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1. Czym jest czekolada i jak powstaje

Czekolada to produkt powstay z kakao, a doktadniej miazgi kakaowej
uzyskanej z ziarna kakaowca. Ziarna kakaoyv® :iasiona wydobyte z
owocow drzewa kakaowego uprawianego w krajachroddie tropikalnym.
Aby ziarna uzyskaty odpowiednio gorzki smakzgaany w przetworstwie,

poddawanesgzabiegom fermentacyjnym oraz suszeniurja plantacjach.

Ziarno kakaowe poddajecduszczeniu a nagbnie ttoczeniu, w wyniku czego
otrzymujemy kuch kakaowy, czyli ptyanmiazg; kakaowa, charakteryzujca sie
typowym gorzkim smakiem o ciemnoalzowym zabarwieniem. Z ¢ci miazgi
kakaowej za pomagcpras wydobywamy ttuszcz kakaowy, niedby w procesie
produkcji, a pozostaiczes¢ przeznacza simieszarek, gdzie dalej odbywa si
typowy proces produkcji.

Do typowej produkcji czekolady wykorzystuje sniazg; i ttuszcz

kakaowy, cukier, mleko lub serwatka.

2. Czekolada kiedy i dzi$

Juwz w X wieki p.n.e. Olmekowie uprawiali drzewo kakamayjego ziarna
byty srodkiem ptatniczym, ktore przebito swiojartascia nawet ztoto, a tate
sktadnikiem pierwszego czekoladowego przysmakupd&atku czekolada
byta napojem, Eurappodbita dz¢ki Krzysztofowi Kolumbowi ktory przywiozt
do niej ziarno kakaowca.

Starazytni posiadali specyficznreceptug parzenia czekolady, dii ktorej
uzyskiwali zaskakujce efekty halucynogenne oraz sprawialibyta ona bardzo

silnym i skutecznym afrodyzjakiem.



Na pocatku uznawana byta za szlachetny napéj o mocnymazlgm smaku,
ktora skladana byta w ofierze bogom. Stanowita sylzdrowia i bogactwa.
Kilka kostek lub filzanka aromatycznej czekolady pomagajzetrwa

deszczowe jesienne wieczory.

Szczegolnie polecany jest napgj indikich kochankéw, ktéry sam
Cassanowa popijat zamiast szampana a prdyeny byt z 500ml mieka
wymieszanego ze stoadkmietank, doprowadzonego do wrzenia, z dodatkiem
tyzeczki cynamonu i dwdéch szczypt chilli. Napoj tak, osigniecia petnego
efektu, koniecznie trzebadive dwoje.

Innym symbolem 6w zbawiennej mocy czekolady, opjeo& o symbol
afrodyzjaku, byta tzw. ,hiszpgska mucha”, ktorej jednym ze skiadnikiem jest

wiasnie czekolada.

Pierwsza tabliczka czekolady powstata dopierglkdzvynalezieniu prasy
hydraulicznej, od tego czasu raio juz prawie 150 lat jednak receptura i proces

produkcji czekolady pozostat praktycznie niezmienny

3. Skiadniki odzywcze w czekoladzie i ich wptyw na zdrowie |
samopoczucie cztowieka

"Czekolada nie tylko nie psuje zdrowia, alezgar je poprawia” — tak brzmi
oficjalna wiadomé¢ Towarzystwa Wspierania Nauki. Prof. Louis Grivetti
Uniwersytetu Kalifornijskiego. Dodatkowo spadzono list chorob i
dolegliwdici, ktére dze¢ki kakao i czekoladzie zanikajub staj sie mniej
dolegliwe. Nalea do niej zmeczenie, apatia, wyczerpanie nerwowe, ktopoty z
trawieniem, anemia, znaczny spadek wagi, stabyapet



Skiadniki odywcze produktu finalnego jakim jest czekolada ienn
produkty czekoladowe pochaglad samegarodta, czyli ziarna kakaowego, a
doktadniej kuchu. Kuch kakaowy jest taki sam jakd@ w jego sktad wchodz
tluszcze kakaowe, cukry, substancje biatkowe, wobra, btonniki i sole

mineralne.

