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ABSTRAKT: Czekolada od poczatku swojego istnienia uwazana byla za afrodyzjak, Zrédlo madrosci i energii,
a nawet stosowana jako lokalna waluta. Juz w VII w n.e. Majowie przyrzadzali nap6j z ziarna kakaowego zwany
»gorzka wodga”, ktéry spozywany byt wylacznie przez arystokracje oraz podczas obrzeddw religijnych, a wedlug
ludowych wierzen stanowil réwniez pokarm bogéw. Od chwili zerwania ziarna kakaowca do momentu wziecia
pierwszego kesa czekolady, chemia odgrywa wazna role, poniewaz wplywa na kolor, smak, konsystencje
iaromat. Walory te sa zastuga wielu proceséw chemicznych i biologicznych, ktére zachodza na wszystkich
etapach obrobki ziarna. Otrzymana tabliczka szczeScia zawiera nie tylko pewna ilo§¢ substancji o dzialaniu
psychoaktywnym jak np. kofeine czy teobromine, ale réwniez szereg sktadnikéw mineralnych, witamin oraz
polifenoli. Po spozyciu czekolady wspomniane chemikalia dzialaja ,magicznie”, subtelnie wplywajac na mozg
i cialo, co potwierdza wiele naukowych badan. Pomimo trendu na prowadzenie zdrowego trybu zycia, dietetycy
nie odradzaja spozywania czekolady, a wrecz wskazuja na jej dzialania prozdrowotne m. in. leczenie choréb
ukladu krazenia, anemii, dolegliwosci zwigzanych z ukladem nerwowym oraz korzystny wplyw na
samopoczucie. Jednak mimo powstalej listy 100 dolegliwosci, ktérym czekolada moze zaradzi¢ nalezy mie¢ na
uwadze réwniez niepozadane nastepstwa i przeciwskazania do jej spozywania.

ABSTRACT: From its earliest days, chocolate has been considered an aphrodisiac, a source of wisdom and energy,
and has even been used as local currency. As early as the 7th century AD, the Maya made a beverage made from
cocoa beans called 'bitter water', which was consumed only by the aristocracy and during religious ceremonies
and, according to folk beliefs, was also the food of the gods. From the moment the cocoa bean is picked to the
moment the first bite of chocolate is taken, chemistry plays an important role by influencing colour, flavour,
texture and aroma. These qualities are due to the many chemical and biological processes that take place at all
stages of the bean's processing. The resulting slab of happiness contains not only a certain amount of substances
with psychoactive effects such as caffeine or theobromine, but also a number of minerals, vitamins and
polyphenols. When chocolate is consumed, the aforementioned chemicals have a "magical" effect, subtly
influencing the brain and body, as confirmed by many scientific studies. Despite the trend towards a healthy
lifestyle, nutritionists do not discourage the consumption of chocolate; in fact, they point to its health-promoting
effects, including the treatment of cardiovascular disease, anaemia, ailments related to the nervous system and
its beneficial effects on well-being. However, despite the resulting list of 100 ailments that chocolate can remedy,
we should also be aware of the undesirable consequences and contraindications to its consumption.

Slowa kluczowe: czekolada, skladniki mineralne, substancje psychoaktywne, witaminy, polifenole, wlasciwosci
prozdrowotne

1. Wstep

1.1. Krotka historia tabliczki czekolady

W dzisiejszych czasach, wiele osob uznaje czekolade za fenomen nowoczesnosci, wspdlczesny
wynalazek ludzkosci. Prawda jest jednak zupelnie inna. Ziarna kakaowca bedgce substratem do jej
produkcji byly znane juz okolo tysigc lat przed nasza era. Poczatkowo ze zbiorow plantacyjnych
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tworzono wywary, co potwierdzaja liczne badania archeologiczne wykazujace obecno$¢ teobrominy
w nalotach obecnych na odnalezionych naczyniach. Po upadku cywilizacji Olmekéw, tradycje
zwiazane z uprawa czekolady przejeli Majowie. Wykorzystywali oni nasiona kakaowca do produkcji
tzw. ,,gorzkiej wody”. Xococalit tworzono na bazie wrzatku oraz dodatkow pieprzu, soli, miodu, chili
1 maki kukurydzianej. Trunek ten stanowil istotny element kultu religijnego. Jako odpowiednik
ambrozji byl pity przez najwazniejsze osoby w panstwie [1,2]. Z kolei Aztekowie produkowali swoj
napdj z roztartych ziaren kakaowca, kukurydzy, chili, miodu i wanilii, za§ w celu jego zabarwienia
stosowali réznorodne platki kwiatéw. Czekolada byla nie tylko Zrodlem madros$ci, ukojenia oraz
energii dla jej smakoszy, ale rowniez byla uwazana za afrodyzjak i stosowana jako lokalny Srodek
platniczy [1,3].

