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1. Czym jest czekolada i jak powstaje 
 

Czekolada to produkt powstający z kakao, a dokładniej miazgi kakaowej 

uzyskanej z ziarna kakaowca. Ziarna kakaowe są to nasiona wydobyte z 

owoców drzewa kakaowego uprawianego w krajach o klimacie tropikalnym. 

Aby ziarna uzyskały odpowiednio gorzki smak, poŜądany w przetwórstwie, 

poddawane są zabiegom fermentacyjnym oraz suszeniu juŜ na plantacjach.  

 

Ziarno kakaowe poddaje się łuszczeniu a następnie tłoczeniu, w wyniku czego 

otrzymujemy kuch kakaowy, czyli płynną miazgę kakaową, charakteryzującą się 

typowym gorzkim smakiem o ciemno brązowym zabarwieniem. Z części miazgi 

kakaowej za pomocą pras wydobywamy tłuszcz kakaowy, niezbędny w procesie 

produkcji, a pozostałą część przeznacza się mieszarek, gdzie dalej odbywa się 

typowy proces produkcji. 

 

Do typowej produkcji czekolady wykorzystuje się miazgę i tłuszcz 

kakaowy, cukier, mleko lub serwatka. 

 

2. Czekolada kiedyś i dziś 
 

JuŜ w X wieki p.n.e. Olmekowie uprawiali drzewo kakaowca, jego ziarna 

były środkiem płatniczym, które przebiło swoją wartością nawet złoto, a takŜe 

składnikiem pierwszego czekoladowego przysmaku. Na początku czekolada 

była napojem, Europę podbiła dzięki Krzysztofowi Kolumbowi który przywiózł 

do niej ziarno kakaowca. 

StaroŜytni posiadali specyficzną recepturę parzenia czekolady, dzięki której 

uzyskiwali zaskakujące efekty halucynogenne oraz sprawiali Ŝe była ona bardzo 

silnym i skutecznym afrodyzjakiem. 
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Na początku uznawana była za szlachetny napój o mocnym i gorzkim smaku, 

która składana była w ofierze bogom. Stanowiła symbol zdrowia i bogactwa. 

Kilka kostek lub filiŜanka aromatycznej czekolady pomagają przetrwać 

deszczowe jesienne wieczory. 

 

Szczególnie polecany jest napój indiańskich kochanków, który sam 

Cassanowa popijał zamiast szampana a przyrządzany był z 500ml mleka 

wymieszanego ze słodką śmietanką, doprowadzonego do wrzenia, z dodatkiem 

łyŜeczki cynamonu i dwóch szczypt chilli. Napój taki, do osiągnięcia pełnego 

efektu, koniecznie trzeba pić we dwoje. 

Innym symbolem ów zbawiennej mocy czekolady, opiewającej o symbol 

afrodyzjaku, była tzw. „hiszpańska mucha”, której jednym ze składnikiem jest 

właśnie czekolada.  

 

Pierwsza tabliczka czekolady powstała dopiero dzięki wynalezieniu prasy 

hydraulicznej, od tego czasu minęło juŜ prawie 150 lat jednak receptura i proces 

produkcji czekolady pozostał praktycznie niezmienny. 

 

3. Składniki odŜywcze w czekoladzie i ich wpływ na zdrowie i 
samopoczucie człowieka 

 

"Czekolada nie tylko nie psuje zdrowia, ale wręcz je poprawia" – tak brzmi 

oficjalna wiadomość Towarzystwa Wspierania Nauki. Prof. Louis Grivetti z 

Uniwersytetu Kalifornijskiego. Dodatkowo sporządzono listę chorób i 

dolegliwości, które dzięki kakao i czekoladzie zanikają lub stają się mniej 

dolegliwe. NaleŜą do niej zmęczenie, apatia, wyczerpanie nerwowe, kłopoty z 

trawieniem, anemia, znaczny spadek wagi, słaby apetyt. 
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Składniki odŜywcze produktu finalnego jakim jest czekolada i inne 

produkty czekoladowe pochodzą od samego źródła, czyli ziarna kakaowego, a 

dokładniej kuchu. Kuch kakaowy jest taki sam jak kakao, w jego skład wchodzą 

tłuszcze kakaowe, cukry, substancje białkowe, teobromina, błonniki i sole 

mineralne. 

