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;Como introducir el cacao natuml en Ia
ahmentacmn dmna’ G

+ Una 6ptima‘manera es tomar el cacao natural combinadd con
un vaso de leche, que ademas aporta-un 30% de F cantidad
de calcio recomendada al dia, fésforo, carbohldratos

proteinas de elevado valor biolégico, grasas y V|tam|nas = b c
o o s .Cacao,.Fruta
A, B2y : : OV e : _ e El yIa
v :Una ingesta diaria de 200 mg de flavanoles® del cacao NG e principales fuentes dietéticas de

contribuye a mantener una adecuada funcién endotelial, . . .,
del tejido que recubre la zona interna de los vasos flavonoides en la alimentacion

sanguineos.” . — " diaria de ninos y adolescentes

v Esta cantidad equivale aproximadamente a introducir espanoles.
6 gramos de cacao natural en la alimentacién diaria.
(Una cucharadita colmada de postre de cacao.en Jpolvo (6 g)
corresponde a 206.8 mg de pollfenoles) 3
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Alimentos que aportan mds flavonoides en niiios y adolescentes espaiioles

*Bebidas vegetales, yogures y postres lacteos de frutas y con chocolate, frutos secos y semillas

Frutas 31% e Cacao 28 % ¢ Zumos de fruta 19% e Verduras

Contenido en polifenoles por 100 g>

3448 mg Cacao
758 mg Frutos rojos

(ardndanos, grosella negra)

377 mg Ciruelas
236mg —> chocolate B hay
214 mg Café de filtro " R
235 mg Fresas -
169 mg Uvas

86 mg Té verde . (Gt

62 mg Aceite de oliva Aot 4

virgen extra

No todos los cacaos son iguales

El cacao natural es el unico que mantiene todas las caracteristicas
nutricionales del cacao. Esta libre de tratamientos quimicos y no e
contiene aditivos: tiene un color marrén claro, es amargo, hace grumos  *~  ®, )

cuando se mezcla con la leche y su pH oscila entre 5,0 y 6,0. El cacao Cacao a’ca'iy"‘zado
alcalinizado al haber sido sometido a un proceso quimico para corregir la

acidez, ha perdido antioxidantes y su color es mds oscuro.

5% ¢ Legumbres 3% ¢ Otros* 14 %

Cacao natural

Bewneficios del cacao natural:
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1.

Los polifenoles actuan dilatando las arterias. De este modo,
aumenta la cantidad de sangre que llega al cerebro y mejora

8" el rendimiento cognitivo.

2.

Aumenta la proporcion de bacterias beneficiosas de nuestro
intestino.

3.

Ayuda a proteger al organismo frente a los radicales libres,
considerados los responsables del proceso de envejecimiento
y de la aparicién de algunas enfermedades.

4.