Do Europy ziarna kakaowca trafily za sprawa Hernando Corteza, ktéry pomimo iz jak Krzysztof
Kolumb nie uznawal napoju czekoladowego za godny miana ambrozji, to jednak zalozyl jej uprawy
jako ,,plantacje pieniedzy”. Jej smak odkryly dopiero siostry zakonne doprawiajac napoj Smietanka,
wanilig oraz cukrem. Dopiero w XIX wieku Casparus van Houten wraz z synem odkryli metode
obrébki nasion kakaowca. Za$ na jej podstawie, Francis Fry uzyskal pierwsza w historii tabliczke
czekolady, ktéra z nielicznymi modyfikacjami znamy obecnie [1,3].

1.2. Produkcja czekolady

Produkcja czekolady rozpoczyna sie od ziaren kakaowca, ktory obecnie uprawiany jest
w Srodkowej i Poludniowej Ameryce, na Karaibach, w Afryce, Indonezji oraz Malezji. Kakaowiec
wlasciwy (z lac. Theobroma cacao) jest niewielkim, wiecznie zielonym drzewem, ktére owocuje
w ciagu calego roku przez 20 lat [1,4]. W dojrzalym owocu kakaowca znajduje sie od 20 do 60 bialych
ziaren otulonych bialym migzszem. W zalezno$ci od wieku drzewa, w klimatu oraz podloza
glebowego, ziarna kakaowca moga charakteryzowac sie roznorodnym smakiem i aromatem. Dlatego
producenci czekolady w trakcie procesu produkcji wykorzystuja minimum cztery rodzaje ziaren
oréznym pochodzeniu, co pozwala na uzyskanie oryginalnego i unikatowego smaku gotowego
wyrobu. Dodatkowo stosowanego sg roznego rodzaju substancje aromatyczne, takie jak wanilia,
orzechy a nawet karmel [1,4].

Po zbiorach, owoce kakaowca sa przelamywane na pd}, a z ich wnetrza wydobywa sie ziarna wraz
z otaczajacym je migzszem i przechowuje przez kilka dni w pojemnikach pod przykryciem. Taki
sposob powoduje powstanie warunkéw beztlenowych odpowiedzialnych za zachodzenie procesu
fermentacji cukrow zawartych w miazszu. Poczatkowo drozdze rozkladajg cukry na alkohol etylowy
i dwutlenek wegla. Kolejno dzialanie przejmuja bakterie, ktére prowadza do utlenienia alkoholu
etylowego do kwasu mlekowego, a w miare powstawania warunkéw tlenowych, kwas mlekowy ulega
przeksztalceniu do kwasu octowego. Opisany proces fermentacji powoduje zmiane zabarwienia
ziaren kakaowca z bialej na brazowa i w duzej mierze odpowiada za koncowy smak i aromat
czekolady. Po zakonczeniu fermentacji ziarna sa poddawane suszeniu, paleniu, a nastepnie pakowane
sga w worki jutowe i rozprowadzane po fabrykach czekolady na calym $wiecie [1,4].

Po dotarciu do fabryki ziarna sa czyszczone i sortowane, a nastepnie mielone celem uzyskania
miazgi kakaowej, bedacej ciemna i gesta masa, ktorag mozna utwardzic, aby uzyskac gorzka czekolade
lub podda¢ tloczeniu celem otrzymania ttuszczu kakaowego. Wlasciwy proces produkcji czekolady
rozpoczyna sie od polaczenia miazgi, ttuszczu, cukru, sproszkowanego mleka i innych dodatkéw
zaleznych od rodzaju koncowego wyrobu, ktére nastepnie poddawane sg walcowaniu. Po tym etapie
rozpoczyna sie proces konszowania, ktérego nazwa pochodzi od ksztaltu stosowanej maszyny
przypominajacej muszle (z hiszp. concha- muszla). Polega on na intensywnym, dlugotrwalym
przerzucaniu i mieszaniu masy, zachodzacym w temperaturze od 55°C do 90°C. Konszowanie jest
nieodzownym elementem procesu produkcji czekolady, poniewaz warunkuje zachodzenie procesow
fizycznych i chemicznych, ktére odpowiadaja za zmniejszenie zawartosci wody, garbnikéw, kwasow
lotnych oraz lepkosci. Dzieki tym przemianom zwieksza sie udzial substancji barwnych w masie
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czekoladowej, poprawia sie jej jednorodnosci, jak réwniez dochodzi do zaokraglenia czgstek statych
[1,4].

