocoia.
te con un 504 de cacao y han opta-
do por una dosis de tres gramos de
cacao (0 seis grumos de chocolale)
dinrios Esta dosis se eligid porque
cs lo bastante alta pasa que los anti-
oxidantes def cacao tengan efectos
aprectables y lo bastante baja pasa
glie ng comparle ui ammento de pe-
so Perocantidades mas alias de ca-
cao son ipaaimente beneliciosas ea
perschas que tienen un peso estis
ble, explico ayes por correo clectro-
nico Dirk Taubert, priney auter del
estudie, guien reconocid que ¢ to-
ma dos tabletas de chocolate por se-
MmANA ~EAS CHALTO veces mds que
Ia cantidad recomendada a patir
de los datos del estudio- o

Los investigadores aconscjon
L tomar alrededor de tres
gramos diagios de caczo para
redueir 1a tensicn arterial sin
correr ¢l riesgo de ganar peso
Pero jedmo saber cudnio
chocolse Bay que tomar pira
ingerir estos 1res geamos de
cacno? Para averiguarlo, bastn
con un sencillo cdlculo
matemitico.

La manera mids fitcil es
caleulsr primero cudnio pesa
cada pastilla de una tableta de
chocolate. Para ello, hay que
dividir ¢l peso de la tabieta por
el ntimero de pastiflas Por
cjempio, si ln tablela pesa cien
gramos y tiene veinte pastillas,
cadn una pesi cingo gramos

Coémo calcular la dosis ideal
Tres gramos diarios de cacao

{100 dividide por 20)

Despuds hay gue caleilar
cudnto cocao hay en cada
pastilta Hay gue mirar en cl
ervollerio el contenido en cacan
del checolate (e5 un porcenlaje
que apasece en 1a fista de
ingredientes y que en algunos
chocolates aparece destacado
adenis en el papel) y, a partir
de este porcentaje, se obticne ef
cacae de cada pastilla Por
cjemnplo, st ¢f chocelate contiene
un 60% de cacao, esto signilica
que por cada cien gramos dei
producto, 60 son de cacao QLo
quc es lo mismo, per una simple
regla de tres, sigaifica que por
cada cinco gramos (ef peso de la
pastilla) tres som de cacae