 

Kakao, które w swojej pierwotnej formie – nasion, zawiera ok. 50% tłuszczu, 

15% białka, 10% węglowodanów, 4% soli mineralnych, 6% garbników i 2% 

teobrominy, poza tym pewne ilości kwasu szczawiowego i błonnika. 

 

Czekolada, dzięki koncentracji teobrominy, wpływa w mniej negatywny sposób 

na układ nerwowy, w porównaniu z kawą czy herbatą. Stąd produkty 

zawierające w swoim składzie miazgę kakaową, mogą być podawane dzieciom. 

 

Poza znaczną ilością cukru czekolada zawiera kofeinę, która działa 

pobudzająco na organizm. Kofeina występuje w czekoladzie w ilości 2,5mg, co 

daje ¼ jej zawartości w porównaniu z filiŜanką kawy. Dodatkowo w 

przeciwieństwie do kawy, która wymywa magnez z naszego organizmu, 

czekolada go dostarcza.  

 

Wywar z praŜonego ziarna kakaowca jest korzystny szczególnie dla 

homeopatów ze względu na jego właściwości stymulujące. Podobnie jak mocna 

kawa pobudza nasz układ nerwowy do prawidłowego działania oraz przyśpiesza 

krąŜenie krwi, co objawia się podwyŜszonym pulsem. Co ciekawe jest to, Ŝe ten 

sam napój wykonany z nie praŜonego ziarna, nie charakteryzuje się tymi 

właściwościami. Stąd moŜna wywnioskować, Ŝe wszelkie zmiany fizjologiczne 

powodują substancje aromatyczne uwalniane w trakcie praŜenia. 
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Tak jak kawa moŜe uzaleŜniać, równieŜ w stosunku do czekolady moŜna 

wysnuć podobny wniosek. Wg lekarz substancje takie jak teobromina i kofeina 

są odpowiedzialne za taki stan rzeczy. Jednak w czekoladzie znajduje się 

równieŜ fenylotylamina, która to właśnie odpowiada za to, Ŝe jak ktoś raz 

spróbował czekolady, chętnie sięgnie po nią niejednokrotnie. 

 

Fenylotylamina naleŜy do grypy endorfin, dzięki której kształtuje się odczucie 

zakochania, dobrego samopoczucia i zadowolenia z siebie. Endorfiny 

pozostające w krwioobiegu stymulują pozytywną energię od łagodnej 

szczęśliwości po euforię, stany występujące często u sportowców. 

Fenylotylamina znajduje się naturalnie w naszym organizmie a jej poziom 

zwiększa się, szczególnie w naszym mózgu, w stanie zakochania, i to właśnie 

powoduje pewien stopień ekstazy i podniecenia podczas spoŜywania czekolady. 

 

Dzięki zawartości cynku i selenu w czekoladzie, zwiększa się naturalne 

wydzielanie endorfin zawartych w naszym organizmie. 

 

Ziarno kakaowca dodatkowo wypełnione jest intensywnie flawonoidami, 

których jest znacznie więcej niŜ np.: w migdałach, winogronach, winie czy 

herbacie. Dzięki tak znacznemu udziałowi tego barwnika, dowiedziono Ŝe 

flawonoidy zawarte w produktach opartych o kakao, hamują proces utleniania 

tzw. złego cholesterolu, związku, który uznawany jest za największego sprawcę 

miaŜdŜycy naczyń krwionośnych; wpływają na produkcję prostaglandyn 

biorących udział w reakcji organizmu na procesy zapalne; modyfikują syntezę 

tlenku azotu, intensywnie badanego czynnika regulującego skurcze mięśni i 

naczyń oraz pilnują, w potocznym znaczeniu, aby tzw. płytki krwi nie zlepiały 

się ze sobą i nie tworzyły zakrzepów. 
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Ziarno kakaowca mimo swojej pierwotnej, dość wysokiej zawartości 

tłuszczu, w  produkcie gotowym jakim jest kakao, nie zawiera jego juŜ tak duŜo. 

