Prologo

Cuando alla por el verano de 2012 Enrique de la Rosa me
propuso por primera vez participar en unas jornadas de di-
vulgacion cientifica, nunca imaginé que esta andadura fuera
a llevarme tan lejos.

Desde las primeras charlas en el Foro Civico de Pozuelo
y las de Ciencia con Chocolate, tras haber recorrido diversas
localidades con las actividades de Ciudad Ciencia, de haber
pasado por algunos programas de radio y television, hasta
las mas recientes catas de chocolates con las que se preten-
de educar en las bondades del cacao a través de los cinco
sentidos, se podria decir que la divulgacion cientifica me ha
atrapado. Hasta el punto de haber colaborado en la reciente
creacion de la Unidad de Cultura Cientifica del Instituto de
Ciencia y Tecnologia de Alimentos y Nutricion (ICTAN) del
CSIC, de la que actualmente soy responsable.

El contacto con la gente de la calle, ajena a la comunidad
cientifica en la que los investigadores habitualmente se mue-
ven, nos enfrenta al reto de trasladar a la poblacion en general
los conocimientos cientificos de una forma amena sin perder
por ello rigurosidad. No resulta tarea sencilla encontrar ese
punto intermedio desde donde transmitir los hallazgos de la



investigacion sin abundar en tecnicismos abrumadores para
los profanos y, al mismo tiempo, sin banalizar tanto que los
mas duchos apenas encuentren interes.

Pero es labor necesaria e imprescindible. LLa ciencia tiene
que acercarse a la sociedad para tratar de que el conocimiento
colectivo se base en hechos empiricos y se aleje de estercoti-
pos, prejuicios y “leyendas urbanas™.

Respondida la cuestion de por qué contribuir a la divul-
gacion cientifica, queda por resolver la otra cuestion, la de por
qué hacerlo con un libro sobre chocolate.

Una vieja leyenda azteca cuenta que un principe (el dios
Quetzalcoatl, segiin otras versiones) tuvo que partir de su
casa para defender su territorio y que, aprovechando la au-
sencia, sus enemigos decapitaron a su esposa. Quiso entonces
el dios Quetzalcoatl que la sangre derramada de la princesa
fertilizase la tierra y en ese mismo lugar naciese un arbol. Su
fruto seria amargo, como el sufrimiento de la princesa; fuerte,
como la resistencia que habia mostrado, y rojo, como el color
de su sangre.Y que fue asi como les fue dado a los hombres
el cacaotero y su fruto, el cacao, para que fueran fuertes por
siempre. Aunque solo fuese por esta hermosa y conmovedora
historia, el cacao mereceria ya de por si un libro.

Larealidad es que el chocolate es un producto muy arrai-
gado en nuestra sociedad, apreciado por muchos y denostado
por otros. Tanto que a lo largo de los afios son muchos los
mitos y falsas creencias que se han ido forjando acerca de
este alimento, bien para ensalzar sus bondades o bien para
criticar sus efectos dafiinos. Afrodisiaco, adictivo, medicinal,
favorecedor del acné y la caries, antidepresivo..., todo esto y
mucho mas se ha dicho sobre el chocolate. Pero al igual que
ocurre con otros alimentos, estos mitos se sustentan en el des-
conocimiento entre la poblacién tanto acerca de su principal
ingrediente, el cacao, como de bases cientificas que puedan
respaldar o refutar esas creencias, que se transmiten asi de
generacion a generacion casi como dogma de fe.



Y ello a pesar de que el chocolate esta de plena actuali-
dad. Un producto que cuenta con tantos adeptos entre gran
parte de la poblacion mundial tiene un amplio mercado que
representa un enorme volumen de negocio. De ahi que prac-
ticamente cualquier estudio que evidencie algun efecto bene-
ficioso del cacao tenga rapidamente una gran repercusion
mediatica. Pero la difusion de los resultados de los estudios
no siempre se contextualiza ni se matizan las conclusiones
con las habituales reservas que suelen acompaifiar las pu-
blicaciones cientificas. Con lo que las creencias populares se
autoafirman segtn los puntos de vista de cada uno.

Asi que, a partir de mi experiencia investigadora sobre
nutriciéon en general y acerca del cacao en particular, me
parecio interesante tratar de plasmar los resultados y cono-
cimientos cientificos que actualmente poseemos sobre las
bondades del cacao y su principal derivado, el chocolate, de
forma que sea el lector capaz de decidir por si mismo qué
hay de verdad o mentira tras los mensajes comerciales de la
industria chocolatera o de las noticias que aparecen en los
medios de comunicacion, de evaluar si el chocolate es bueno
0 no para su salud y, si lo es, en qué condiciones.

Heme pues aqui, después de participar en actividades
diversas de divulgacion acerca de la nutricion y el cacao, ante
el desafio de escribir un libro sobre el chocolate. Sin los tec-
nicismos de la habitual jerga de las publicaciones cientificas
pero sin dejar por ello de aportar datos y evidencias en los
que basar las afirmaciones que aqui se presentan.Y tratando
al mismo tiempo de presentarlo todo de una forma amena y
sencilla.

Sé que sera imposible contentar a todo el mundo. Pero
si al menos usted, estimado lector, termina encontrando en
este libro un dato que no conocia, un hecho que le sorprenda
o algo que despierte su curiosidad, todo el esfuerzo habra
merecido la pena.






CAPITULO 1
,Puede el chocolate ser realmente
un alimento saludable?

