COKOLADA - CO O Ni NEVIME

Z pfedchozich ¢lankd o vyZzivé a potravinach v této rubrice uz vime o nebezpedi
potravin s vysokym glykemickym indexem, s vysokym obsahem tuku ¢i s obsahem
nevhodnych tukd. Mezi nimi je uvadéna také cokolada. To je ale jen nepfesné a
zjednodus$uijici zafazeni této lahtdky. Cokolada dnes zaZiva renesanci podloZenou
vyzkumy jejich u€inkd nejen s hlediska energetickeho, nybrz i jejiho vlivu na mozek.

Kdyz botanik Linné v 18. stoleti vnesl systém i nazvoslovi do doposud chaotického
usporadani rostlin, témeér lyricky pojmenoval kakaovnik - surovinu pro vyrobu

Cokolady - Theobroma - "pokrm bohd".

Divoky kakaovnik pry rostl uz pfed 4000 lety v udolich Amazonky a Orinoka, ale s
péstovat jej zacali zfejmé Mayové, ktefi ho sebou vzali i na Yucatan. Z usu$enych a
rozdrcenych kakaovych bobl vyrabéli hofky napoj s pfidanim vanilky, jasminu,
medu, pepfe a jinych pfisad, ktery vSak byl pouze pro pfislusniky kralovskych roda a
vysokou $lechtu. Tento napoj - "xocoatl" - coz znamena "horka voda" - pry aztécky
vladaf Montezuma pil ze zlatych pohard, pfisuzoval mu afrodisiakalni Gcinky a

povazoval ho za zdroj duchovni energie.

Tady se s nim seznamil i dobyvatel Hernan Cortéz, kdyz pronikl do Mexika. Pfestoze
ho napoj pfili§ nenadchl, nezapomnél pfi svém navratu do Spanélska (1528)
kakaové boby vzit sebou, aby je vénoval svému krali Karlu V. Mnohem vic ho vSak
fascinoval fakt, ze Aztékové pouzivali kakaové boby jako platidlo: za 10 bobl jste
mohli koupit zajice, za 100 bobu kratu &i otroka - ti si byli rovni. To podnitilo tohoto
po zlaté baZiciho muze, aby Spanélé po opusténi Aztécké fise zalozili kakaové
plantaze na Trinidadu, Haiti a na ostrové Fernando Po (pozdéji Bioko), z néhoz byl

kakaovnik pfevezen i na africkou pevninu.

V soucasnosti jsou hlavnimi producenty kakaovych bobl Pobfezi Slonoviny (32%),
Brazilie (14%, Malajsie (9,4%), Indonézie 9,1%) a Ghana (8,9%). Trvalo vSak jesté 3
staleti, nez se z "xocoatl" stal napoj vyzivny a hlavné chutny - tento zazrak zpusobil
cukr, ktery k nému az v poloviné 16. stoleti pfidaly misionarky v Mexiku. Jeho obliba
pak nezlistala omezena jen na Slechticka sidla Spanélska, nybrz rozSifila se rychle i
do Francie, Britanie, ltalie a Némecka, ale stéle byla vyhrazena jen bohatym.



Popularita ¢okolady vSak rostla takovou rychlosti, Ze v roce 1763 britsti vyrobci piva
pozadovali omezeni jeji vyroby zakonem, nebo Ze v ramci konkurenéniho boje se

pridaval do kakaa Skrob nebo dokonce cihlovy prach(!) - pry kvali lepsi barvé!

Nez prejdeme k u€inkum ¢okolady na lidsky organizmus, zminime se jesté o cesté,

kterou projde kakaovy plod k tabulce ¢okolady.

Kakaovnik je strom az 8 m vysoky, ktery roste volné v destnych pralesich. Plody ve
tvaru rugbyového mice, vyrustaji pfimo z jeho kmene nebo velkych vétvi. Uvnitf jsou
semena v péti fadach. Ale pokud plod neotevie néjaka opice, aby z né&j vybrala
duzinu a neroztrousi pfitom semena po okoli, strom sdm semena neuvolni a zlstane

bez potomkau.

Plody se sklizeji 2x za rok, na konci a na po¢atku obdobi destu. Po jejich otevieni
se kakaové boby, tj. semena se zbytky duziny vyberou, a pfikryté bananovymi listy
nechaji 2 - 6 dni fermentovat. Béhem téchto biochemickych procest se semena
oddéli, zhnédnou, a hlavné se zméni jejich trpka chut na typickou ¢okoladovou.
Nasleduje suseni, pfiemz boby ztraceji az 55% své hmotnosti. V této formé jsou

pak odesilany do tovaren k dalSimu zpracovani.
Tam se boby
e peclivé prebiraji,

e cisti, prazi (teplota 80 - 130 °C) - podobné jako kava, ¢imz plné vynikne jejich

¢okoladové aroma,
e zbavuji slupek a drti.

e Rozdrcena hmota se nakonec mele ve specialnich mlynech na tekutou
kakaovou hmotu, ktera je vychozi surovinou pro vyrobu ¢okolady.

