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Il cioccolato è stato definitivamente consacrato 
come alleato quotidiano della salute nel 2012. 
In quell’anno, infatti, L’EFSA (European Food 
Safety Authority) ha pubblicato una Scientific 
Opinion 1, che approvava il claim sulla capaci-
tà dei flavanoli del cacao di mantenere la vaso-
dilatazione endotelio-dipendente. In pratica, di 
salvaguardare l’elasticità delle arterie. Da que-
sta consacrazione prende le mosse l’intervista a 
uno dei maggiori studiosi mondiali delle qualità 
nutraceutiche del cacao: Claudio Ferri, direttore 
della Divisione di Medicina interna e Nefrologia 
presso l’Università dell’Aquila.

di Cecilia Ranza

DOMANDA: Risaliamo all’origine del docu-
mento EFSA, che non soltanto riconosce al 
cacao questa azione così mirata e fine, ma 
precisa anche le assunzioni quotidiane suffi-
cienti a promuoverla. 
RISPOSTA: Con gran dispiacere degli amanti 
del cioccolato, basta una quantità davvero mini-
ma: 10 g di una tavoletta a base di cacao amaro 
(75% e oltre), o 2,5 g di polvere di cacao amaro 
consumata come bevanda ogni giorno. È la dose 
sufficiente a fornire 200 mg di flavanoli (sotto-
classe particolarmente attive di polifenoli ad alto 
potere antiossidante) che è in grado di mante-
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Dalla ricerca clinica su cioccolato
e polvere di cacao amari emerge
una valenza protettiva ad ampio spettro
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nere (o ripristinare, almeno in parte) una buona 
elasticità delle arterie: è proprio la diminuzione 
dell’elasticità, inevitabile con gli anni ma favorita 
da un’alimentazione scorretta, ad aprire la porta 
a ipertensione e aterosclerosi. La consacrazione 
del cacao come nutraceutico ha però una storia 
lunga, che non si è conclusa con il documento 
EFSA del 2012 (confermato anche nel 2014  2): 
stiamo pubblicando 3, sempre grazie al lavoro di 
Davide Grassi, uno studio che dimostra come 
l’attività vasodilatante e di riduzione della rigidità 
vascolare si riverberino poi positivamente sulla 
riduzione della pressione arteriosa.

D.: La ricerca del suo gruppo sulle proprie-
tà del flavanoli del cacao, che vanno oltre la 
vasodilatazione, è infatti storica. Quali sono 
state le tappe fondamentali?
R.: Nel 2005 siamo stati i primi a pubblicare i dati 4 
sul rapporto tra assunzione di flavanoli del cacao 
e miglioramento della sensibilità insulinica, con 
una parallela riduzione della pressione arteriosa, 
in soggetti in buona salute. Il cioccolato ad alto 
contenuto di flavanoli ha quindi un effetto positivo 
sul metabolismo degli zuccheri. Il dato più con-
fortante è venuto però dalla conferma che questa 
azione si manifestava anche in soggetti ipertesi, 
sempre accompagnata da una riduzione dei livelli 
pressori e persino in ipertesi disglicemici 5.

D.: Un altro filone di notevole peso in una so-
cietà come la nostra indaga la possibile effi-
cacia neuroprotettiva del cacao.
R.: Senz’altro. Sono recentissimi 6 gli ultimi 
dati dello studio CoCoA (Cocoa Cognition and 
Aging), condotto grazie alla collaborazione plu-
ridecennale con il gruppo di Desideri, su anzia-
ni in buona salute, che correlano l’assunzione 
quotidiana di una bevanda a base di cacao ad 
alto contenuto di flavanoli con il miglioramento 
delle performance cognitive (oltre che del profilo 
pressorio e di quello glicolipidico). Già nel 2012, 
peraltro, il CoCoA aveva osservato risultati simili 
in anziani con Mild Cognitive Impairment. In un 
settore in cui pochi sono i farmaci e molta è la 
necessità, la nutraceutica dimostra quindi di po-
ter essere utile. Tradizionalmente, d’altra parte, si 
sapeva già che il cacao amaro è utilizzato come 

tonico dell’umore. Ciò grazie alla presenza di 
feniletilammina, istamina, serotonina, triptofano, 
tutte sostanze che promuovono la sensazione di 
benessere e il buonumore. Soltanto chi soffre di 
emicrania deve fare attenzione: il cacao contie-
ne anche tiramina, che può scatenare le crisi nei 
soggetti predisposti, quale purtroppo me stesso.

