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�OKOLÁDA  -  CO O NÍ NEVÍME 

 

Z p�edchozích �lánk� o výživ� a potravinách v této rubrice už víme o nebezpe�í 

potravin s vysokým glykemickým indexem, s vysokým obsahem tuk� �i s obsahem 

nevhodných tuk�. Mezi nimi je uvád�na také �okoláda. To je ale jen nep�esné a 

zjednodušující za�azení této lah�dky. �okoláda dnes zažívá renesanci podloženou 

výzkumy jejích ú�ink� nejen s hlediska energetického, nýbrž i jejího vlivu na mozek.  

Když botanik Linné v 18. století vnesl systém  i názvosloví  do doposud chaotického 

uspo�ádání rostlin,  tém�� lyricky pojmenoval kakaovník - surovinu pro výrobu 

�okolády - Theobroma -  "pokrm boh�".  

Divoký kakaovník prý rostl už p�ed 4000 lety v údolích Amazonky a Orinoka, ale s 

p�stovat jej za�ali z�ejm� Mayové, kte�í ho sebou vzali i na Yucatan. Z usušených a 

rozdrcených kakaových bob� vyráb�li ho�ký nápoj s p�idáním vanilky, jasmínu, 

medu, pep�e a jiných p�ísad, který však byl pouze pro p�íslušníky královských rod� a 

vysokou šlechtu.  Tento nápoj - "xocoatl" - což znamená "ho�ká voda" - prý aztécký 

vlada� Montezuma pil ze zlatých pohár�, p�isuzoval mu afrodisiakální ú�inky a 

považoval ho za zdroj duchovní energie. 

Tady se s ním seznámil i dobyvatel Hernán Cortéz, když pronikl do Mexika. P�estože 

ho nápoj p�íliš nenadchl, nezapomn�l p�i svém návratu do Špan�lska (1528) 

kakaové boby vzít sebou, aby je v�noval svému králi Karlu V. Mnohem víc ho však 

fascinoval fakt, že Aztékové používali kakaové boby jako platidlo: za 10 bob� jste 

mohli koupit zajíce, za 100 bob� kr�tu �i otroka - ti si byli rovni. To podnítilo tohoto 

po zlat� bažícího muže, aby Špan�lé po opušt�ní Aztécké �íše založili kakaové 

plantáže na Trinidadu, Haiti a na ostrov� Fernando Po (pozd�ji Bioko), z n�hož byl  

kakaovník p�evezen i na africkou pevninu.  

V sou�asnosti jsou hlavními producenty kakaových bob�  Pob�eží Slonoviny (32%), 

Brazílie (14%, Malajsie (9,4%), Indonézie 9,1%) a Ghana (8,9%). Trvalo však ješt� 3 

staletí, než se z "xocoatl" stal nápoj výživný a hlavn� chutný - tento zázrak zp�sobil 

cukr, který k n�mu až v polovin� 16. století p�idaly misioná�ky v Mexiku. Jeho obliba 

pak nez�stala omezena jen na šlechtická sídla špan�lská, nýbrž rozší�ila se rychle i 

do Francie, Británie, Itálie a N�mecka, ale stále byla vyhrazena jen bohatým. 
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Popularita �okolády však rostla takovou rychlostí, že v roce 1763 britští výrobci piva 

požadovali omezení její výroby zákonem, nebo že v rámci konkuren�ního boje se 

p�idával do kakaa škrob nebo dokonce cihlový prach(!) - prý kv�li lepší barv�!  

Než p�ejdeme k ú�ink�m �okolády na lidský organizmus, zmíníme se ješt� o cest�, 

kterou projde kakaový plod k tabulce �okolády.  

Kakaovník je strom až 8 m vysoký, který roste voln� v deštných pralesích. Plody ve 

tvaru rugbyového mí�e, vyr�stají p�ímo z jeho kmene nebo velkých v�tví. Uvnit� jsou 

semena v p�ti �adách. Ale pokud plod neotev�e n�jaká opice, aby z n�j vybrala 

dužinu a neroztrousí p�itom semena po okolí, strom sám semena neuvolní a z�stane 

bez potomk�.  

Plody se sklízejí 2x za rok, na konci a na po�átku období deš��. Po jejich otev�ení 

se kakaové boby, tj. semena se zbytky dužiny vyberou, a p�ikryté banánovými listy 

nechají 2 - 6 dní fermentovat. B�hem t�chto biochemických proces� se semena 

odd�lí, zhn�dnou, a hlavn� se zm�ní jejich trpká chu� na typickou �okoládovou. 

Následuje sušení, p�i�emž boby ztrácejí až 55% své hmotnosti. V této form� jsou 

pak odesílány do továren k dalšímu zpracování. 