Dal$i pokrok vnesl Holandan Van Houten. Sestrojil hydraulicky lis, jehoZz pomoci
oddélil z hmoty veétsi ¢ast kakaoveho masla. Zbytek se nazyvé kakaovy kolag, ktery
obsahuje jen 10 az 20% kakaového masla. Rozemletim kola¢e vznikne kakaovy
prasek. Smisenim kakaové hmoty, kakaového masla a cukru v rdznych pomérech,
vznikne konec¢na ¢okoladova hmota.



V této fazi vyroby ma velky vyznam tzv. "konsovani": ¢okoladova hmota se micha a
provzdu$nuje ve specialnim konSovacim stroji pfi teploté 50 - 65°C az 3 dny. Tim
nabude jemnosti, hebkosti, homogenity a rozplyvavosti. Tento proces vymyslel

v roce 1879 Svycar Lindt, jehoz vyrobky v sougasnosti patii ke svétové $picce.

Temperovani je zavérec¢nou, velmi dalezitou fazi vyroby: ¢okolddova hmota se z
50°C zchladi na 30°C (kvuli tomu, aby se kakaové maslo neoddélilo od ostatni
hmoty), a odléva se do tabulek. Ty se v chladicich tunelech zchlazuji po dobu 20 -

120 min., zabali - a mame konec¢né kyzenou tabulku ¢okolady.

Mezi jednotlivymi Cokoladovymi vyrobky jsou v8ak znac¢né kvalitativni rozdily,
dokonce tak velké, Zze nékterym z nich je odepfen nazev "Cokolada" a mohou nést

n M n

pouze oznaceni "Cokoladova pochoutka" ¢i "pomazanka" aj.
Kvalita ¢okolady zavisi na

e podilu kakaovych soucasti (bobU), jichz by mélo byt pfinejmensim 40%.

- tu pak mdzeme oznadit jako "pravou”.
e (Obsahuje-li 50 % - je to "polohorka" okolada,

® a 60 % je v cokolade "horké". Tato kritéria jsou - feknéme -

zboziznalecka.

Ale aby vyrobek mohl nést oznaceni "Cokolada", musi splfiovat pfedevsim kritéria
stanovena vyhlaskou. Napf. hotkd Cokoldda musi obsahovat min. 35% kakaové
susiny a 31% kakaového masla, mlééna 25% susiny spolu s 20% kakaového masla.
Bila Cokolada, ktera je smési kakaového masla a suSeného mléka , neobsahuje

kakaovy prasek vibec, a s Cokoladou nema nic spole¢ného.

Protoze kakaoveé maslo je drahé a pouziva se i v jinych oborech (kosmetika,
farmacie), vyrobci Cokolady je nahrazuji jinymi, méné kvalitnimi tuky, Casto
ztuzenymi, o nichZz vime, Zze nam nejsou prospésné. Vyhlaska ale povoluje nahradit
5% kakaového masla jinymi tuky, tzv. "ekvivalenty", jimiz jsou vétSinou s6jovy nebo

fepkovy ole;.



Chceme-li si tedy koupit opravdu kvalitni ¢okoladu, jaké Udaje (pfedepsané

zakonem!) budeme hledat na obalu?

1. obsah kakaove susiny v % - ¢im je vys$Si, tim je Cokolada kvalitnéjsi.
Ale pozor: vysoky obsah kakaovych soucasti nemusi nékomu chutnat,
protoze takova ¢okolada obsahuje méné cukru a mize se zdat prilis

horka,

2. pFitomnost rostlinnych tukua - nemusi byt uvedeno jejich mnozstvi,

resp. procentualni zastoupeni,

3. obsah cukru.

100 g jemné hotké ¢okolady obsahuje:

6 g bilkovin 12 mg sodiku

27 g tukud 3 mg zeleza

54 g cukru 500 mg theobrominu

9 g balastnich latek 660 mg fenyletylamin

400 mg drasliku 68 mg kofeinu

300 mg hor¢iku vitaminy B1, B2, B5, B6, E, PP
280 mg fosforu kyselinu listovou

100 mg vapniku betakaroten,



Proc je cokolada tak oblibena?

