El Cacao
 
Contrario a lo que la mayoría de los profesionales de salud saben o nos hacen creer, el chocolate (cacao) resulta ser realmente un alimento sumamente saludable para el ser humano. 
 
Durante muchos años hemos escuchado que comer chocolate resulta ser dañino para nuestra salud, especialmente para las personas con problemas de acné. Sin embargo, mucha (sino es que toda) de esta información es incorrecta.
El cacao resulta ser la nuez más consumida en todo el mundo y al mismo tiempo no lo es. A lo que me refiero con esto es que las barras de chocolate son el dulce (confección) más vendido en todo el mundo, sin embargo, los típicos chocolates del mercado como lo son el Kit Kat, Hersheys, M&M’s y el resto de ellos, realmente no contienen cacao. Si observamos detenidamente, la gran mayoría de estas barras de chocolate realmente dicen sabor a chocolate, es decir, solo contienen el colorante y el saborizante artificial al chocolate, lo cual hacen que realmente no logremos obtener los increíbles beneficios del cacao. Además, al consumir estas típicas barras de “CHOCOLATE” recibimos un gran numero de conservadores, saborizantes, endulzantes y colorantes artificiales que resultan ser muy tóxicos para nuestro cuerpo. Es por eso que cuando consumimos este tipo de chocolates realmente no consumimos cacao.
 
Historia del Cacao
 
El cacao es la semilla (nuez) de una fruta indígena de un árbol de la jungla americana. En 1753, el investigador Sueco Carl Linnaeus creyó que el cacao era tan importante que nombro al género y la especie de este árbol Teobroma cacao ó cacao, lo cual significa Fruto de los dioses. 
 
El cacao resulta ser uno de los alimentos más antiguos y valorados de nuestra humanidad. De hecho, los granos de cacao eran tan valorados por los aztecas y los mayas que ellos lo usaban en lugar del oro como dinero. También, cuando los problemas políticos causaron que Hernán Cortez regresara a España en 1528, se llevo consigo minerales preciados de los cuales seguramente se llevo cacao. Después de haber realizado esto, el mundo jamás será el mismo, después de todo, hay que recordar que el inicio de la creación de las barras de chocolate comenzó en Europa. Cortez escribió sobre la bebida de cacao:
 
“La bebida divina que aumente la resistencia y combate la fatiga.
Una taza de esta preciada bebida permite que un hombre camine por todo un día sin necesidad de alimento”
 
En 1819, la primera barra de chocolate de leche fue producida.

 
Propiedades del Cacao
 
Alrededor del 50% del contenido de cacao es grasa o mantequilla de cacao. 
Más que cualquier otra cosa, el cacao ayuda a mejorar la salud del corazón de una manera literal, metafísica y espiritual. Los aztecas seguido le llamaban al cacao yollotl eztli,  lo cual significa SANGRE DEL CORAZON. El cacao produce un sistema cardiovascular saludable, abre al corazón y nos reconecta con nuestros sentimientos. 
 
Beneficios
 
El cacao resulta ser el mejor alimento de los siguientes nutrientes:
 
Antioxidantes.-  El cacao es el alimento #1 en capacidad antioxidante en todo el mundo
 
Magnesio.- Uno de los minerales más importantes para la salud del cuerpo, especialmente por su alcalinidad.
 
Hierro.- El cacao contiene alrededor de un 314% de la dosis diaria recomendada por la FDA en tan solo 1 onza (28 gramos) de cacao. Excelente para una persona anémica por falta de hierro.
 
Cromo.- Alrededor del 80% de las personas se encuentran deficientes en este mineral y el 100% de las personas diabéticas se encuentran deficientes en cromo. El cromo resulta ser el mineral más importante en el control del azúcar en sangre.
 
Manganeso.- El manganeso ayuda a que la sangre se oxigene y a la producción de hemoglobina.
 
Zinc.- Más del 80% de la población se encuentra deficiente en este mineral. Las principales señales de deficiencia son la caída del cabello así como la falta de tonicidad de la piel y las uñas. La razón #1 por la cual las amputaciones de algún miembro del cuerpo se realiza en las personas diabéticas es por una falta de zinc. El cacao resulta ser una excelente Fuente de zinc.
 
Cobre.- Este mineral ayuda en la formación de sangre y de un buen sistema inmunológico.
Vitamina C.- Tan solo 1 onza (28 gramos) de cacao nos aporta alrededor de 15 a 20 miligramos de vitamina C, una vitamina muy importante en el correcto funcionamiento del cuerpo.
 
Triptófano.- Un aminoácido esencial en el humor (temperamento) de nuestro cuerpo.
 
Serotonina.- Un aminoácido encargado de relajarnos y mantener los niveles de estrés controlados.
 
Dosis, forma de consumo y formas recomendables
 
La forma más recomendable de consumir el cacao es a través de los granos de cacao enteros, con todo y su cascara y crudos. También se puede consumir hecho polvo en algo que se llama cocoa.
La forma en que se puede consumir el cacao es en licuados, en cereales o en bebida caliente. 
Es recomendable consumir un mínimo de 12 a 14 granos de cacao para las mujeres y de 16 a 18 granos de cacao para los hombres al día.
Una de las mejores formas de incorporar el cacao en nuestra dieta y en la de nuestros niños es a través del famoso chocomilk. En vez de utilizar ese típico producto cargado con conservadores, colorantes y saborizantes artificiales, podemos realizar un pequeño cambio el cual reflejara grandes beneficios sobre nuestra salud. Lo único que ocupan hacer es utilizar cacao en polvo y endulzar con el endúlzate saludable de su preferencia, ya sea piloncillo, miel de agave, de abeja o stevia.
 
No pierdan tiempo y empiecen a gozar los increíbles beneficios de este asombroso alimento llamado cacao. Al hacerlo, empezaran a darse cuenta cómo es que el cacao realmente es, Su Majestad el Cacao. 
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