En los ultimos afios, la investigacion cientifica acerca del
cacao parece venir a corroborar que el chocolate puede
tener efectos beneficiosos para la salud. Los resultados de
estos estudios suelen tener una amplia acogida y dan lugar
a numerosos reportajes y noticias en los medios de comu-
nicacién, lo que no es de extrafar siendo el chocolate un
alimento tan apreciado por un gran numero de consumido-
res. Como resultado, estd empezando a cambiar la creencia
generalizada entre gran parte de la poblacion sobre el cho-
colate y comienza a pensarse que no solo no tiene los efectos
negativos que tradicionalmente se han venido asociando a
su consumo, sino que, ademas, puede ser potencialmente
saludable.

Asi, comunmente se ha vinculado al chocolate con cier-
tos riesgos o problemas de salud. Se le ha acusado de ser uno
de los principales responsables de la caries infantil y también
de las molestas migranas. Por supuesto, debido a su alto con-
tenido caldrico se le ha asociado directamente con el sobre-
peso y con la obesidad y se ha dicho incluso de él que es
el culpable de la aparicion de las antiestéticas espinillas que
estropean el rostro en la pubertad.



Sin embargo, muchas de estas acusaciones no han podi-
do ser cientificamente probadas. Mas bien todo lo contrario.
Como deciamos, cada vez son mas frecuentes las noticias ba-
sadas en estudios cientificos que vienen a decir que el cho-
colate no es tan malo y que puede tener efectos beneficiosos
para nuestra salud. Es decir, el chocolate parece estar pasan-
do de ser un alimento prohibido para todos a ser la panacea:
sabe bien, nos encanta y encima ayuda a prevenir o combatir
enfermedades.

¢Donde esta el truco?

Pues el truco realmente reside en que lo maravilloso del cho-
colate no es el chocolate en si (aunque a nosotros nos lo pa-
rezca), sino su ingrediente principal, el cacao, y que ambos
conceptos no son, en absoluto, intercambiables.

El cacao es el responsable del sabor particular del cho-
colate. Como la mayoria seguramente conoce, es un sabor
amargo y para hacerlo mas apetecible se le afladen leche,
grasas y azucares. Es precisamente la adicion de esos ingre-
dientes lo que, junto con el propio proceso de claboracién,
hace que en el chocolate se pierdan muchos de los benefi-
cios que originalmente presenta el cacao y aparezcan otros
efectos nocivos.

Pero aquellos chocolates que presentan un alto conteni-
do de cacao (mas de un 60%) y que en su elaboraciéon pre-
servan las cualidades del ingrediente original pueden inducir
los efectos beneficiosos que la ciencia viene demostrando que
posee el cacao y, por tanto, este alimento puede entrar a for-
mar parte de una dieta equilibrada.

En este sentido, tras una reunidén mantenida en 2005
en Lucerne (Suiza), en la que médicos e investigadores re-
visaron las evidencias empiricas existentes sobre los efectos
del cacao en la salud, la comunidad cientifica, a instancias
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del Comité de Promocion de la Organizacion Internacional
del Cacao (ICCO, por sus siglas en inglés), consider6 conve-
niente promover una campafia divulgativa para transmitir al
publico una visién objetiva del efecto del consumo de cacao
y de chocolate. Asi, se elabord el documento “Inventory of
the Health and Nutritional attributes of cocoa and chocolate”
(ICCO, 2005) en el que se concluia que el chocolate podia
formar parte de una alimentacion y estilo de vida saludables
cuando se consumia con moderacion.

A partir de entonces se han realizado numerosas in-
vestigaciones sobre los efectos saludables y las propiedades
nutricionales del cacao, arrojando paulatinamente un mayor
numero de pruebas de que el cacao tiene efectos mas benefi-
ciosos que perjudiciales. Estos estudios sugieren ademas que
el uso histérico del cacao como medicina puede tener validez
cientifica. Los resultados de estas investigaciones han puesto
de manifiesto que el valor del cacao va mas alla de sus meras
propiedades nutricionales y que algunos de sus componen-
tes pueden prevenir y reducir el riesgo de padecer enferme-
dades cardiovasculares y otras patologias como el cancer, la
diabetes o las enfermedades neuronales. Mas recientemente,
el descubrimiento de que los granos de cacao contienen una
gran cantidad de compuestos saludables, los polifenoles del
tipo flavanol, con reconocidas propiedades antioxidantes
y antiinflamatorias, ha estimulado la investigacion sobre sus
efectos en el envejecimiento, el estrés oxidativo, la regulacion
de la presion arterial o la aterosclerosis.

¢Puede, entonces, ser el chocolate un alimento saludable?
A lo largo de este libro ahondaremos en todas estas cuestio-
nes y trataremos de responder el interrogante; esto es, ver si
efectivamente el chocolate, consumido con moderaciéon y en
determinadas condiciones, puede ser un alimento saludable.

Comenzaremos para ello con un breve recorrido por la
historia del cacao y el chocolate, desde la antigliedad hasta
nuestros dias.
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A continuacion, nos centraremos en el proceso de elabo-
racion del chocolate y veremos cémo se produce la transfor-
macion desde el grano de cacao hasta la tableta de chocolate
y sus otras variedades de consumo. De esta forma, se mostra-
ran las diferencias cualitativas de ambos productos.

Posteriormente, se describiran los principales compues-
tos quimicos presentes en el cacao, haciendo hincapié en aque-
llos que parecen tener un efecto beneficioso para el organis-
mo, y se presentaran las evidencias cientificas que a lo largo
de los ultimos afios han mostrado las bondades para la salud
de un consumo regular y moderado de cacao y chocolate.Y,
finalmente, se daran algunas de las claves para hacer del cho-
colate un alimento mas saludable.

Todo ello con el objetivo de que el lector tenga la infor-
macion necesaria para que, al finalizar su lectura, sea capaz
de discernir si el chocolate puede ser bueno o no para su sa-
lud. Y, lo mas importante, para que esté en condiciones de
establecer un patrén de consumo saludable.
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