Wynika to ze sposobu podstępowania w toku produkcyjnym z ziarnami, które w 

ostatnim etapie, w postaci miazgi kakaowej są dodatkowo odtłuszczane. 

 

Tłuszcz kakaowy, czyli tak zwane masło kakaowe dodawane jest w 

procesie produkcji czekolady oraz w farmacji i kosmetologii. 

 

Tłuszcz taki w porównaniu z innymi, posiada niewielką róŜnorodność 

glicerydów, dzięki czemu jest korzystny dla organizmu człowieka, i nie robi w 

nim takiego spustoszenia jak inne tłuszcze. Przeszło 80% stanowią glicerydy 

takie jak kwas palmitynowy i oleinowy (nasycone kwasy tłuszczowe), co 

powoduje, Ŝe temperatura topnienia tego tłuszczu ma charakterystykę topnienia 

czystej substancji. 

 

Miazga kakaową (zaw. tł 55%) wymieszana z cukrem (przewaŜnie 

pudrem) w stosunku 1:1, w toku produkcji nie gwarantuje wyrobowi gotowemu 

odpowiedniej konsystencji (zaw. tł. 27,5%), a co za tym idzie niezbędny jest 

dodatek tłuszczu kakaowego osiągniętego z wytłoczenia go z miazgi kakaowej, 

aby przyszła czekolada uzyskała strukturę półpłynną w temperaturze 30ºC. 

Takie właściwości uzyskuje się przy min. zawartości tłuszczu w czekoladzie 

rzędu 30-32%. 

 

2/3 polaków przyznaje Ŝe nie moŜe oprzeć się czekoladzie w kaŜdej okazałości. 

Zgodnie z wypowiedziami przeprowadzonych ankiet w publikacjach 

naukowych, większość osób przyznaje Ŝe czekolada polepsza ich humor i 

pomaga im się od stresować. 
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Kiedy robi się zimno, ludzie z przyjemnością piją rozgrzewający napój, a 

jak jest dodatkowo ponuro, pochmurnie, to napój z czekolady jest najlepszy na 

codzienną chandrę. Niekiedy oryginalna masa z nasion kakaowca biję o głowę 

nie jeden lek na stres czy nerwicę. 

 

Dzisiaj nauka potwierdza to co wiedzieli juŜ wojownicy Azteccy, którzy przed 

bitwą pili napój z kakaowego proszku. Czekolada zawiera ponad 600 substancji 

które pozytywnie wpływają na zdrowie. Zawiera mikroelementy takie jak 

magnez, alkaloidy z których najwaŜniejsza jest teobromina, która wpływa 

korzystnie na poprawę pracy nerek, działa moczopędnie, czyli odtruwająco. 

 

Czekolada biała oraz typowo mleczna, zawierająca więcej mleka, dzięki 

czemu wzbogacona jest w białko, które jest bezpośrednim czynnikiem wzrostu i 

regeneracji organizmu. 

 

Zawarty w niej wapń, poprawia sprawność mięśni i stymuluje prawidłową pracę 

układu nerwowego, enzymów i zwiększa krzepliwość krwi, dlatego podawana 

jest ona honorowym dawcą krwi, dzięki czemu organizm szybciej przyzwyczaja 

się do niedoborów jakie w tym czasie panują w organizmie, i poprawia jego 

szybszą regenerację. 

 

Czekolada gorzka jest bogata w węglowodany oraz magnez, który jest 

waŜnym składnikiem komórek, odgrywa znaczną rolę w uwalnianiu 

zgromadzonej energii w poŜywieniu, usprawnia trawienie. Poza tym znajdziemy 

w niej Ŝelazo, stymulujące namnaŜanie się czerwonych krwinek i rozpuszczanie 

tlenu w organizmie – powoduje niezbędne i bardzo korzystne dotlenienie 

organizmu; oraz niacynę wspomagającą uwalnianie energii zawartej w 

poŜywieniu. 
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Czekolada jest dobra, najlepsza jest czekolada gorzka. SpoŜywanie 

nadmiernej ilości czekolady gorzkiej moŜe się okazać w dłuŜszym okresie czasu 

niebezpieczna, ale nie aŜ tak, jak spoŜywanie czekolady słodkiej. Wszystkiemu 

winien jest cukier. Dobroczynne substancje zawarte w czekoladzie mogą nie 

nadąŜać w regeneracji składowych części organizmu, a cukier robi swoje. I choć 

bez cukru nie da się Ŝyć, dla niektórych staje się on niebezpieczny. W Polsce 

mamy bowiem ponad milion osób ze zdiagnozowana cukrzycą, a drugie tyle 

nawet nie wie, Ŝe choruje. 