Tam se boby 

• pe�liv� p�ebírají,  

• �istí, praží (teplota 80 - 130 °C) - podobn� jako káva, �ímž pln� vynikne jejich 

�okoládové aroma,  

• zbavují slupek a drtí.  

• Rozdrcená hmota se nakonec mele ve speciálních mlýnech na tekutou 

kakaovou hmotu, která je výchozí surovinou pro výrobu �okolády. 

Další pokrok vnesl Holan�an Van Houten. Sestrojil hydraulický lis, jehož pomocí 

odd�lil z hmoty  v�tší �ást kakaového másla. Zbytek se nazývá kakaový kolá�, který 

obsahuje jen 10 až 20% kakaového másla. Rozemletím kolá�e vznikne kakaový 

prášek. Smísením kakaové hmoty, kakaového másla a cukru  v r�zných pom�rech, 

vznikne kone�ná �okoládová hmota. 
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V této fázi výroby má velký význam tzv. "konšování": �okoládová hmota se míchá a 

provzduš�uje ve speciálním konšovacím stroji p�i teplot� 50 - 65°C  až 3 dny. Tím 

nabude jemnosti, hebkosti, homogenity a rozplývavosti. Tento proces vymyslel  

v roce 1879 Švýcar Lindt, jehož výrobky v sou�asnosti pat�í ke sv�tové špi�ce.  

Temperování je záv�re�nou, velmi d�ležitou fází výroby: �okoládová hmota se z 

50°C zchladí na 30°C (kv�li tomu, aby se kakaové máslo neodd�lilo od ostatní 

hmoty), a odlévá se do tabulek. Ty se v chladících tunelech zchlazují po dobu 20 - 

120 min., zabalí - a máme kone�n� kýženou tabulku �okolády. 

Mezi jednotlivými �okoládovými výrobky jsou však zna�né  kvalitativní rozdíly, 

dokonce tak velké, že n�kterým z nich je odep�en název "�okoláda"  a mohou nést 

pouze ozna�ení "�okoládová pochoutka" �i "pomazánka" aj.  

Kvalita �okolády závisí na  

• podílu kakaových sou�ástí (bob�), jichž by m�lo být p�inejmenším 40%. 

- tu pak m�žeme ozna�it jako "pravou".   

• Obsahuje-li 50 % - je to "poloho�ká" �okoláda,  

• a 60 % je v �okolád� "ho�ké". Tato kritéria jsou - �ekn�me - 

zbožíznalecká. 

Ale aby výrobek mohl nést ozna�ení "�okoláda", musí spl�ovat p�edevším kritéria 

stanovená vyhláškou. Nap�. ho�ká �okoláda musí obsahovat min. 35% kakaové 

sušiny a 31% kakaového másla, mlé�ná 25% sušiny spolu s 20% kakaového másla. 

Bílá �okoláda, která je sm�sí kakaového másla a sušeného mléka , neobsahuje 

kakaový prášek v�bec, a s �okoládou nemá nic spole�ného. 

Protože kakaové máslo je drahé a používá se i v jiných oborech (kosmetika, 

farmacie), výrobci �okolády je nahrazují jinými, mén� kvalitními tuky, �asto 

ztuženými, o nichž víme, že nám nejsou prosp�šné. Vyhláška ale povoluje nahradit 

5% kakaového másla jinými tuky, tzv. "ekvivalenty", jimiž jsou v�tšinou sójový nebo 

�epkový olej. 
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Chceme-li si tedy koupit opravdu kvalitní �okoládu, jaké údaje (p�edepsané 

zákonem!) budeme hledat na obalu?  

1. obsah  kakaové sušiny v % - �ím je vyšší, tím je �okoláda kvalitn�jší. 

Ale pozor: vysoký obsah kakaových sou�ástí nemusí n�komu chutnat, 

protože taková �okoláda obsahuje mén� cukru a m�že se zdát p�íliš 

ho�ká,  

2.  p�ítomnost rostlinných tuk� - nemusí být uvedeno jejich množství, 

resp. procentuální zastoupení, 

3.  obsah cukru. 

 

100 g jemné ho�ké �okolády obsahuje: 

6 g bílkovin 

27 g tuk� 

54 g cukr� 

9 g balastních látek 

400 mg draslíku 

300 mg ho��íku 

280 mg fosforu 

100 mg vápníku 

12 mg sodíku 

3 mg železa 

500 mg theobrominu 

660 mg fenyletylamin 

68 mg kofeinu 

vitamíny B1, B2, B5, B6, E, PP 

 kyselinu listovou 

 betakaroten,  
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Pro� je �okoláda tak oblíbená? 

 

�okoláda nám p�edevším chutná - jako v�tšina sladkých a tu�ných pochoutek, �ili  

• 	p�sobí na naše chu�ové a �ichové bu�ky, 

• 	je rychlým zdrojem energie p�i únav�. Ale pozor - tento ú�inek je 

krátkodobý! 