Kakao, ktore w swojej pierwotnej formie — nasioawzera ok. 50% tluszczu,
15% biatka, 10% wglowodanow, 4% soli mineralnych, 6% garbnikéw i 2%

teobrominy, poza tym pewne é§la kwasu szczawiowego i btonnika.

Czekolada, dzki koncentracji teobrominy, wptywa w mniej negatyywsposob
na uktad nerwowy, w porownaniu z kawzy herbat. Stad produkty

zawieragce w swoim sktadzie miazdgkakaows, mog by¢ podawane dzieciom.

Poza znaczniloscia cukru czekolada zawiera kofejrktéra dziata
pobudzajco na organizm. Kofeina wygiuje w czekoladzie w ikei 2,5mg, co
daje ¥ jej zawartei w porownaniu z filkanka kawy. Dodatkowo w
przeciwigistwie do kawy, ktéra wymywa magnez z haszego OFgaun,

czekolada go dostarcza.

Wywar z praonego ziarna kakaowca jest korzystny szczegolaie dl
homeopatow ze wzgiliu na jego wiéciwosci stymulupce. Podobnie jak mocnha
kawa pobudza nasz uktad nerwowy do prawidtowegatazia oraz prapiesza
krazenie krwi, co objawia sipodwyzszonym pulsem. Co ciekawe jestie,ten
sam napodj wykonany z nie @a@nego ziarna, nie charakteryzuje simi
wiasciwosciami. Std mazna wywnioskowad, ze wszelkie zmiany fizjologiczne

powoduj substancje aromatyczne uwalniane w trakcieeia.



Tak jak kawa mge uzalenia¢, rowniez w stosunku do czekolady rma
wysnut podobny wniosek. Wg lekarz substancje takie jabtemina i kofeina
sa odpowiedzialne za taki stan rzeczy. Jednak w dadk@ znajduje si
rowniez fenylotylamina, ktéra to wkaie odpowiada za tage jak kit raz

sprobowat czekolady, etnie skgnie po ni niejednokrotnie.

Fenylotylamina naley do grypy endorfin, dzki ktorej ksztaltuje si odczucie
zakochania, dobrego samopoczucia i zadowoleni@lzesiEndorfiny
pozostagce w krwioobiegu stymulagjpozytywry energe od tagodnej
szczsliwosci po euforg, stany wys{pujace czsto u sportowcow.
Fenylotylamina znajduje shaturalnie w naszym organizmie a jej poziom
zwigksza s¢, szczegolnie w naszym mozgu, w stanie zakochatoaytasnie

powoduje pewien stopieekstazy i podniecenia podczas Bpwania czekolady.

Dzicki zawartgci cynku i selenu w czekoladzie, zksza s¢ naturalne

wydzielanie endorfin zawartych w naszym organizmie.

Ziarno kakaowca dodatkowo wypetnione jest intenggvitawonoidami,
ktorych jest znacznie wiej niz np.: w migdatach, winogronach, winie czy
herbacie. Dziki tak znacznemu udziatowi tego barwnika, dowiednige
flawonoidy zawarte w produktach opartych o kakaonbp proces utleniania
tzw. ztego cholesterolu, zazku, ktéry uznawany jest za napkszego sprawgc
miazdzycy naczy krwionasnych; wptywajp na produkgj prostaglandyn
bioracych udziat w reakcji organizmu na procesy zapaimagyfikuja syntez
tlenku azotu, intensywnie badanego czynnika regoéigo skurcze ragni i
naczyh oraz pilnug, w potocznym znaczeniu, aby tzw. ptytki krwi nie@aty

si¢ ze soh i nie tworzyty zakrzepdw.