 

Zarówno u nas jak i w innych krajach na świecie wykształcił się stereotyp, 

który zapewne był stworzony przez zagorzałych przeciwników tego produktu, iŜ 

„jedząc czekoladę, któregoś dnia obudziwszy się, nie będziemy mogli się 

zmieścić w drzwiach własnego pokoju”. Zarówno na filmach widzimy 

dodatkowo, jak ludzie otyli siedzą na kanapie i spoŜywają lody oraz czekoladę.  

 

Czekolada jest niezwykle skoncentrowanym źródłem glukozy, która 

dostarcza energii naszemu organizmowi natychmiast po jej zjedzeniu. 

100-gramów tego wyrobu dostarcza od 2100 do 2500 kJ energii, co w 

przybliŜeniu daje 500-600 kcal. Stąd teŜ wynika fakt, Ŝe jedząc czekoladę 

dostarczamy naszemu organizmowi znaczny zastrzyk energii, która musi zostać 

w jakiś sposób wykorzystana. Wszystko to zaleŜy od naszego trybu Ŝycia, pracy 

siedzącej, lenistwa czy coraz częściej spotykanego braku ruchu. To wszystko 

przyczynia się do niekorzystnych zmian w naszym organizmie, a nie czekolada.  

Czekoladę jemy świadomie, i świadomie dostarczmy naszemu 

organizmowi energię, która odpowiednio wykorzystana moŜe w zbawczy 

sposób wpływać na nasze zdrowie. 

Dlatego szczególnie zaleca się, aby kaŜdy turysta, który wybiera się w 

góry, w swoim ekwipunku wziął pod uwagę zabranie choć jednej tabliczki 

czekolady. Gdy po długiej górskiej wędrówce czy forsownym treningu czujemy 
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się zmęczeni wystarczy sobie zjeść kilka kostek czekolady bądź wypić 

rozgrzewający napój z tego produktu, by nasz organizm znowu czuł się silny.  

 

 

Jeszcze niedawno głoszono, Ŝe jedzenie czekolady wywołuje migrenowe 

bóle głowy, otyłość, trądzik, próchnicę zębów i alergie. 

 

JeŜeli chodzi o migrenę, to wywołana jest ona przez substancję zwaną, 

tyramina, której w rzeczywistości w czekoladzie jest bardzo mało. 

Otyłość równieŜ nie jest spowodowana przez czekoladę, gdyŜ zawiera ona 

znacznie mniej szkodliwego tłuszczu niŜ inne słodycze. 

Wraz z badaniami w USA obalono stwierdzenie związku trądziku u 

nastolatków a czekoladą. Większość tych dolegliwości spowodowane są raczej 

zaburzeniami hormonalnymi oraz niedoborem świeŜych owoców i jarzyn w 

diecie. 

Czekolada rozpuszcza się w ustach i tylko przez krótką chwilę ma kontakt 

z zębami. Prawdą jest, Ŝe cukier przyczynia się do próchnicy, ale czekolada jest 

w tym przypadku mniej groźna niŜ kleiste cukierki, landrynki, czy lody, które 

znacznie dłuŜej pozostają w jamie ustnej. 

Mniej niŜ 2 % populacji jest uczulona na poŜywienie, a przypadki alergii 

na czekoladę zdarzają się rzadko. Alergenami są raczej mleko i orzechy w 

czekoladzie, dlatego naleŜy zapoznać się z jej składem przed spoŜyciem. 

 

4. Z najnowszych badań o czekoladzie 
 

Najnowszym wynalazkiem opublikowanym w październiku tego roku, 

przez naukowców z Politechniki Łódzkiej jest czekolada nafaszerowana 
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bakteriami. Jak wiadomo, odpowiednio wydzielone szczepy bakterii w dodatku 

Ŝe nie szkodzą to jeszcze słuŜą poprawie naszego zdrowia. 

