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Chocolate negro y diabetes ¢es posible su
consumo? Expertos de Pacari resuelven la duda

Multimedia

El cacao es fuente de fitonutrientes, especialmente flavonoides, conocidos
por sus propiedades antioxidantes y su efecto positivo sobre la
sensibilidad a la insulina. También es fuente de minerales, como el
magnesio, el fésforo y el hierro. Para las personas que padecen diabetes,
seria indicado consumir un chocolate negro, organico y con alto
porcentaje de cacao, minimo un 70%, porque tiene menos azucar y mas
antioxidantes

La diabetes es una enfermedad que actualmente afecta a mas de 5,3 millones
de espafoles segun datos de la FEDE en 2019. Concretamente, mas de 4,5
millones padecen diabetes tipo 2, segun la Sociedad Espafola de
Endocrinologia y Nutricion (SEEN), es decir una enfermedad que suele
desarrollarse en etapas adultas y a raiz de padecer sobrepeso u obesidad, en
un 80% de los casos.

La diabetes, que afecta a mas del 10% de la poblacién espariola, hace que las
personas que la padezcan tengan que tener un cuidado especial con su
alimentacion, limitando grasas saturadas y alimentos altos en azucares. Por esta
razén desde Pacari, chocolate procedente de Ecuador y unico chocolate
biodinamico*, recuerdan que el chocolate negro, siempre que sea de alta
calidad, puede consumirse de forma moderada.

Diversos estudios indican que consumir chocolate negro, incluso puede mejorar
la sensibilidad a la insulina y mejorar el colesterol de las personas con
diabetes1. El cacao es fuente de fitonutrientes, especialmente de flavonoides,
conocidos por sus propiedades antioxidantes que ademas de tener un efecto
positivo sobre la sensibilidad a la insulina también pueden mejorar el equilibrio
de la glucemia por medio de la ralentizacién de la absorcién intestinal y la
digestién de los carbohidratos. Es decir, el consumo de cacao no provoca
subidas de glucosa en sangre ni alteraciones metabdlicas, lo que hace que el
consumo de un chocolate de mas de 70% cacao de forma moderada sea
aceptada.

De hecho, cuanto mas alto sea el porcentaje de cacao menor sera la cantidad de
azucar que aporte. También sera importante fijarnos que el cacao sea puro y
gue no haya sido sometido a ningln proceso quimico en el que podria perder
sus flavonoides y otros beneficios.

En este sentido, Pacari ha logrado crear unas tabletas de chocolate sin lacteos,
gluten ni azucar refinada, y con una alta concentracién de cacao empleando de
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ingredientes 100% organicos y libres de agroquimicos. Es por eso que su
consumo moderado puede ser es apto para una persona con diabetes.

Ademas, no se debe olvidar que el chocolate negro puede actuar como un
antidepresivo natural gracias a su contenido de serotonina, la hormona que
regula el estado de animo y triptéfano y feniletilamina, que ayudan a liberar
endorfinas y ayudan a las personas a sentirse mas tranquilas y relajadas.

*Sistema de produccion de materia prima que mantiene un ecosistema auto-
regenerativo, libre de quimicos, pesticidas y fertilizantes; conservando un
balance ecoldgico entre animales, suelo, plantas y humanos.




