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Xocolata negra, tan util per baixar la tensio com la dieta

No és la primera vegada que algu adverteix les bondats de la xocolata negra. La seva riquesa
en antioxidants li confereix propietats similars a les d'altres aliments naturals per controlar
factors de risc cardiovasculars i millorar la capacitat cognitiva.

Els antioxidants de la xocolata negra aconsegueixen baixar la tensio; ho corrobora un estudi
en el qual els 44 participants van reduir la seva pressio sanguinia sistolica una mitjana de 2,9
mm/Hectogram i la diastolica 1,9 mm/Hectogram prenent I'equivalent a unes 30 calories al dia
de xocolata negra durant mesos.

La revista JAMA publica avui els resultats de I'experiment en qué van participar 24 dones i 20
homes amb edats d'entre 56 i 73 anys i prehipertensio o hipertensio en estadi 1 no tractades.
Es van assignar aleatoriament a incloure 6,3 grams de xocolata pura al dia (que contenia 30

mil-ligrams de polifenols) o la mateixa quantitat de xocolata blanca, que manca d'antioxidants.

La prevalenca de la hipertensié en el grup que va prendre la xocolata pura es va reduir del 86
al 68 per cent. Als pocs dies, el plasma ja mostrava canvis com la preséncia dels fenols del
cacau i un augment d'un marcador vasodilatador, un patré que no es va reproduir en el grup
control.

Una proposta més facil

Pero el més interessant de tot el treball és que el potencial d'aquesta petita quantitat de
xocolata era comparable al d'estrictes modificacions dietetiques de demostrat éxit en la
reducci6 del risc cardiovascular. "L'avantatge és que a la llarga és molt més facil prendre unes
unces de xocolata negra al dia que seguir un pla estricte de canvis en els habits de vida", ha
reconegut Dirk Taubert, de I'Hospital Universitari de Colonia (Alemanya).

Les reduccions de la tensié aconseguides en I'estudi van ser petites, pero els efectes van tenir
repercussio clinica, ja que, com indiguen els autors, "s'estima que una reducci6é de 3
mm/Hectogram en la tensi6 sistolica disminueix el risc relatiu de mortalitat per ictus en un 8 per
cent, el de mort per malaltia de les artéries coronaries en un 5 per cent i el de mort per
gualsevol causa en un 4 per cent".

Aquesta no és la primera vegada que es confirma el benefici de la xocolata negra. Diversos
estudis han comprovat que el seu consum millora alguns parametres de risc cardiovacular,
com I'engruiximent arterial en fumadors o la reduccié del colesterol LDL.

Perd a més, la xocolata negra ha demostrat la seva capacitat per estimular la capacitat
cognitiva (estudi d'lan MacDonald, de la Universitat de Nottingham), per detenir la proliferacio
de cél-lules canceroses en laboratori (Robert Dickson, de la Universitat de Georgetown) i per
controlar la diarrea (Horst Fischer, de I'Hospital d'Oakland). Fins i tot, un estudi retrospectiu de
la Facultat de Salut Publica d'Harvard en més de set mil homes va associar el seu consum
moderat amb més anys de vida.