Ziarno kakaowca mimo swojej pierwotnej,sdavysokiej zawartéci
ttuszczu, w produkcie gotowym jakim jest kaka® pawiera jego jutak duwzo.
Wynika to ze sposobu podpbwania w toku produkcyjnym z ziarnami, ktére w

ostatnim etapie, w postaci miazgi kakaowegledatkowo odttuszczane.

Thuszcz kakaowy, czyli tak zwane masto kakaowe d@ahe jest w

procesie produkcji czekolady oraz w farmacji i kesohogii.

Thuszcz taki w porownaniu z innymi, posiada niewagioznorodndé
glicerydow, dzeki czemu jest korzystny dla organizmu cztowiekaig robi w
nim takiego spustoszenia jak inne tluszcze. Praeéd2do stanowi glicerydy
takie jak kwas palmitynowy i oleinowy (nasycone lsyadtuszczowe), co
powodujeze temperatura topnienia tego ttuszczu ma charaitideytopnienia

czystej substancji.

Miazga kakaow (zaw. tt 55%) wymieszana z cukrem (przenia
pudrem) w stosunku 1:1, w toku produkcji nie gwangnwyrobowi gotowemu
odpowiedniej konsystencji (zaw. tt. 27,5%), a cdyra idzie niezhdny jest
dodatek ttuszczu kakaowego gggnictego z wyttoczenia go z miazgi kakaowej,
aby przyszia czekolada uzyskata struktpdtptynm w temperaturze 30°C.
Takie wtaciwosci uzyskuje s§ przy min. zawart€ci ttuszczu w czekoladzie
rzedu 30-32%.

2/3 polakdéw przyznajee nie mae oprzé sie czekoladzie w kalej okazatéci.
Zgodnie z wypowiedziami przeprowadzonych ankietullikacjach
naukowych, wikszas¢ 0sob przyznajee czekolada polepsza ich humor i

pomaga im s od stresowa



Kiedy robi st zimno, ludzie z przyjemrsgia pija rozgrzewajcy napoj, a
jak jest dodatkowo ponuro, pochmurnie, to nap&ekolady jest najlepszy na
codzienn chandg. Niekiedy oryginalna masa z nasion kakaowca wigtowe

nie jeden lek na stres czy nerwic

Dzisiaj nauka potwierdza to co wiedzielzjwojownicy Azteccy, ktorzy przed
bitwa pili napdj z kakaowego proszku. Czekolada zawpenzad 600 substancji
ktore pozytywnie wplywaj na zdrowie. Zawiera mikroelementy takie jak
magnez, alkaloidy z ktorych najaraiejsza jest teobromina, ktora wptywa

korzystnie na popragwracy nerek, dziata moczggnie, czyli odtruwajco.

Czekolada biata oraz typowo mleczna, zawigawikce] mleka, dziki
czemu wzbogacona jest w biatko, ktore jest b&ammmim czynnikiem wzrostu i

regeneracji organizmu.

Zawarty w niej wap, poprawia sprawrig miegsni i stymuluje prawidtow prag
uktadu nerwowego, enzymow i zsasza krzepliwéé krwi, dlatego podawana
jest ona honorowym dawdrwi, dzigki czemu organizm szybciej przyzwyczaja
sie do niedoborow jakie w tym czasie panuj organizmie, i poprawia jego

szybsz regeneragj

Czekolada gorzka jest bogata wghowodany oraz magnez, ktory jest
waznym sktadnikiem komorek, odgrywa znagzole w uwalnianiu
zgromadzonej energii w pgwieniu, usprawnia trawienie. Poza tym znajdziemy
w niej zelazo, stymulyjce namnaanie s¢ czerwonych krwinek i rozpuszczanie
tlenu w organizmie — powoduje niezine i bardzo korzystne dotlenienie
organizmu; oraz niacynwspomagajca uwalnianie energii zawartej w

pozywieniu.



