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Comer un chocolate hace que el dia sea mas feliz
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Comer un chocolate hace
que el dia sea mas feliz

Durante el invierno el alimen-
to dulce por excelencia es el
chocolate. En golosinas, en
barra, bombones o en su
forma liquida, disfrutar de su
sabor significa un quiebre en
la rutina diaria tanto para
nifos y adultos.

Por: German Kreisel

Conocido como el alimento del
paraisoy de los dioses, que estimu-
la y seduce todos los sentidos al
probarlo, el chocolate es un delei-
te para el paladar que es irresistible
en cualquier momento deldia, yde
la noche.

Segun diversos estudios el choco-
late otorga salud y longevidad. Se ha
demostrado que la ingesta habitual de
este alimento se relaciona con el ren-
dimiento cognitivo y que su consumo
se puede asociar con una mejora de
lamemoria. Enesalinea, Leslie Landaeta,
académica investigadora de la Facultad
de Salud y Ciencias Sociales de la
Universidad de Las Américas, detalla
que en personas que consumen regu-
larmente cacao se ha observado diver-
sos beneficios, por ejemplo, sobre el
sistema cardiovascular. “Los beneficios
incluyen efectos sobre la presion arte-
rial, resistencia a la insulina, y funcion
vascular y plaguetaria”, indica.

La investigadora explica que ‘los
polifenoles, abundantes en el cacao y
el chocolate negro, activan la 6xido
nitrico sintasa endotelial; eso lleva a la
generacion de oxido nitrico, que redu-
ce la presion arterial promoviendo la
vasodilatacion”.

Felicidad en nifios
y adultos

Por su parte, la nutriciocista Camila
Gajardo, @nta.camilagajardo, explica
que “el cacao contiene feniletilamina
y triptéfanos capaces de generar el
tan conocido efecto placentero y
sensacion de bienestar modulando
asi estado de animo, afeccion e inclu-
so la calidad de suefio. Ademas, nos
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aporta hierro, potasio, magnesio y
cobre contribuyendo también a la
salud cardiovascular”.

Es muy frecuente tener antojo de
chocolate, especialmente en estos dias
de invierno. Pero, ;Cuanto consumir?
Camila Gajardo dice que, si queremos
comerlo, lo ideal es no restringirse. “Es
mucho mejor darnos un pequefio
gustito frente a esta ansiedad que nos
surge al estar realizando una dieta.
Debemos saber que una pequefia
porcién de chocolate no va a arruinar
los progresos que llevamos y nos
ayudara a calmar esa ansiedad y a
sentir bienestar. La porcion ideal de
chocolate es 30g que son aproxima-
damente dos cuadritos”, dice.

Sin embargo, el chocolate es la
golosina preferida sobre todo de los

nifios, y por eso hay que estar atentos
aque el gusto por el chocolate pase a
ser un problema. Por ello, se debe
promover un consumo mesurado. En
ese sentido, Gabriela Lizana, directora
de la Carrera de Nutricion y Dietética
de la UDLA Sede Vifa del Mar, comen-
ta que “es complejo hablar de las
unidades de chocolate que un nifio de
determinado grupo etario puede con-
sumir al dia, ya que depende de diver-
sos factores, como su estado nutricio-
nal, si presenta alguna patologia como
resistencia a la insulina o sindrome
metabdlico, ademas de intolerancias
alimentarias, a lo que se debe sumar
la calidad nutricional del chocolate que
va a comer, si es macizo o hueco, y el
aporte caldrico que tiene el producto,
entre otros”.

El cacao produce efectos placenterosy
alegria. Y claro que si, si ninguna per-
sona puede resistirse a la variedad de
productos que existen en el mercado.

3,2 kg

de chocolate al afio es el consumo promedio
deloschilenos.

El mercado de chocolates en Chile ha
experimentado una mayor variedad en
su oferta, incluyendo la incorporacién

P yp
con un alto porcentaje de cacao, lo que
ha contribuido al incremento en el
consumo per capita.

Chocolate sin aziucar:
Generalmente los cho-
colates que tienen un
elevado porcentaje de
cacao en su composi-
cion contienen menos
azucar. Este tipo de cho-
colate entrega un menor
valor caldrico, pero prin-
cipalmente es una
opcioén para quienes son
irregulares en los niveles
de glucosa e insulina en
el organismo.

Chocolate con leche: Se llama
asi porque simplemente se le ha
afadido leche y también otros
ingredientes. Los chocolateros lo
elaboran con leche en polvo de
la mejor calidad, pero incluso
hoy estan utilizando polvos de
cocoy de arroz. El chocolate de
leche contiene porcentajes mas
bajos de sélidos de cacao, que
rondan entre el 25% y el 40%. Se
puede encontrar casi siempre en
tabletas, mezclado con otros
productos como almendras o
pasas o rellenos.

Chocolate negro: Cuanto mas el
contenido de cacao mas amargo es su
sabor. Se caracteriza por ser poco
azucarado y con menores niveles de
grasas. Es conocido por ser un choco-
late sano (siempre en un consumo
moderado) ya que contiene antioxi-
dantes llamados flavonoides. Entre los
chocolateros la norma es que para
sentir el sabor amargo debe contener
sobre el 50% de cacao, y hoy en el
mercado existen productos que llegan
hasta un 99% de composicion.
Ademas, ayuda a mejorar el humory
los cambios de animo principalmente
porque contiene fenilamina.
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Chocolate blanco: Siempre se
ha considerado al chocolate
blanco como todo lo contrario al
chocolate negro, que no es real-
mente chocolate y que es consu-
mido por personas que no saben
realmente disfrutar de este ali-
mento. Sin embargo, el chocola-
te blanco también se elabora con
cacao, pero principalmente de la
manteca de cacao y no de los
sélidos. En ese sentido, los cho-
colateros estan agregando mas
manteca de cacao y azucares sin
refinar para lograr un chocolate
mas artesanal.
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