El chocolate o los beneficios
de un antioxidante
(una historia real)

Jorge Castillo Hernandez

RESUMEN

El chocolate es tentacién y resistencia, es una verdadera
necesidad del paladar y del animo, y claro también un irre-
flexivo antojo; sin embargo ahora debemos tratar de com-
prender que resulta una excelente fuente antioxidante,
con el consecuente resultado positivo en el fortalecimien-
to de nuestra salud.

Mucho mejor que el vino y el té, el chocolate es una
dulce alternativa para obtener mecanismos antioxidativos
que son tan benéficos a nuestras células y su funcién. En
los siguientes parrafos tratamos de establecer en forma
breve los beneficios que obtenemos con el consumo fre-

cuente del chocolate.
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ABSTRACT

CHOCOLATE OR THE BENEFITS OF AN ANTI-
OXIDANT (A REAL STORY)

Chocolate is both temptation and resistance, it is an actual
need of the palate and the mood, and of course an unre-
flective craving; however we must try to understand that
it is an excellent source of antioxidant, with the positive
result in the strength of our health.

Far better than wine and tea, the chocolate is a sweet
alternative to obtain antioxidant mechanisms that benefit
our cells and their function. In the next paragraphs we
will try to establish the benefits gained with the frequent
consumption of chocolate.
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«El chocolate no es sélo placentero al paladar, es un excelente bilsamo
que mantiene nuestras funciones y nuestro humor y nos da buena salud.
Y aquel que lo bebe tiene un dulce aliento»

Stephani Blancardi (1630-1702)

Médico italiano

INTRODUCCION

D esde palacios y mansiones barrocas hasta los més re-
cénditos rincones de los monasterios, fue el cho-
colate, a su llegada a Europa, una bebida elaborada y
consumida por diversos personajes como signo de noble-
za y poder, o bien como medicina encaminada a mejorar
el esquema humoral de la medicina galénica de la época.
Cuando el chocolate viajé6 de América hacia Europa
renacentista, nadie imaginaba todos los cambios que pro-
ducirfa en el vjejo mundo: historias y anécdotas, discu-
siones y polémicas en torno a este delicioso brebaje han
existido desde entonces. Tales son los casos que con res-
pecto al rompimiento o no del ayuno eclesidstico se dieron
en Francia y en la Corte Espaiiola; en la primera, el du-
que de Saint-Simon nos comenta que el rey Luis XIV fue
aconsejado por su confesor jesuita de consumir el choco-
late sin remordimientos ya que no rompfa el ayuno, siem-
pre y cuando no lo acompaiiara de pan; sin embargo, esto
mismo recibia otra interpretacién para don Juan de Cir-
denas —hacia el afio 1591— que siempre consideré que

el chocolate en cualquier forma, a cualquier hora y con
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acompanamiento o sin €l, rompia el ayuno. Visiones dife-
rentes para un mismo problema, interpretado y superado
recientemente por el Concilio Vaticano II.

Si damos un salto enorme desde el siglo XVI hasta
nuestros dias, hallamos un tema de gran interés: el de los
radicales libres de oxidacién y los antioxidantes que invo-
lucra distintas dreas del conocimiento humano —de 1m-
portancia no sélo en el campo de la investigacién cien-
tifica o de la nutricién clinica, sino también en el del
consumo cotidiano del piblico—. Y es que esta cuestién
resulta controversial, y en algunos casos hasta confusa,
por la relevancia que poseen para nuestra salud los pro-
cesos que contrarrestan la oxidacién.

Es destacado, igualmente, el papel econémico que jue-
gan los radicales libres y los antioxidantes, ya que hoy la
poblacién en los Estados Unidos invierte 15 mil millones
de délares en suplementos dietéticos cada afo (inclu-
yendo antioxidantes), como una respuesta alternativa pa-
ra mejorar sus estindares de salud.

Durante los Gltimos 25 afos, enfermedades tales como
el cancer, trastornos cardiacos y envejecimiento celular han
sido el objetivo de multiples investigaciones que buscan
establecer el nexo existente entre los mecanismos
antioxidativos que pueden intervenir para mejorar el esta-
do de salud de los individuos. Sin embargo, esta explosién
de informacién atn no establece los marcos de comporta-
mientos universales; es por ello que las investigaciones y

los estudios deberdn continuar para muchos compuestos
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como el citocromo Q10, los carotenoides, el selenio o los
flavonoides, entre otros.