Czekolada jest dobra, najlepsza jest czekolad&go&paywanie
nadmiernej iléci czekolady gorzkiej mee sk okaz& w dtuzszym okresie czasu
niebezpieczna, ale nie tak, jak spaywanie czekolady stodkiej. Wszystkiemu
winien jest cukier. Dobroczynne substancje zawartzekoladzie magnie
nachza¢ w regeneracji skladowych ¢xi organizmu, a cukier robi swoje. | cho
bez cukru nie da sizy¢, dla niektorych staje sion niebezpieczny. W Polsce
mamy bowiem ponad milion 0s6b ze zdiagnozowanazgaky a drugie tyle

nawet nie wieze choruje.

Zaréwno u nas jak i w innych krajach swaiecie wyksztatcit sj stereotyp,
ktory zapewne byt stworzony przez zagorzatych pwei&ow tego produktu,z
.Jedzac czekolad, ktoregad dnia obudziwszy gj nie lzdziemy mogli st
zmiesci¢ w drzwiach wiasnego pokoju”. Zaréwno na filmackdaimy

dodatkowo, jak ludzie otyli siedzna kanapie i spywaja lody oraz czekolad

Czekolada jest niezwykle skoncentrowansmddiem glukozy, ktéra
dostarcza energii naszemu organizmowi natychmmgtjzjedzeniu.

100-gramow tego wyrobu dostarcza od 2100 do 25@hkdgii, co w
przyblizeniu daje 500-600 kcal. 8t tez wynika fakt,ze jedac czekolad
dostarczamy naszemu organizmowi znaczny zastrzgigenktora musi zosta
w jaki$ sposob wykorzystana. Wszystko to zgled naszego trybgzycia, pracy
siedzcej, lenistwa czy coraz eiciej spotykanego braku ruchu. To wszystko
przyczynia st do niekorzystnych zmian w naszym organizmie, ecaekolada.

Czekolad jemyswiadomie, iswiadomie dostarczmy naszemu
organizmowi energi ktora odpowiednio wykorzystana aew zbawczy
sposob wplywa na nasze zdrowie.

Dlatego szczegdlnie zaleca,saby kady turysta, ktory wybiera siw
gory, w swoim ekwipunku wzt pod uwag zabranie chojednej tabliczki

czekolady. Gdy po diugiej gorskiegdrowce czy forsownym treningu czujemy



sig zmgczeni wystarczy sobie Zékilka kostek czekoladydolz wypi¢
rozgrzewajcy napoj z tego produktu, by nasz organizm znovuh sz silny.

Jeszcze niedawno gloszorie,jedzenie czekolady wywotuje migrenowe

bole glowy, otytd¢, tradzik, prochnie zebdw i alergie.

Jezeli chodzi o migreg, to wywotana jest ona przez substarmyar,
tyramina, ktorej w rzeczywisgoi w czekoladzie jest bardzo mato.

Otytos¢ réwniez nie jest spowodowana przez czekelaghlyz zawiera ona
znacznie mniej szkodliwego ttuszczu mne stodycze.

Wraz z badaniami w USA obalono stwierdzenieazku tradziku u
nastolatkdw a czekoladWiekszas¢ tych dolegliwdci spowodowaneasraczej
zaburzeniami hormonalnymi oraz niedoboremezych owocow i jarzyn w
diecie.

Czekolada rozpuszczagsiv ustach i tylko przez krétkchwile ma kontakt
z zzbami. Prawd jest,ze cukier przyczynia sido prochnicy, ale czekolada jest
w tym przypadku mniej gema niz kleiste cukierki, landrynki, czy lody, ktére
znacznie dtaej pozostay w jamie ustnej.

Mniej niz 2 % populacji jest uczulona nazywienie, a przypadki alergii
na czekolagl zdarzag sie rzadko. Alergenamiasraczej mleko i orzechy w

czekoladzie, dlatego nalezapozné sic z jej sktadem przed spyciem.

4. Z najnowszych bada o czekoladzie

Najnowszym wynalazkiem opublikowanym wzgaierniku tego roku,
przez naukowcow z Politechniki £édzkiej jest czeldd nafaszerowana
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bakteriami. Jak wiadomo, odpowiednio wydzielonezepy bakterii w dodatku

ze nie szkodgto jeszcze sty poprawie naszego zdrowia.

