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Redacción

El ingrediente del cacao puede
reducir la presión arterial y los
niveles de colesterol, mientras
que previene la diabetes y mejo-
ra la salud de los vasos sanguí-
neos. Ese es el argumento clave
de un estudio que indica que las
desventajas del consumo de ca-
cao, tales como el potencial de
obesidad, puedan superar los
beneficios.

La investigación se basó en el
chocolate negro, sin azúcar
añadido, y no en el tipo de cho-
colate que normalmente se en-
cuentra en los estantes de dul-
ces. Los participantes que con-
sumían chocolate, que contiene
cacao rico en sustancias conoci-
das como flavonoides polifenó-
licos, presentaban mejores re-
sultados de salud en varias
áreas, incluida la presión arte-

rial. Los niveles de colesterol
malo descendían entre los me-
nores de 50 años y los niveles de
colesterol bueno aumentaban.

Se tenía previsto presentar los
hallazgos, que proceden de un
análisis de los datos de 21 estu-
dios de alta calidad que incluían
un total de 2,575 participantes,
el miércoles en la conferencia de
la American Heart Association
en Atlanta. Los expertos señalan
que las investigaciones que se
presentan en reuniones deben
ser consideradas como prelimi-
nares porque no están someti-

das al mismo tipo de escrutinio
riguroso que las que se publican
en revistas médicas revisadas
por pares.Sigue sin estar claro
por qué el chocolate parece te-
ner el efecto que encontraron.
Tampoco se sabe qué cantidad
necesitan consumir las personas
para obtener los beneficios.

“La investigación examinó los
beneficios del cacao y utilizó un
cacao preparado de forma muy
específica”, detalla Lona San-
don, profesora asistente de nu-
trición clínica del Centro Médi-
co Southwestern de la Universi-
dad de Texas en Dallas, Estados
Unidos, y responsable del estu-
dio. Aunque consumir chocolate
con moderación podría estar
bien para muchas personas, se-
gún los autore sde la investiga-
ción, hay otras formas más salu-
dables y mejores de aumentar la
salud cardiaca.

El chocolate negro protege
la salud del corazón
Varios estudios subrayan las propiedades de los flavonoides
del cacao sobre la presión arterial y los niveles de colesterol

NUTRIENTES

Un estudio ha examinado la asociación entre el consumo de dulces
(dividido en tres categorías: dulces, chocolate o azúcar), la ingesta to-
tal de energía (calorías), la ingesta de nutrientes, calidad de la dieta,
el estado de peso, factores de riesgo cardiovascular y síndrome meta-
bólico en más de 15.000 adultos de los Estados Unidos. Según los au-
tores, no es necesario renunciar a los dulces para estar sano.

No es necesario renunciar al azúcar
paramantener una dieta saludable

Un estudio publicado en Euro-
pean Journal of Clinical Nutri-
tion sobre la dieta de los esqui-
males de Alaska, Estados Uni-
dos, muesta que en promedio
consumen 20 veces más grasas
omega–3 del pescado que el
resto del país. Y demuestra que
la ingesta de estas grasas ayuda
a prevenir enfermedades cróni-
cas, como diabetes y enferme-
dadesdelcorazón.

James Perfield, del Centro de
Agricultura, Alimentación y
Recursos Naturales de Estados
Unidos, es el primer firmante
de un trabajo que defiende
que un aceite vegetal específi-
co, conocido como aceite es-
tercúlico, puede ser una clave
en la lucha contra la obesidad
ya que suprime una enzima
corporal asociadas con la re-
sistencia a la insulina.

Aceite vegetal
contra la resistencia
a la insulina

Constatan el beneficio
de la ingesta frecuente
de pescado graso

Un estudio reciente halla que una mala dieta se relaciona con más
riesgo de desarrollar anemia entre mujeres posmenopáusicas. Los
investigadores analizaron datos de 72,833 mujeres mayores en los
Estados Unidos y hallaron que las deficiencias en más de un solo nu-
triente se relacionaron con un aumento de 21% en el riesgo de ane-
mia persistente. El riesgo aumentó en 44% con las deficiencias en
tres nutrientes. Los resultados aparecen en la edición de abril de la
Journal of the American Dietetic Association.
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●Eldoctor IsidroVitoriaMiñana,
PediatradeUnidadNutricióndel
HospitalLa FedeValenciadestacó
ayerenlpapeldelasaguasminera-
lescomoestrategiadehidratación
saludableenla infanciaduranteel
CongresoInternacionaldeNutri-
ción,Alimentación yDietética.Vi-
toriaafirmóque“todaslasaguas
mineralesnaturalesestánexentas
depatógenosydeparásitos,ade-
mássonbacteriológicamentesa-
nasporque procedendeacuíferos
subterráneostotalmentepreser-
vadosdetodacontaminación.Por
tanto,elaguamineralnaturalpue-
deutilizarseparaprepararelbibe-
rónylaspapillasdelbebésinnece-
sidaddehervirla”.
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