Cokolada nam predevsim chutné - jako vétsina sladkych a tuénych pochoutek, &ili
e ©puUsobi na nade chutové a Cichové burky,

e ©je rychlym zdrojem energie pfi unavé. Ale pozor - tento Ucinek je
kratkodoby!

e vTieti divod je stale predmétem vyzkumu: je to vliv Cokolady na mozek.

Cokolada totiz je schopna vyvolat pocity §t&sti, uvolnéni, dobrou naladu, stavy
pfirovnavané k pocitdm &tastné zamilovanych. Cokoldda, resp. kakao obsahuje
fadu biologicky. aktivnich latek, které maji na nasi psychiku vylozené kladny vliv.
Jsou to latky zmirfiujici az odstranujici stres, podrazdénost, Uzkost, strach, napéti.
Nékteré maji antidepresivni ucinky, at uz pfimé nebo zprostiedkované - napf.
serotonin - dulezity mozkovy prenasec€, ktery vznika z tryptofanu (nezastupitelna
aminokyselina) obsazeného v ¢okoladé - jeho nedostatek vyvolava u u pacientl

pocity smutku az depresi.

Na prvnim misté vSak jmenujme fenyletylamin: sniZzuje Uzkost, strach, napéti, ma
antidepresivni Uc€inky, ale rovnéz je zvySeny v mozku zamilovanych, vyplavuje se pfi
orgasmu a navozuje pocity Stésti a blazenosti. Byva nazyvan také hormonem
"lasky a stésti". Za to je vlastné zodpovédny dopamin, ktery je fenyletylaminem
uvolfiovan. Ve stafi, vyCerpani a v obdobi menstruace je potfeba fenyletylaminu
vy8Si. Jind podobna latka e jmenuje anandamid, protoZze "ananda" znamena v

sanskrtu" blazenost".

Zajimavy pokus byl proveden na univerzité v Evanstonu (Chicago). Byla sledovana
mozkova aktivita u skupiny 15 dobrovolnikG v prdbéhu pomalého rozpousténi
Cokolady v ustech. U vSech byl zjistén zvySeny pritok krve v téch oblastech mozku,

které reaguji na drogy, napf. kokain.



Theobromin ma obdobné, le€ slabsi stimulaéni U€inky jako kofein, kterého je v

kakau velmi malo.

Dal8i pozitivni 0Cinek maji antioxidanty, které vazi volné radikaly. Tim chrani
bunétné membrany pfed pronikanim Skodlivych latek do bunék, ¢imz zpomaluji
starnuti, zvySuji imunitu a maji protirakovinné U¢inky. Kakaové boby jich obsahuji 2x
vic nez ¢ervené vino a 3x vic nez zeleny c¢aj. Ve standardnim kakaovém prasku,
ktery si koupime v obchodé je jich sice ménég, ale jsou velmi stabilni a snadno

vstrebatelné.

Pomérné vysoky obsah vapniku a hof&iku uleh&uje naSemu mozku vyrovnavat se

s psychickou zatézi.

Ale pozor! Tohle vSechno plati pro kvalitni tmavou, hofkou €okoladu s vysokym
podilem kakaové hmoty. Razné tzv." pochoutky" a ¢okoladové krémy Ci polevy tyto
ucinky nemaji. Bila ¢okolada vlastné Cokoladou neni, protoZze kromé kakaového
masla postrada soucasti dodavajici kakau barvu a chut, a které jsou nositeli
pozitivnich U€inkd na mozek. Navic mléko vaze antioxidanty a tim jejich G€inky rusi.

To plati v mens&i mife i pro Cokoladu mléénou.

Tmavé, horké Cokolady jsou zdravéjSi, protoze maji nizs§i obsah cukru. Pfesto se
jejich Gl (glykemicky index) pohybuje kolem 70, coz neni malo. Pfimés ofiska Ci
rozinek toto Cislo trochu snizi. Pfes pomérné vysoky obsah tuku cokolada

neobsahuje cholesterol.

Ochranny ucinek ¢okolady nam poskytne uz mala davka - denné pouhych 20 grami
stfidmi, nemusime si tuto pochoutku odpirat. Varovani |ékafu, Ze <&okolada
zpusobuje zubni kaz se pochopitelné nevztahuje jen na ¢okoladu, ale i na jiné
sladkosti, které nam zubni kaz spolehlivé zpasobi — ovSem nedodrzujeme-li disledné
pravidla ustni hygieny. V nékterém dalSim pfispévku v této rubrice se navic dozvime,
Ze zubni kaz je onemocnéni infekéni, kterému Ize UspésSné pfedchazet preventivni
péci. Pro¢ si tedy ob&as nedoprat ten slastny pocit pomalého rozplyvani ¢okolady
v ustech.?

Zpracovala. MUDr Jana Skopkova, CSc.



