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El alcohol y el chocolate pueden tener efectos positivos y disminuir el riesgo de sufrir enfermedades
cardiacas, pero un consumo desmedido puede generar graves repercusiones a la salud. ¢Cuales son los
pros y los contras de consumirlos?

En laactualidad, continta el debate enrelacion al consumo de alcoholy sus beneficios
sobre las enfermedades cardiovasculares; sin embargo, existen datos contunden-
tes sobre las complicaciones que puede ocasionar un consumo desmedido de alcohol. Por
otraparte, el consumo excesivo de chocolate, aunado a una dieta poco saludable, pueden
predisponer al aumento de peso, dislipidemias y diabetes.

Elalcoholactia de maneradiferente en cada organismoy el grado de complicaciones pue-
de ser muy variable; los Centros parael Controly laPrevencion de Enfermedades (CDC) en
los Estados Unidos de Ameérica estiman que el consumo excesivo de alcohol contribuye a
casi 80,000 muertes al afio, relacionadas con accidentes automovilisticos, violencia, en-
fermedad hepéticay accidente cerebrovascular hemorragico.! Por otra parte, el consumo
de chocolate en conjunto conuna dietarica en carbohidratos y lipidos, predispone a las
personas a sufrir obesidad y enfermedades cardiovasculares, las cuales de acuerdo con
la Organizacion Mundial para la Salud son las principales causas de muerte en el mundo?,
pero ¢El consumo de alcohol y chocolate realmente tienen algtin beneficio para la salud
cardiovascular o solo genera complicaciones?
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Apartir de este cuestionamiento, serealizé unarevision sis-
tematizada de la evidencia cientificadisponible en las ba-
sesde datos SciELOQ, LILACS, CUIDEN y PubMed
condelimitacionde 10 afios en los idiomas espafiol,
inglésy portugués. Dichabusqueda permitié
constituir 4 categorias: 1) chocolate y
alcohol en el organismo, 2) bene-
ficios del alcoholy chocolate, 3)
complicaciones secundarias al
consumo del alcoholy 4) puntos

importantes.

Chocolate y el alcohol en el
organismo**®
Los mecanismos fisiopatolédgicos que
subyacen a la proteccion que brinda la in-
gesta baja de alcohol alin son imprecisos,
pero diversos estudios refieren que au-
menta los niveles de lipoproteina de alta
densidad (HDL) y de adiponectina; que
estimulan la oxidacién de &cidos grasos,
reducen los triglicéridos plasmaticos, la
expresion de moléculas de adhesionen cé-
lulas endoteliales, la transformacion de macroéfa-
gos encélulas espumosasy laexpresiéndel factor de
necrosis tumoral. As{mismo, mejora elmetabolismo de
laglucosamediante unaumento de lasensibilidad alain-
sulinay reduccidn en los niveles de fibrinégeno.

Por otra parte, el chocolate, en especial el negro, es una

fuente importante de flavonoides, particularmente un sub-

tipo llamado flavanoles que se asocia con un menor ries-

go deresistenciaa la insulina, dilatacion de los vasos san-
u{ne)os y reduccion de las lipoprote(nas de baja densidad
LDL).

Beneficios del consumo del alcohol y chocolate como
cardioprotector

Dentro de los beneficios establecidos por la American
Heart Asossiation (AHA), laEscuela de Medicinade Harvard
y diferentes estudios, se destacan los siguientes:
Alcoholl-4,6,7,8,10-12

Elconsumo de alcohol debe ser bajo, lo que implica un pro-
medio de una o dos bebidas por dia parahombresy unabe-
bida por diaparamujeres. El Instituto Nacional sobre Abuso
de Alcoholy Alcoholismo, considera a una bebida aquella
que consta de 0.6 0z (17.7 ml) de alcohol. Beber una mayor
cantidad aumenta elnimero de complicaciones paralasa-
lud, el suicidio y los accidentes.

o Reduccidénenun29% elriesgo de un nuevo evento
coronario.

o Disminuciénenun 25% lamortalidad por enfermedad
cardiovascular (infarto al miocardio).

e Descensoenun8% el riesgo de sufrirunaccidente ce-
rebrovascular isquémico.
o Reduccion de los casos de muerte subita cardiaca se-
cundaria ainfarto o arritmias.
Chocolate59131415

Diferentes estudios mencionan que 2 porcionesde 30 g
de chocolate a la semana, ha mostrado tener efectos car-
dioprotectores, tales como:

o Disminucién de la presiénarterial.
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o Reducciénde losnivelesde LDL.

o Disminucionde laresistenciaalainsulina.

o Reduccion deriesgos de evento coronario, accidente
cerebrovasculary diabetes.