Badania nad takreceptug trwaly cztery lata przez naukowcow z Zaktadu
Technologii Skrobi i Cukiernictwa oraz Instytutuchmologii Fermentacji i
Mikrobiologii Politechniki £odzkiej. Sporgdzona przez nich czekolada
zawierata podobnie jak w jogurtactlywe kultury bakterii mlekowych.
Naukowcom udato sidobrd taki szczep bakteryjny, ktéry przetrwat w
srodowisku masy kakaowej, a dodatkowo pozostawaehvg) aktywnaci
zyciowej, nawet wtedy, gdy czekolada byta trzymanehedziarca. 100-
gramowa tabliczka czekolady zawierata tyleywanych kultur bakterii co 1 litr

renomowanego i szeroko reklamowanego jogurtu.

Owe bakterie kwasu mlekowego to bardzaypeczne mikroorganizmy, ktore
naturalnie wysfpuja w m.in. przewodzie pokarmowym cztowieka. A ¢kziich
aktywngci, w naszym organizmie pokarm trawiony jest znacatwiej, dzeki
czemu zmniejszajsic Sszang na niestrawna pokarmow. S podstawowym
zrodiem walki z bakteriami chorobotwdrczymi typu gkowiec czy salmonella,
a dzeki niedawnym odkryciom, wykazajakze dziatanie

przeciwnowotworowe.

Naukowcy z Wydziatu Biotechnologii i NaukZywnosci Pt stworzyli dwa
rodzaje wzbogaconej czekolady: zwykWdla diabetykéw, o obinonej o 15
proc. wartdci kalorycznej. W wersji dla cukrzykéw stodka tadaka ma

dodatkowo whaciwosci przeciw prochnicze.

To ze czekolada ma chroné z¢by przed préchnicodkryli juz
naukowcy z japaskiego Uniwersytetu w Osace w 2000 roku.

11



Odkryli oni, ze w ziarnach kakao, ktore stanowi gtdéwny sktadmikygrodukcji
czekolady, znajduje ssubstancja zwalczgja szkodliwe bakterie jamy ustnej,

ktore 6w bakterie magobniza¢ odpornd¢ naszych gbdéw na préchnie

Mimo to, powanym problemem jest fakie substancje antybakteryjne w
kakao, znajduj sie w jego zewntrznej twardej warstwie, ktora nie jest
kierowana do procesu produkcyjnego produktow czekmlych. Zdaniem
naukowcow, dobrym pomystem byto by wyebnienie ekstraktu
antybakteryjnej substancji z zegtrenej warstwy ziarna kakaowca i dodawanie
jej jako sktadnika prozdrowotnego do nowych receptay produkciji

czekolady.

Badania przeprowadzone przez ARISE, czyli Stowaey®e Badaw
Dziedzinie Nauki o Przyjemioiach dowodz, ze rozkosze spgywania
czekolady mayj zrédto w czysto chemicznych procesach zachogzh w
uktadzie nerwowym. Testy laboratoryjne dowgdz kiedy doznajemy
przyjemndgci, wzmacnia s uktad odpornéciowy organizmu. Natomiast, gdy
jestémy nieszcgsliwi | zestresowani, uktad ten dziata mniej skutaez

wowczas stajemy sibardziej podatni na infekcje sdego rodzaju.

5. Inne formy czekolady wptywajace na zdrowie

Aby odczi¢ moc czekolady, nie trzeba jej wcalédeci ktorzy dbaj o
linic moga skorzysta z hitu minionego roku, czyli zabiegow kosmetyczmyc
prawdziwej gorzkiej czekolady. Takzekolad wykorzystuje si do zabiegow
modelupcych ciato, wyszczuplagych, relaksacyjnych. Czekolada jest

preparatem ktory reguluje tkankuszczow.
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