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Mleczna, gorzka, jako polewa, z orzechami, a moze z solg. Kazdy ma swojg ulubiona. Ale
wiasciwie skad sie bierze ten stodki przysmak, jakie ma rodzaje i czym jest
czekoladoholizm? Na te pytania odpowiada dr Joanna Orzet z Instytutu Chemii
Uniwersytetu Slgskiego w Katowicach.

Czekolada - czy sg osoby, ktére jej nie lubig?

Z pewnoscig takie sie znajdga, jednak zdecydowana wiekszos¢ ludzi odczuwa przyjemnos¢, jedzac lub pijac
czekoladowe specjaty. Przyczyng tego jest wpltyw czekolady na nasz system nerwowy. Czesto tez powigzanie jej
spozycia z przyjemnymi sytuacjami. A nawet jesli sytuacje sg nieprzyjemne, pamietajcie: czekolada nie pyta,
czekolada rozumie!

Czym jest czekolada?

To produkt wytwarzany z owocéw kakowaca (dokfadniej z nasion, z ktérych pozyskiwana jest tzw. miazga kakowa).
Obok miazgi kakowej w czekoladzie znajdziemy ttuszcz kakowy (lub inny roslinny) oraz, w zaleznosci od rodzaju,
substancje stodzgce oraz inne dodatki (np. mleko, bakalie czy orzechy).

Rodzajéw czekolady mozna by rzec jest tyle, ilu mistrzow, ktérzy sg fachowo przygotowani do jej wytwarzania.
Warto wspomnie, ze jest to proces wymagajacy kunsztu i uwagi (czekolada jest niezwykle czuta na zmiany
temperatury!).

Patrzac jednak na podstawowe rodzaje, wyrézniamy cztery: ciemna (o najkrotszym sktadzie i wysokim procencie
zwartosci kakao), deserowg (zawiera dodatek cukru lub innej substancji stodzacej), mleczng (w sktadzie dodatkowo
obok miazgi i ttuszczu ma cukier i mleko) oraz biatg (z prawdziwg czekoladg wspdlny ma jedynie ksztatt i to, ze
przyjemnie roztapia sie w ustach, jednak nie zawiera kakao i jest mieszaning utwardzonych ttuszczy i cukru).

Czy czekolada jest zdrowa?

Niektorzy mdwig, ze skoro czekolada jest zrobiona z rosliny, to jest satatkg. Moze nie jest to do korica prawda, ale jej
naturalne pochodzenie sprawia, ze ma ona sprzyjajgce zdrowiu wiasciwosci (uscislijmy, ze méwimy o czekoladzie
wyprodukowanej z owocow kakowca, o wysokiej zawartosci miazgi).

Jest bogata w antyoksydanty wspomagajace walke z wolnymi rodnikami i stresem oksydacyjnym przez nie
wywotanym. Zawarte w niej flawonoidy mogg polepszy¢ kondycje naszego uktadu sercowo-naczyniowego oraz
pozytywnie wptyng¢ na ochrone naszej skdry przed promieniowaniem UV. Dobrze wplywa réwniez na gospodarke
cholesterolu oraz obniza ryzyko ataku serca. Bezsprzecznie u wiekszosci oséb powoduje réwniez poprawe nastroju,
o nie jest bez znaczenia, jezeli mowa o kondycji naszego organizmu.

Zaznaczmy, ze wymienione benefity spozywania czekolady majg miejsce, gdy dawkujemy jg w sposdb racjonalny -
delektujgc sie kostkami nie catymi tabliczkami.

Czy czekolada ma zatem jakies$ wady?

Wydawatoby sieg, ze nie, jednak stosowana w nadmiarze z pewnoscig spowoduje przyrost kochanego ciatka, gdyz
jest wysokokalorycznym produktem. Moze tez wywotywac reakcje alergiczne u oséb wrazliwych. W skrajnych
przypadkach jej regularne, niekontrolowane spozycie prowadzi do uzaleznienia, ktére nazywamy
czekoladoholizmem.



Pomimo kilku ,niebezpieczeristw” czekolada jest zalecana do umiarkowanego spozycia i z pewnoscig jest smaczng
opcjg na dostarczenie porcji dobrych sktadnikéw do naszego organizmu. W dzien jej Swieta zwiekszmy dawke

terapeutyczng by uczci¢ jg odpowiednio.
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