D.: Il cacao si può quindi definire un nutra-
ceutico a tutto tondo. Ma quali sono le carat-
teristiche che il consumatore deve cercare 
nel cacao e nel cioccolato in vendita?
R.: La manifattura è fondamentale. Poiché i be-
nefici del cacao osservati finora sono correlati 
al contenuto di flavanoli, la loro salvaguardia è 
affidata alla corretta lavorazione dei semi. 
I Maya, ai quali dobbiamo la nostra conoscen-
za del cioccolato (xocolatl), trituravano a freddo i 
semi tostati e li consumavano in bevande calde, 
senza latte e zucchero, ma semmai aggiungendo 
peperoncino o cannella (n.d.r. sulle proprietà in-
trinseche di peperoncino e cannella vedi AP&B 
n. 8, dicembre 2104). Oggi questa lavorazione a 
temperature basse è entrata nella tradizione ita-

Dai Maya ai Kuna

Il cacao approda in Europa dopo la colonizzazio-
ne del Centroamerica. Ricavato dai semi di Theo-
broma cacao, costa molto, è una bevanda ruvida, 
amara e viene proposta come energizzante fisico, 
tonico dell’umore e regolatore dell’attività intesti-
nale. Gli Europei sostituiscono le preparazioni ori-
ginali ricche di peperoncino con massicce dosi di 
zucchero e la “tazza di cioccolata” diventa un bene 
di élite, offerto a chi e da chi se lo può permettere. 
Oggi, a rispettare integralmente le tradizioni Maya 
restano gli amerindi Kuna, residenti nell’arcipelago 
omonimo, di fronte a Panama. Snelli, con scarsis-
sima incidenza di malattie cardiovascolari, meta-
boliche e oncologiche, si ammalano con facilità 
se emigrano a Panama city. L’alimentazione è la 
variabile in gioco: infatti nel loro ambiente d’origi-
ne i Kuna consumano pesce, frutta e soprattutto 
notevoli quantità di cacao, preparato secondo la 
tradizione Maya a freddo (e addizionato di pepe-
roncino, cannella, o altre spezie), mentre sulla ter-
raferma l’adesione alla dieta occidentale azzera in 
fretta ogni vantaggio. 
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liana, per esempio con il cioccolato di Modica, 
eccellenza nota nel mondo e di ottima qualità, gu-
stativa e nutrizionale. Non c’è solo questa realtà 
eccellente, ma circoscritta: anche i marchi della 
migliore tradizione cioccolatiera (italiani e inter-
nazionali) impiegano cacao ricco in flavanoli così 
da fornire, nelle preparazioni di cioccolato amaro 
(oltre il 70%), il loro necessario contenuto rispetto 
al peso. Questi preparatori, tra l’altro, non utilizza-
no il cosiddetto “Dutch process”, un’estrazione a 
base di alcali che limita il gusto amaro del cacao 
naturale, ma riduce anche il contenuto di flavano-
li. Il consumatore deve quindi sapere che il cioc-
colato al latte e, ancor più, quello bianco, possono 
soddisfare il palato e la richiesta energetica ma, a 
parità di peso, non forniscono i flavanoli necessari 
per ottenere gli effetti dimostrati dalla ricerca. 

D.: La conclusione viene da sé. Il prossimo 
passo sarà un completamento dell’etichetta 
del cioccolato?
R.: È possibile (o meglio, auspicabile). Sarebbe 
infatti opportuno che, in etichetta, fossero indi-
cati non solo l’apporto energetico, la quantità di 
zuccheri e il contenuto in burro di cacao, ma an-

che la presenza di flavanoli. Senza dimenticare 
mai che anche per il cioccolato vale la regola 
generale: l’effetto benefico che vale per la popo-
lazione tutta, si ottiene con un consumo modera-
to, continuo e inserito in uno schema alimentare 
complessivamente corretto. 
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La ricerca di Harvard

La ricerca sul cacao e sulle sue proprietà ha un 
altro forte polo: quello del gruppo di Norman Hol-
lenberg dell’Harvard Medical School (Boston). 
Già nel 2004 7 Hollenberg pubblica infatti una re-
view su cacao, flavanoli e rischio cardiovascola-
re, che puntualizza alcuni concetti fondamentali. 
Essi sono: la notevole ricchezza in flavanoli (epi-
catechina soprattutto) del cacao e del cioccolato 
amaro preparati correttamente, che modula l’ef-
fetto vasodilatante e può ripristinare un’elasticità 
vasale in calo e che agisce contrastando l’ossida-
zione del colesterolo LDL; la presenza (nel cacao 
non addizionato) di un grasso saturo energetico, 
ma anche “rispettoso” delle arterie come l’acido 
stearico, e di acido oleico, lo stesso dell’olio di 
oliva: tant’è vero che il consumo di cacao agisce 
favorevolmente anche sul profilo lipidico.