El consumo de frutas, verduras, té y vino como fuen-
te de antioxidantes —y, por lo tanto, como proteccién
contra enfermedades cardiovasculares, cdncer y cataratas,
as{ como agentes antienvejecimiento— resulta hoy de
vital importancia. El aporte de vitaminas C, E y beta-
caroteno, como antioxidantes, son s6lo una parte de la
gran lista de compuestos con capacidad de absorcién de
radicales libres (cuadro 1). Se ha sefalado que los con-
sumidores frecuentes de chocolate pueden llegar a vivir
en promedio un poco mis que quienes no lo ingieren.

El presente escrito no pretende establecer las reglas
en el combate a alguna enfermedad en forma especifica
o general, ni tampoco colocar las bases bioquimicas o de
nutricién para una vida saludable ni longeva. El propé-
sito es s6lo llamar la atencién hacia la comprension y con-
sumo de un producto noble y de muy ficil obtencién, el
chocolate, recomendado como fuente de mdltiples bene-
ficios para el bienestar humano.

Durante afos nos han sefialado las diversas alteracio-
nes (males y problemas) que puede producir el consumo
del chocolate. Sin embargo, poco nos han referido sobre
sus beneficios. Es ahora que resurge este maravilloso pro-
ducto prehispdnico con nueva fuerza y con elementos
cientificos que nos refieren sus bondades en diferentes

dreas de la quimica y la nutricién.
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Algunos conceptos erréneos acerca del chocolate, con-
templan que este producto contiene cafefna en un alto por-
centaje, ademds de que puede causar migrafias o dolores
de cabeza, provocar alergias o ser una sustancia altamente
adictiva. No obstante, podemos afirmar que:

* La cantidad de cafeina existente en 30 gr. de cho-
colate semiamargo (una barra comercial 6 1 taza de
chocolate), varia entre los 10 a los 20 mg.; mucho menos
que los 105-110 mg. hallados en 240 ml. de café (1 taza).

* No hay elementos contundentes que acrediten
que el chocolate funciona como disparador de migrafas
o cefaleas.

* Es poco frecuente encontrar a un paciente real-
mente alérgico al chocolate (1:500).

* La verdadera adiccién al chocolate se debe mis a
su agradable sabor que al posible efecto de «ensofiacién»
que éste pudiera brindar.
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Cuadro 1. Antioxidantes naturales

Alimentos con mayor poder antioxidante
Unidades CARO* por 100 gramos
Chocolate oscuro 13,120
Chocolate de leche 6,740
Ciruela pasa 5,770
Pasitas 2,830
Arindanos 2,400
Fresas 1,540
Espinacas 1,260
Naranjas 750
Upvas rojas 739
Cebollas 450
*CARO - Capacidad de Absorcién de Radicales de Oxigeno

Fuente: High-ORAC Foods US Department of Agriculture, 1999

{COMO FUNCIONAN LOS ANTIOXIDANTES?

Las células del cuerpo estin constantemente expuestas a
Especies de Oxigeno Reactivo (EOR) —tal como lo pu-
diera ser el peréxido de hidrégeno (H,0,)—, capaces de
causar dano a las células. Muchas de las EOR son pro-
ducidas durante los procesos biol6gicos ordinarios y sus
efectos son contrarrestados de manera natural por el sis-

tema interno de defensa antioxidante, como las enzimas
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antioxidantes dentro de las células. A pesar de ello, mu-
chas veces, el ataque oxidativo puede ser mayor atin
por efecto de elementos externos —contaminacién am-
biental, humo de los fumadores, radiacién ultravioleta
(UV)—, de tal manera que el contar con una fuente adi-
cional de antioxidantes se convierte en elemento pri-
mordial y necesario para formar una segunda barrera de
defensa y resistir los ataques de los radicales libres, pre-
viniendo dafios mayores a futuro. Esta fuente adicional
pudiera obtenerse a partir del consumo de frutas, verdu-
ras y vinos de mesa que contengan un grupo especifico
de sustancias quimicas —conocidos como polifenoles—
en sus distintas modalidades.

Como su nombre lo indica, los polifenoles son com-
puestos quimicos formados por muchos fenoles. Un fe-
nol consiste en un anillo aromético y por lo menos un
grupo hidroxilo (-OH), de tal manera que un polifenol,
serd un producto quimico con mis de un anillo aromitico

que contendr4, al menos, un grupo hidroxilo.

3!

OH

Figura 1. Estructura del fenol y los flavonoides
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Como los polifenoles son encontrados generalmente
en diversas plantas y vegetales, se han identificado cientos
de compuestos diferentes pertenecientes a esta familia.

‘ Estos diversos compuestos se han agrupado, basdndose
. en la estructura quimica, dando por resultado un 4rbol
| utilizado como fundamento para la nomenclatura mun-
| dial de los polifenoles que facilita, asi, la tarea de com-

prender todas las posibilidades de productos relacionados.