Elchocolate negro contiene entre 75y 85% de cacao, lo que

implicaun alto contenido de flavonoides, que tiene efectos

benéficos para la salud. En contraparte, el chocolate con

lechey chocolate blanco, contienen un alto porcentaje de

azucar y menor cantidad de cacao.

Complicaciones secundarias al consumo de alcohol
de manera cotidiana y no controlada'+5781012

De acuerdo condiferentes estudios y asociaciones, el con-
sumo desmedido de alcohol puede traer mas riesgos que
beneficios, por lo tanto, lacomunidad médicareafirmala
importancia de limitar y controlar el consumo de alcohol.
Dentro de las complicaciones que mas destacan estan:

o Aumento del riesgo de sufrir un accidente cerebrovas-
cular enun 62% mas que sin consumo de alcohol.

o Riesgo de morir de underrame cerebral isquémico en
un 6%y hemorragico enun14%.

o Complicaciones a corto plazo: caidas, ahogamientos,
violencia, conductas sexuales de riesgo, aborto es-
pontaneo, muerte fetal, defectos fisicos o mentales
al nacimiento, intoxicacion por alcohol y elevacion de
triglicéridos.

o Complicaciones alargo plazo: alcoholismo, demencia,
fibrilacién auricular, insuficiencia cardiaca, cardiomio-
patias, obesidad (riesgo de diabetes), hipertension, de-
presion, ansiedad, suicidio, cancer de boca, garganta,
esdfago, mama, higado y colon, asi como, cirrosis he-
patica, pancreatitis y gastritis.

Puntos importantes:115

» LaAHAYylaEscuelade Medicina de Harvard no reco-
miendan el consumo de alcohol como cardioprotector,
ya que los efectos nocivos para la salud son mayores
que los beneficios.

» Unadietabalanceaday actividad fisicareducenenma-
yor medida el riesgo de sufrir enfermedades cardiovas-
culares que el consumo de alcohol.

» Elvinotinto contienenflavonoidesy antioxidantes que
protegen el miocardio y los vasos sanguineos de los
radicales libres; sin embargo, se pueden obtener esos
beneficios al consumir uvas rojas, té, arandanos, man-
zanas, peras, cerezasy nueces.

» Elconsumode chocolate no debe exceder las necesida-
des energéticas diarias de adultos y nifios.

» Loschocolates cubiertos de caramelo, bombonesy
otros azucares, no han mostrado algun beneficio para
la salud.

» Esimportanterevisar las etiquetas de las marcas que
dicenvender chocolates, ya que en algunos casos solo
incluyen manteca de cacao que tiene un alto contenido
engrasas saturadas.

» Sedebe enfatizar que por sisolos, los beneficios que
ofrecen el alcoholy el chocolate, son limitados, por lo
que deben ser acompafiados de una dieta balanceada
y actividad fisica.

En conclusidn, el alcohol afecta a todos los sistemas del
organismoy tiene efectos nocivos y duraderos; sinembar-
go, cuando existe un consumo controlado y ligero puede
presentar efectos benéficos parael corazdn, las arterias
y el metabolismo. Diferentes organizaciones y estudios
concluyen que el consumo de alcohol debe realizarse con
responsabilidad y nunca verse como unamedida cardiopro-
tectora, lomismo aplica para el chocolate, que debe con-
sumirse moderadamentey por gusto de cadapersonay no
porque tenga un posible beneficio a la salud.

JTienes alglin comentario sobre la nota,
requieres de mayor informacién o quieres
proponer algiin tema? Escribenos al
siguiente correo:
investigacioninc@cardiologia.org.mx




