La Reduccion de Niveles de Presion Arterial Usando Chocolate Oscuro y Nueces durante Momento
de Stress
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ANTECEDENTES

Los antioxidantes llamados flavonoles son compuestos que se encuentran en frutas, vegetales y granos
enteros como las manzanas, arandanos, nueces, chocolate, cebollas, t¢ y vino tinto. De acuerdo con el reporte de la
version en linea de a revista de hipertension del 18 de Julio, se sabe que los flavonoles ayudan a reducir los niveles
de presion arterial. Encontramos que el chocolate y el vino tinto han sido previamente comparados: el chocolate
contiene mas flavonoles con una cantidad de 43.49 a 63.49 mg de flavonoles en 100g.

Descubrimos que las nueces tienen el contenido de flavonoles mas alto. De acuerdo al cardidlogo Alejandro
Del Rio la gente que se somete a situaciones de tension emocional tienden a sufrir de presion arterial alta. Sabemos
que algunos estudiantes durante los exdmenes parciales se encuentran en situaciones de estre, por lo que estos
cambios seguramente afectan su presion arterial. La comida alta en flavonoles, es un buen medio de control de la
presion arterial alta en la cual no se recurre a los medicamentos aldpatas. Como los antioxidantes que brinda el
chocolate oscuro no son absorbidas facilmente cuando se les agrega alguna clase de producto lacteo, podemos decir
que la cocoa pura y el chocolate oscuro sin leche o productos lacteos serdn considerados buenos para la salud.
Decidimos comparar los efectos del chocolate oscuro con la nuez, que es alta en flavonoles.
OBJETIVO

El objetivo de este proyecto es observar la reduccion en los niveles de presion arterial en adolescentes de
16-18 afos de edad en el Tecnologico de Monterrey Campus Cuernavaca después de darles 45 gramos de chocolate
o nueces diario por una semana, antes de su examen de matematicas.
METODOLOGIA Y DESARROLLO

Hicimos un estudio co relacional y un Quasi experimento, No escogimos nuestros grupos al azar y nuestros
resultados no son tan fiables como lo habrian sido de haber controlado todas las variables. Nuestro estudio incluy6
tres grupos de diez estudiantes adolescentes de entre 16 y 18 afios de edad. Cada grupo contaba con 5 mujeres y 5
hombres. A cada estudiante se le media la estatura, el peso, la presion arterial y la frecuencia cardiaca en un estado
vasal es decir, 7 dias antes de su examen. Estos datos fueron los parametros de base usados en el estudio. Después
de este primer chequeo, nuestro equipo les dio 3 diferentes dietas, el grupo A recibid 45 gramos de chocolate
obscuro cada dia durante 7 dias. El grupo B recibio 45 gramos de nueces y el grupo C mantuvo su dieta normal
excluyendo comida alta en flavonoles y que alterara la presion arterial, como por ejemplo la manzana, el café, los
refrescos de cola. Una vez méas medimos los parametros de presion arterial y frecuencia cardiaca un dia antes del
examen, donde los alumnos, se encontraban ya en una situacion de estrés. Hicimos nuestro primer cruce del
tratamiento para el segundo examen, una semana antes, el grupo A recibi6 la dieta de nueces, el grupo B mantuvo su
dieta regular y el grupo C comenzo a ingerir chocolate oscuro. Medimos una vez mas la PA y la FC un Apia antes
del segundo examen. Repetimos la misma situacion una tercera ves en la que el grupo A recibi6 una dieta normal, el
grupo B recibid chocolate oscuro y el grupo c recibi6 la dieta de las nueces. Por ultimo medimos en todos la PA y
FC. Nuestra investigacion durd tres parciales y se llevd a cabo entre estudiantes del Tecnoldgico de Monterrey
campus Cuernavaca.
RESULTADOS




En esta grafica podemos ver claramente como la presion arterial diastolica de todos los sujetos aumentd durante las
semanas que recibieron la dieta de chocolate oscuro y la semana que mantuvieron su dieta regular. También podemos
observar que se redujo durante la semana de la dieta rica en nueces.

En esta grafica podemos observar claramente como la presion arterial diastolica de todos los sujetos se redujo durante
el periodo de la dieta rica en chocolate oscuro asi como después de la dieta rica en nueces y aument6 durante la dieta
regular.

CONCLUSIONES
- Al final de la semana la presion sistolica de los grupos A, B y C que comieron nueces se redujo 3.5 unidades de
mercurio, esto significa una reduccion del 3.2%; y su presion diastélica se redujo .6 unidades de mercurio, esto es
una reduccion del .8%.
-Al final de la semana, la presion sistolica de los grupos A, B y C, que comieron chocolate, se redujo 1.9 unidades
de mercurio, esto significa una reduccion del 1.75%, y su presion diastolica increment6 .5 unidades de mercurio, un
incremento del .7%.
- Al final de la semana la presion sistélica de los grupos A, B y C, que no comieron nada increment6 .9 unidades de
mercurio, esto significa un incremento del .84%; y su presion diastolica increment6 .9 unidades de mercurio, esto
significa un incremento del 1.25%.

Por lo tanto probamos que nuestra Hi y Ho, estaban equivocadas, probando asi nuestra Ha, que dice que al
tener una dieta que incluya 45gr. De chocolate o 45 gr. de nueces todos los dias por una semana, no influira de
manera muy notoria en los niveles de presion arterial en adolescentes entre 16 - 18 afios en situaciones de estrés. Los
resultados obtenidos no son lo suficientemente precisos para asegurar que el chocolate reduce la presion arterial mas
que las nueces. Después de analizar nuestras graficas y comentarlas con un médico cardidlogo llegamos a la



conclusion de que aunque no se reduce el nivel de la presion arterial al igual que con los medicamentos aldpatas,
podria darsele al paciente como una opcion de control después de investigaciones mas profundas.
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