Aby uzyskac¢ odpowiedni blask tabliczki czekolady i charakterystyczny trzask przy przelamywaniu,
masa po procesie konszowania poddawana jest temperowaniu. Wspomniany proces polega na
mieszaniu i schladzaniu masy, ktére powinno by¢ prowadzone w temperaturze od 29°C do 31°C, aby
zestali¢ wszystkie tluszcze zawarte w masie i zapobiec ich oddzieleniu a tym samym zaburzeniu
jednorodnosci koncowego wyrobu. Plynna masa przelewana jest kolejno do form a nastepnie ulega
schlodzeniu w temperaturze od 8°C do 10°C. Ostatnim etapem jest opakowanie tabliczek czekolady
w folie i naklejenie etykiet producenta [1,4].

Na rynku dostepne sa trzy rodzaje wyrobdw czekoladowych, do ktérych zaliczana jest czekolada
gorzka o zawartos$ci kakao od 60% do 80%, czekolada mleczna 30%-40% oraz czekolada biala, w ktdrej
obecny jest wylacznie tluszcz kakaowy i dodatki [1,4]. Przedmiotem powyzszego artykulu sa
rozwazania na temat czekolady gorzkiej, jej sktadu oraz wplywu na ludzki organizm.

2. Chemia tabliczki czekolady

Milos$¢ do czekolady zwigzana jest nie tylko z jej uzalezniajagcym smakiem, ale rowniez licznymi
dzialaniami prozdrowotnymi. Wedtug badan naukowych, poza wywolywaniem szcze$cia i uczucia
przyjemnosci, moze réwniez wspomagac leczenie blisko 100 dolegliwosci jak np. apatii, zmeczenia,
anemii i wielu innych objawdéw wplywajacych negatywnie na nasze zdrowie i samopoczucie.
Analizujac sklad czekolady wykazano obecnos$¢ skladnikéw takich jak: mikro- i makroelementy,
flawonoidy, witaminy, a takze substancje psychoaktywne zblizone do tych obecnych w liSciach
marihuany. Czekolada jest Zrddlem bialka, stanowiacego podstawowy skladnik budulcowy
wszystkich komdrek naszego ciala, czynnik wzrostu oraz regeneracji. Zawiera wapn, wchodzacy
w sktad szkliwa zebdow i kosci oraz uczestniczacy w przenoszeniu impulséw nerwowych. Jego
odpowiedni poziom w organizmie jest istotny, gdyz zar6wno jego niedobor jak i nadmiar moga
powodowac niebezpieczne skutki tj. bdle mie$ni, stany depresyjne, zaburzenia masy kostnej, zaparcia
czy nudnosci [5,6]. Kolejnym makroelementem obecnym w czekoladzie jest magnez. Uczestniczy on
w blisko 300 procesach biochemicznych - przemianach biatek, weglowodanéw oraz tluszczow, jak
rowniez aktywacji enzyméw komoérkowych. Ten pierwiastek zycia wplywa nie tylko na poprawe
pamieci, koncentracji czy trawienia, ale przede wszystkim zmniejsza ryzyko chordb serca, zawaléw
oraz cukrzycy [1,7].

Do mikroelementéw zawartych w czekoladzie zaliczane sg gldwnie cynk, selen oraz zelazo.
Mikroelementy stanowia pierwiastki chemiczne, ktére w ludzkim organizmie wystepuja w sladowych
ilo$ciach i nie sg przez niego samodzielnie syntezowane, zatem koniecznie jest ich dostarczenie wraz
z pozywieniem [8,9]. Mikroelementy wchodza w sklad enzymdéw, plyndw ustrojowych, jak réwniez
stanowig budulec tkanek i s3 odpowiedzialne za prawidlowe funkcjonowanie narzadéw
wewnetrznych [9]. W Tabeli 1 zamieszczono zawarto$¢ cynku, selenu oraz zelaza w czekoladzie
gorzkiej o zawartoSci kakao w przedziale 60%-69% oraz dzienne zapotrzebowanie na te
mikroelementy.