 

Badania nad taką recepturą trwały cztery lata przez naukowców z Zakładu 

Technologii Skrobi i Cukiernictwa oraz Instytutu Technologii Fermentacji i 

Mikrobiologii Politechniki Łódzkiej. Sporządzona przez nich czekolada 

zawierała podobnie jak w jogurtach, Ŝywe kultury bakterii mlekowych. 

Naukowcom udało się dobrać taki szczep bakteryjny, który przetrwał w 

środowisku masy kakaowej, a dodatkowo pozostawał w pełnej aktywności 

Ŝyciowej, nawet wtedy, gdy czekolada była trzymana w chłodziarca. 100-

gramowa tabliczka czekolady zawierała tyle poŜywnych kultur bakterii co 1 litr 

renomowanego i szeroko reklamowanego jogurtu. 

 

Owe bakterie kwasu mlekowego to bardzo poŜyteczne mikroorganizmy, które 

naturalnie występują w m.in. przewodzie pokarmowym człowieka. A dzięki ich 

aktywności, w naszym organizmie pokarm trawiony jest znacznie łatwiej, dzięki 

czemu zmniejszają się szansę na niestrawność pokarmową. Są podstawowym 

źródłem walki z bakteriami chorobotwórczymi typu gronkowiec czy salmonella, 

a dzięki niedawnym odkryciom, wykazują takŜe działanie 

przeciwnowotworowe. 

 

Naukowcy z Wydziału Biotechnologii i Nauk o śywności PŁ stworzyli dwa 

rodzaje wzbogaconej czekolady: zwykłą i dla diabetyków, o obniŜonej o 15 

proc. wartości kalorycznej. W wersji dla cukrzyków słodka tabliczka ma 

dodatkowo właściwości przeciw próchnicze. 

 

To Ŝe czekolada moŜe chronić zęby przed próchnicą odkryli juŜ 

naukowcy z japońskiego Uniwersytetu w Osace w 2000 roku. 

 



 12 

Odkryli oni, Ŝe w ziarnach kakao, które stanowi główny składnik przy produkcji 

czekolady, znajduje się substancja zwalczająca szkodliwe bakterie jamy ustnej, 

które ów bakterie mogą obniŜać odporność naszych zębów na próchnicę. 

 

Mimo to, powaŜnym problemem jest fakt, Ŝe substancje antybakteryjne w 

kakao, znajdują się w jego zewnętrznej twardej warstwie, która nie jest 

kierowana do procesu produkcyjnego produktów czekoladowych. Zdaniem 

naukowców, dobrym pomysłem było by wyodrębnienie ekstraktu 

antybakteryjnej substancji z zewnętrznej warstwy ziarna kakaowca i dodawanie 

jej jako składnika prozdrowotnego do nowych receptur przy produkcji 

czekolady. 

 

Badania przeprowadzone przez ARISE, czyli Stowarzyszenie Badań w 

Dziedzinie Nauki o Przyjemnościach dowodzą, Ŝe rozkosze spoŜywania 

czekolady mają źródło w czysto chemicznych procesach zachodzących w 

układzie nerwowym. Testy laboratoryjne dowodzą, Ŝe kiedy doznajemy 

przyjemności, wzmacnia się układ odpornościowy organizmu. Natomiast, gdy 

jesteśmy nieszczęśliwi i zestresowani, układ ten działa mniej skutecznie i 

wówczas stajemy się bardziej podatni na infekcje róŜnego rodzaju. 

 

5. Inne formy czekolady wpływające na zdrowie 
 

Aby odczuć moc czekolady, nie trzeba jej wcale jeść, ci którzy dbają o 

linię mogą skorzystać z hitu minionego roku, czyli zabiegów kosmetycznych z 

prawdziwej gorzkiej czekolady. Taką czekoladę wykorzystuje się do zabiegów 

modelujących ciało, wyszczuplających, relaksacyjnych. Czekolada jest 

preparatem który reguluje tkankę tłuszczową. 


