
SALUD

El cacao es la semilla seca y fermentada 
del fruto del árbol Theobroma cacao 
y se utiliza como principal ingredien-
te en la elaboración del chocolate. El 
cacao contiene más de 200 compues-
tos bioactivos siendo los polifeno-
les, subclase flavanoles, los que más 

destacan por su abundancia relativa y los beneficios para 
la salud que conlleva su consumo. Los principales flava-

noles presentes en el cacao son las catequinas (catequina, 
epicatequina, epigalocatequina, epigalocatequingalato), si 
bien estos poseen diversas bioactividades son las del tipo 
cardioprotectoras las que se encuentran mayormente docu-
mentadas (1).  

Los beneficios para la salud cardiovascular tras el con-
sumo de alimentos en base a cacao ricos en flavanoles no 
es reciente. En el 2009, a 1.169 pacientes que habían pa-
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decido infarto agudo al miocardio se 
les hizo un seguimiento durante casi 
9 años obteniendo como resultado 
una relación inversa y lineal entre la 
frecuencia de consumo de chocolate 
negro/amargo y el riesgo de muerte 
por enfermedad coronaria. Aquellos 
pacientes que reportaron consumir 
chocolate 2 o más veces por semana 
mostraron un riesgo 66 % menor de 
sufrir un nuevo infarto al miocardio 
respecto a aquellos que nunca con-
sumieron chocolate rico en cacao 
(2). Un estudio de seguimiento en el 
tiempo de 31.823 mujeres reportó 
una asociación entre el consumo de 
7 g de chocolate negro/amargo a la 
semana con un menor riesgo de de-
sarrollar insuficiencia cardiaca (3). 

Una reciente revisión de los resul-
tados de más de 30 estudios clínicos 
reportados entre el 2003 y el 2020 es 
concluyente al indicar que existe un 
menor riesgo vascular relativo tras 
consumir bebida de cacao o choco-
late negro/amargo rico en flavanoles 
como los antes mencionados. El me-
nor riesgo vascular resultaría de la 
significativa disminución de la pre-
sión arterial sistólica y diastólica, 
y/o del aumento en la vasodilatación 
mediada por flujo indicando correc-
ta funcionalidad del endotelio tras 
el consumo de alimentos en base 
a cacao (1). Por tanto, mantener un 
consumo regular de cacao o choco-
late negro/amargo podría potencial-
mente disminuir el riesgo relativo 

de desarrollar enfermedades cardio-
vasculares.

Por otra parte, si bien los flavanoles 
presentes en el cacao poseen múlti-
ples bioactividades que podrían estar 
dando cuenta de la cardioprotección 
antes reportada, dentro de estas desta-
ca la alta capacidad antioxidante que 
poseen tales compuestos. Dicha ca-
pacidad es importante dado que una 
parte mayor de los desórdenes cardio-
vasculares está asociada a una sobre-
producción no controlada y sostenida 
de radicales libres (estrés oxidativo), 
especies cuya producción y/o acción 
deletérea es susceptible de ser modu-
lada por las catequinas del cacao (4). 
De acuerdo con estudios experimen-

Existe un menor riesgo vascular relativo tras consumir bebida de cacao o chocolate negro/amargo rico en flavanoles.



tales, y otros de intervención en humanos, el consumo de 
catequinas bajo la forma de chocolate negro/amargo se 
traduciría en un menor estrés oxidativo, evidenciado como 
menor “oxidabilidad” de LDL (lipoproteínas de baja den-
sidad), reducción de ciertos productos de oxidación ce-
lular y de marcadores de estrés oxidativo plasmáticos, y 
aumentada capacidad antioxidante del plasma en nuestro 
organismo (5). Si bien el cacao y el chocolate negro/amargo 
se vienen consumiendo hace ya bastantes años, es recién a 
partir de las últimas dos décadas cuando investigadores del 
área de la salud y los alimentos comenzaron sistemática-
mente a estudiar los potenciales beneficios que conllevaría 
su consumo. Si bien resulta necesario continuar y ampliar 
el alcance de dichos estudios, actualmente, en dirección a 
la última milla, la ciencia nos ofrece suficiente evidencia 
para considerar que cuando decidamos consumir una por-
ción de chocolate, nos inclinemos por elegir aquellos que 
contengan a lo menos un 60% de cacao e idealmente que 
declaren su contenido de catequinas. La cuantificación de 
dichos flavanoles en nuestro país es actualmente un servi-
cio que ofrece el Laboratorio de Análisis de Antioxidantes 
del INTA de la Universidad de Chile.
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