Cynk bierze udzial w wielu procesach zachodzacych w organizmie, wsrod ktérych mozna wyroéznic
wzrost i réznicowanie komorek oraz regulowanie czynno$ci uktadu immunologicznego. Bierze udzial
w syntezie DNA i RNA, wspomaga metabolizowanie tluszczow, weglowodanow bialek, czy nawet
alkoholu. Jego obecnos¢ w diecie jest kluczowa dla rozwijajacego sie w organizmie matki ptodu.
Ponadto przyspiesza proces gojenia sie ran, a wspotdzialajac z witaming A pomaga w prawidlowym
widzeniu, a takze pomaga zachowac zdrowy wyglad skory. Dzienne zapotrzebowanie na cynk wynosi
w przypadku mezczyzn 11 mg z kolei w przypadku kobiet 8 mg [1,9,10].

Gléwnym Zrédlem zelaza w ludzkim organizmie jest hemoglobina, czyli bialko wchodzace w sklad
erytrocytéw. Zelazo bierze udzial w procesie produkcji krwinek czerwonych i wigze dwutlenek wegla
w czasteczce hemoglobiny. Dzieki temu w organizmie mozliwy jest transport krwi natlenionej do
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organow jak réwniez odtransportowywanie krwi odtlenionej zawierajacej duze iloSci dwutlenku
wegla. W zalezno$ci od plci oraz wieku, dzienne zapotrzebowanie na zelazo moze wahac sie
w granicach od 10 mg do 18 mg [8,10].

Selen obecny w organizmie bierze udzial w procesach syntezy DNA oraz apoptozy, czyli
zaprogramowanej Smierci komorkowej. Wspomaga dzialanie ukladu odpornosciowego, a takze
hamuje podzial komdrek nowotworowych. Selen posiada zdolno$ci do niwelowania toksycznego
dzialania metali ciezkich, poprzez przeksztalcanie ich w nieaktywne formy kompleksowe. Ponadto
chroni komorki przed stresem oksydacyjnym, wynikajacym z negatywnego dzialania wolnych
rodnikdw, jak réwniez wplywa dobroczynnie na wlosy, skore i paznokcie. Dzienne zapotrzebowanie
na selen uzaleznione jest od wieku i w przypadku os6b dorostych wynosi ok. 55 ug [11].

Tabela 1. Zawarto$¢ mikroelementéw w 100 gramach czekolady o zawarto$ci kakao 60%-69% oraz ich
dzienne zapotrzebowanie dla osoby dorostej [12].

Zawartos$¢ na 100 g produktu Dziennie zapotrzebowanie
Cynk 2.65mg 8mg-11mg
Selen 8.40 ug 10 mg-18 mg
Zelazo 6.32 mg 55 ug

O ziarnach kakaowca modwi sig, iz sa ,wypchane” flawonoidami. S3 to organiczne zwiazki
chemiczne wplywajace na zahamowanie procesu utleniania zlego cholesterolu (LDL), a wiec tym
samym zmniejszenie ryzyka wystgpienia miazdzycy naczyn krwionos$nych. Dodatkowo zwiazki te
biora udzial w produkcji prostaglandyn uczestniczgcych w odpowiedzi na stany zapalne. Maja wplyw
na regulacje pracy mies$ni oraz zapobiegaja powstawaniu zakrzepéw poprzez obnizenie agregacji
plytek krwi [1]. Czekolada bogata jest takze w witaminy, w szczegdlnosci z grupy A, E oraz B, a takze
niacyne. Skutkiem czego reguluje poziom cholesterolu oraz cukru w krwi. Uwaza sie réwniez, iz
wspomaga uwalnianie energii z pokarmu [1,13].

2.1. Substancje psychoaktywne

Wiérdd skladnikow czekolady mozna wyrdznié kilka zwiazkéw chemicznych, ktérym przypisywane
jest dzialanie psychoaktywne. Do tych zwigzkow zaliczana jest fenyloetyloamina, tryptofan, kofeina
oraz teobromina.