____________ Polifenoles |
Acidos ) On:m
fendlicos pej. estilbenes
Fl id
estructura C6-C3-C6
Orros
Artocianinas, flavones, Flavonoles Fl !
flavanones ) Mondmeros
p.cj. Pimiento rojocitricos, p-cj. cebollas, tomates
aréndanos, grosella
Monémeros Oligémeros
Catequinas y epicantinas Bosmtodaifion: 1

p-€). té, cacao, manzanas

Procianidinas
pj. cacao,
manzanas, cacahuates

Prodelfinidinos
pej.té

Figura 2. Arbol de los polifenoles
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También podemos sefialar, en relacién a la salud
cardiovascular y a los antioxidantes (polifenoles) aporta-
dos por una dieta con adecuados consumos de chocolate,
que existen resultados favorables en corto tiempo para di-
ferentes estudios de laboratorio, tales como el comporta-
miento oxidativo de las lipoproteinas de baja densidad
(LDL), la agregacién plaquetaria y la funcién de los va-
sos sanguineos.

En afios recientes se han publicado diversos estudios
piloto e investigaciones para conocer el efecto antioxidan-
te de los polifenoles del cacao. Es importante mencionar
los estudios del «Grupo de Ciencias Aplicadas», de M&M/
Mars en conjunto con la Universidad de California-Davis,
desarrollando un método analitico para separar e identifi-
car los diversos grupos de polifenoles y estableciendo que
diferentes fracciones de los oligémeros de las procianidi-
nas, poseen diversos potenciales antioxidantes. Estos re-
portes han reforzado el conocimiento de que la existencia
de antioxidantes en el cacao (flavonoles) puede inhibir la
oxidacién de LDL y disminuir la agregacién plaqueta-
ria, aun varias horas después de haberse consumido.

Existen muchas clases de polifenoles, pero son para
nosotros de particular interés los flavonoides, posiblemen-
te los mas comunes de encontrar en los alimentos de ori-
gen vegetal: frutas, verduras nueces y, por supuesto, ca-
cao. Los flavonoides tienen caracteristicamente un anillo

estructural de quince carbones (C,-C,-C ), compuesto
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por dos anillos aromdticos y los correspondientes gru-
pos hidroxilo.

En un articulo de reciente publicacién, se senala al
chocolate como fuente importante de un compuesto
antioxidante conocido como catequina, el cual llega a
existir en cantidades hasta cuatro veces méds abundantes
que en el té negro —considerado, por mucho tiempo, co-
mo la bebida con mayor contenido de antioxidantes—, esto
significa que debemos prestar atencién al chocolate co-
mo fuente bésica de compuestos antioxidantes.

Cientos de compuestos polifenilicos de origen natural
(plantas diversas) son consumidos en el aporte nutrimental
cotidiano, tales como los isoflavones (soya), catequinas y
epicatequinas (uvas y té), quercentin (manzanas) y naringin
(naranjas). El papel de los flavonoides es el de promoto-
res de la salud en los individuos que los consumen al ac-
tuar con un poderosa actividad antioxidante.

Los flavonoides son un tipo de polifenoles que en los
Gltimos afios han interesado a los investigadores después
de que se describieron algunas de sus caracterfsticas en la
mejoria de la salud cardiovascular. Diversos estudios
epidemiol6gicos nos permiten establecer la asociacién
entre una mejoria en el perfil de salud y el aporte de
flavonoles existentes en las uvas, cerezas, manzanas, cho-
colate, etcétera.

Los flavonoides encontrados en el cacao y en el cho-
colate, pertenecen a la familia de los flavonoles, los cuales

pueden existir como compuestos simples, monémeros
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(catequinas y epicantinas), o0 como compuestos unidos en
forma compleja, oligbmeros (procianidinas).

Podemos sefialar, finalmente, que el efecto compro-
bado de los diferentes antioxidantes existentes en el ca-
cao y, en general en el chocolate, nos permiten pensar
que a través de su consumo frecuente obtendremos una
mayor salud y un mejor estado de vida. Es importante te-
ner siempre en cuenta que el chocolate oscuro y con alto
contenido de masa de cacao es el candidato idéneo para
obtener ese contenido deseado de elementos antioxidan-
tes, y sin olvidarnos o sin subestimar, por supuesto, que
una dieta balanceada que contenga frutas y verduras re-
presenta, asimismo, una fuente alternativa de los mismos

compuestos y que debe incluirse en nuestra dieta diaria.
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