• 
T�etí d�vod je stále p�edm�tem výzkumu: je to vliv �okolády na mozek.  

 

�okoláda totiž je schopna vyvolat pocity št�stí, uvoln�ní, dobrou náladu, stavy 

p�irovnávané k pocit�m š�astn� zamilovaných. �okoláda,  resp. kakao  obsahuje 

�adu biologicky. aktivních látek, které mají na naši psychiku vyložen� kladný vliv. 

Jsou to látky zmír�ující až odstra�ující stres, podrážd�nost, úzkost, strach, nap�tí. 

N�které mají antidepresivní ú�inky, a� už p�ímé nebo zprost�edkované -  nap�. 

serotonin - d�ležitý  mozkový p�enaše�, který vzniká z tryptofanu (nezastupitelná 

aminokyselina) obsaženého v �okolád� - jeho nedostatek vyvolává u u pacient� 

pocity smutku až depresi.  

Na prvním míst� však jmenujme fenyletylamin: snižuje úzkost, strach, nap�tí, má 

antidepresivní ú�inky, ale rovn�ž je zvýšený v mozku zamilovaných, vyplavuje se p�i 

orgasmu a navozuje pocity št�stí a blaženosti. Bývá nazýván také hormonem 

"lásky a št�stí".  Za to je vlastn� zodpov�dný dopamin, který je fenyletylaminem  

uvol�ován. Ve stá�í, vy�erpání a v období menstruace je pot�eba fenyletylaminu  

vyšší. Jiná podobná látka e jmenuje anandamid, protože "ananda" znamená v 

sanskrtu" blaženost". 

Zajímavý pokus byl proveden na univerzit� v Evanstonu (Chicago). Byla sledována 

mozková aktivita u skupiny 15 dobrovolník�  v pr�b�hu pomalého rozpoušt�ní 

�okolády v ústech. U všech byl zjišt�n zvýšený pr�tok krve v t�ch oblastech mozku, 

které reagují na drogy, nap�. kokain. 
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Theobromin má obdobné, le� slabší stimula�ní ú�inky jako kofein, kterého je v 

kakau velmi málo. 

Další pozitivní ú�inek  mají antioxidanty, které váží volné radikály. Tím chrání 

bun��né membrány p�ed pronikáním škodlivých látek do bun�k, �ímž zpomalují 

stárnutí, zvyšují imunitu a mají protirakovinné ú�inky.  Kakaové boby jich obsahují 2x 

víc než �ervené víno a 3x víc než zelený �aj. Ve standardním kakaovém prášku, 

který si koupíme v obchod� je jich sice mén�, ale jsou velmi stabilní a snadno 

vst�ebatelné. 

Pom�rn� vysoký obsah vápníku a ho��íku uleh�uje našemu mozku vyrovnávat se 

s psychickou zát�ží.  

Ale pozor!  Tohle všechno platí pro kvalitní tmavou, ho�kou �okoládu s vysokým 

podílem kakaové hmoty. R�zné tzv." pochoutky" a �okoládové krémy �i polevy tyto 

ú�inky nemají. Bílá �okoláda vlastn� �okoládou není, protože krom� kakaového 

másla postrádá sou�ásti dodávající kakau barvu a chu�, a které jsou nositeli 

pozitivních ú�ink� na mozek. Navíc mléko váže antioxidanty a tím jejich ú�inky ruší. 

To platí v menší mí�e i pro �okoládu mlé�nou. 

Tmavé, ho�ké �okolády jsou zdrav�jší, protože mají nižší obsah cukru. P�esto se 

jejich GI (glykemický index) pohybuje kolem 70, což není málo. P�ím�s o�íšk� �i 

rozinek toto �íslo trochu sníží. P�es pom�rn� vysoký obsah tuk� �okoláda 

neobsahuje cholesterol. 

Ochranný ú�inek �okolády nám poskytne už malá dávka - denn� pouhých 20 gram� 

kakaa nebo 15 gram� té nejkvalitn�jší �okolády. Pokud netrpíme nadváhou a jsme-li 

st�ídmí, nemusíme si tuto pochoutku odpírat. Varování léka��, že �okoláda 

zp�sobuje zubní kaz se pochopiteln� nevztahuje jen na �okoládu, ale i na jiné 

sladkosti, které nám zubní kaz spolehliv� zp�sobí – ovšem nedodržujeme-li d�sledn� 

pravidla ústní hygieny. V n�kterém dalším p�ísp�vku v této rubrice se navíc dozvíme, 

že zubní kaz je onemocn�ní infek�ní, kterému lze úsp�šn� p�edcházet preventivní 

pé�í. Pro� si tedy ob�as nedop�át ten slastný pocit pomalého rozplývání �okolády 

v ústech.?  

Zpracovala. MUDr Jana Škopková, CSc.  