Fenyloetyloamina jest zdolna do przekraczania bariery krew-mozg dzieki czemu moze wplywaé na
dzialanie ukladu nerwowego. Stymuluje mozg do uwalniania B-endrofiny, ktdra odpowiada za
odczuwanie przyjemnosci. Ponadto fenyloetyloamina ma zdolno$¢ blokowania enzymoéw
rozkladajacych dopamine, dzieki czemu jej stezenie utrzymuje sie w organizmie na stalym poziomie
co dodatkowo wpltywa na odczuwanie przyjemnos$ci [14]. Fenyloetyloamina wywoluje potliwo$¢
idrzenie rak, zaczerwienienie, natrectwo mysli, skrajne stany emocjonalne od euforii po rozpacz, jak
réowniez irracjonalne zachowanie, dlatego nadano jej miano ,narkotyku mitosci” [15].

Tryptofan zaliczany jest do aminokwasow egzogennych, czyli takich, ktérych nasz organizm sam
nie syntezuje, dlatego konieczne jest jego przyswajanie wraz pozywieniem. Stanowi prekursor
powszechnie znanego hormonu szcze$cia, jakim jest serotonina oraz hormonu snu- melatoniny.
Dzieki temu tryptofanowi przypisywanych jest wiele dobroczynnych dzialan, takich jak poprawa
nastroju, przeciwdzialanie depresji, tagodzenie b6low migrenowych, ulatwianie zasypiania oraz
wieksza wydajnosc regeneracyjna organizmu podczas snu [16].

Czesto spotykane jest stwierdzenie, iz czekolada stanowi afrodyzjak. Takie dzialanie przypisuje sie
obecnosci wspomnianych zwigzkéw jak fenyloetyloamina i tryptofan. Substancje te sa jednak bardzo
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szybko metabolizowane przez ludzki organizm, a ponadto ich ilo$ci zawarte w czekoladzie sg
niewystarczajgce dla zauwazenia dzialania afrodyzjaku [15].

W skladzie czekolady znajdziemy rowniez kojarzong powszechnie z kawa oraz napojami
energetyzujacymi — kofeine. Jako stymulator przede wszystkim pobudza oSrodkowy uklad nerwowy,
przyspiesza metabolizm, a takze zmniejsza uczucie zmeczenia fizycznego, psychicznego i przywraca
zdolno$¢ koncentracji. Nalezy zaznaczy¢, iz zjadajac jeden listek gorzkiej czekolady dostarczamy
dawke kofeiny réwnowazng z ta zawartg w malej butelce coca-coli oraz okolo trzykrotnie mniejsza
niz znajduje sie w espresso [1,17,18].

Jednym z alkaloidow zawartych w ziarnach kakaoweca jest teobromina. Szacuje sig, iz w 1 kg
gorzkiej czekolady jej zawartos¢ wynosi okoto 10 g. Wedlug badan naukowych, pomimo iz dziala
slabiej od kofeiny to jednak pobudza czynnosci serca, wspomaga rozszerzanie naczyn krwionosnych,
a nawet obniza ci$nienie tetnicze. Najnowsze doniesienia wskazuja takze na przeciwkaszlowe
dzialanie teobrominy. Dowiedziono, iz jej dzialanie jest nie tylko silniejsze niz stosowanej obecnie
kodeiny, ale rowniez wywoluje ona mniej efektow ubocznych. Uwaza sie, iz to wlasnie teobromina
nadaje czekoladzie charakterystyczny gorzki smak. Czekoladzie przypisywane jest trujace dzialanie
dla niektdérych zwierzat (psy, koty, konie), przez wzglad na zawarto$¢ teobrominy. Jest to substancja,
ktéra zwierzece organizmy metabolizujg znacznie wolniej w poréwnaniu z ludzkimi, co wiaze sie
z ryzykiem wystapienia zaburzen ukladu krazenia jak réwniez ukladu nerwowego. Niestety
teobromina jest szkodliwa dla zwierzat tj. konie, psy czy koty. Jest ona wolniej metabolizowana w ich
organizmach, w efekcie czego powoduje wystgpienie zaburzen ukladu krazenia oraz ukladu
nerwowego. Z tego powodu czekoladzie przypisuje sie wlasciwosci trujace dla niektérych zwierzat
[1,19,20].

3. Czekolada w kosmetyce

Zawarto$¢ wszystkich wspomnianych w niniejszym artykule zwigzkéw, witamin i mineralow
spowodowatlo, ze czekolada znalazia szerokie zastosowanie w kosmetyce. Czekolada posiada silne
wlasciwos$ci nawilzajace i natluszczajace, dzieki czemu stanowi idealne panaceum dla przesuszonej
skdry. Zawarto$¢ antyoksydantéw wplywa na zahamowanie rozwoju wolnych rodnikéw co w efekcie
powoduje spowolnienie procesdw starzenia. Dzialanie antycellulitowe przypisywane jest zawartym
w czekoladzie kofeinie oraz teobrominie, ktére wspomagaja proces uwalniania thuszczu oraz lipolize.
Z kolei zawarty w thuszczu kakaowym kwas linolowy wykazuje dzialanie przeciwzmarszczkowe oraz
redukuje widoczno$¢ blizn i rozstepéw. Dodatkowo uwaza sie, ze czekolada usprawnia krazenie krwi
oraz limfy w ukladzie krwiono$snym co pozwala na szybsze i skuteczniejsze usuwanie toksyn oraz
nadmiaru wody. Przez wzglad na wymienione wlasciwosci, czekolada jest stosowana jako skladnik
wielu krem6w do twarzy i ciala, balsamow jak rdwniez zabiegéw kosmetycznych oferowanych przez
salony pieknosci [21].

4. Fakty czy mity?
Czekolada moze by¢ . fit”, light”.

Czekolada niezaleznie od rodzaju jest uwazana za produkt wysokokaloryczny (530-560 kcal/100g),
przede wszystkim ze wzgledu na zawarto$c¢ ttuszczow. Naukowcy wskazuja na zaleznosc, Ze wraz ze
wzrostem zawartosci thuszczu kakaowego w czekoladzie, jej kalorycznos$¢ réwniez ulega zwiekszeniu.
Ponadto stowo light, informuje o tym, iz do czekolady nie zostal dodany cukier, za$ stodzik. Moze wigc
ona by¢ bezpiecznie spozywana przez osoby chore na cukrzyce [1].
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Bialy nalot na czekoladzie, nie oznacza iz jest ona zepsuta.

Obecnos$¢ mikroskopijnych czasteczek na powierzchni czekolady wskazuje na jej przechowywanie
lub transport w temperaturach wyzszych niz jest to zalecane, co spowodowalo wytopienie sie
z czekolady zawartego w niej thuszczu [13].

Czekolada powoduje alergie oraz wystapienie tradziku.

Czesto podczas leczenia tych dolegliwosci, jedna z rad jest ograniczenie czekolady. Jednak nie jest
to prawda. Badania naukowe wskazuja, iz osoby spozywajace positki o zwiekszonej zawartosci
czekolady nie doznaly spotegowanych objawow tradziku. W kwestii alergii, naukowcy wskazujg, iz jej
przyczyna sa zawarte w czekoladzie mleko oraz orzech, nie za$ kakao [1,22].

Od czekolady psuja sie zeby.

Obecne w czekoladzie masto kakaowe nie wplywa na powstawanie prochnicy oraz ubytkow zebow,
wrecz przeciwnie pomaga zapobiega¢ ich wystepowaniu. Jednak dodawany coraz cze$ciej do
czekolady cukier, negatywnie oddzialuje na formowanie sie ptytki nazebnej i moze powodowac jej
uszkodzenia [22].

Czekolada to samo zdrowie.

Pomimo, iz czekolada wykazuje liczne dzialania prozdrowotne, nalezy pamietaé, iz podczas jej
stosowania, jak w przypadku kazdego produktu, wazna jest odpowiednia ilo$¢ oraz dostosowanie
udzialu w diecie indywidualnie do stanu zdrowia. Jest to wazne szczegdélnie w przypadku oséb
narazonych na wystepowanie chordéb nerek. Czekolada bowiem zawiera szczawiany, ktére moga
odklada¢ sie¢ w postaci kamieni nerkowych i tym samym powodowac zaostrzenie objawow kamicy
nerkowej [1].

5. Podsumowanie

Podsumowujac, mozna stwierdzié¢, ze czekolada poza szkodliwym dzialaniem, jakie jest jej
powszechnie przypisywane, moze wykazywac¢ wiele dobroczynnych korzysci dla ludzkiego
organizmu. Jednakze istotny jest wtym wypadku umiar, poniewaz prozdrowotne wlasciwosci
zauwazalne sg przy spozywaniu od 2-3 kostek gorzkiej czekolady dziennie. Spozywana w takich
ilosciach czekolada bedzie dodawata energii, wspomoze prace mézgu, poprawi nastréj jak réwniez
pomoze w walce ze stresem [23].
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