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Sladka i horka. Cokolada v
otazkach a odpovedich
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Patri Cokolada do zdravého jidelnicku? Je v ni aspon zrnko zdravého, nebo je to
jen lakadlo pro misny jazycek. A pokud ano, jak Casto si ji s klidnym svédomim
doprévat? Cokolada je pamlsek a ¢asto se po jeji konzumaci objevuji vy¢itky
svédomi, ze doslo k prohresku proti zdravé a dietni vyzive.
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+ Jaké mame druhy cokolady u nas?

Podle obsahu kakaové susiny rozeznavame cokoladu horkou, mlécnou a bilou.
Nékdy se mizeme setkat u mlécné cokolddy s oznacenim ,family mléc¢na



cokolada“, ktera dle legislativy musi obsahovat minimalné 20 % kakaové
susiny.

 Co vlastné obsahuje cokolada?

Kvalitni cokolada obsahuje pouze kakaovou hmotu, kakaové maslo a cukr,
séjovy lecitin jako emulgator, vanilkové aroma, u mlécné Cokolady jesté susené
mléko.

 Co je dobré sledovat na obalu cokolady?

Predevsim si vSimame oznaceni Cokolada - horka, mlécna (u nahrazek
oznaceni Cokolada nenajdeme, jen nazev napr. kakaova pochoutka nebo
mlécna pochoutka, kakaova poleva, necokoladova cukrovinka) plus Udaj o
podilu kakaové susSiny - v pripadé horké Cokolady to je minimalné 35 %, u
mlécné 25 %, u bilé Cokolady to je minimalné 20 %.

» O cokoladeé se rika, ze je kaloricka, nicméné ma pro zdravi néjaké
benefity? Jaké?

Hlavnim prfinosem pro zdravi jsou v kakaové hmoté obsazené polyfenolové
latky s antioxidacnim ucinkem a také theobromin, ktery vykazuje mirné
povzbuzujici UcCinek. Slozky obsazené v ¢okoladé zmirnuji uzkosti, dobre
pusobi na zdravi cév a maji i protisrazlivé ucinky. V ¢okoladé najdeme



také radu mineralnich latek, jisté stoji za zminku obsah horciku, zeleza,
manganu, médi a drasliku. Plati tedy, ze ¢im vyssi podil kakaové susiny, tim
vetsi obsah zdravi prospésnych latek. Ne nadarmo tedy patri horka
cokoldada mezi superpotraviny.

« Jakou cokoladu bychom meéli kupovat?

Jak jiz bylo zminéno, ¢im vyssi obsah kakaové susiny, tim vyssi obsah zdravi
prospésnych latek. Aby mohl byt vyrobek oznacen jako horka Cokolada, musi
obsahovat minimalné 35 % kakaové susiny, v prfipadé mlécné Cokolady
minimalné 25 %. Za ideal se povazuji cokolady s velmi vysokym obsahem
kakaové susiny, napr. az 90 %, ovsem tyto vyrobky byvaji zaroven malo sladké
a spotfebiteli pfili nechutnaji. Redenim je tedy zlatd stfedni cesta, tj. vybirat
vyrobky s 60 - 70 % kakaa.

 Jakou c¢okoladu bychom rozhodné kupovat neméli?

Rozhodné bychom se méli vyhybat nahrazkam cokoldady. Nahrazky
cokolady jsou oznacovany jako mlécné nebo kakaova pochoutka nebo
cukrovinka, rozhodné v nazvu nenajdeme cokolada. Hlavni rozdil mezi
.pravou” cokoladou a jeji nahrazkou spociva v tom, ze kakaové maslo je v
pfipadé nahrazek nahrazeno levnéjsim palmovym, kokosovym nebo
palmojadrovym olejem, ktery se musi ztuzovat.



* Jak poznam nahrazku cokolady? Nejen z obalu? Chutna jinak?

Ano, rozdil poznate hned. Nahrazky jsou matné, jakoby mazlaveé, rozhodné
se na jazyku prijemné nerozpousti jako v pripadé Cokolady, hmota také rychleji
meékne, pfi lomu nema ostré hrany. V kakaovych pochoutkach tedy nenajdeme
zadné kakaové maslo, jen ztuzené rostlinné tuky (s pfevahou zdravotne méné
vyhodnych nasycenych mastnych kyselin) a trochu kakaového prasku pro
barvu.

- Obéas se na ¢okoladé objevi takovy bily povlak - muze se pak
jesté cokolada jist?

Bilému povlaku na Cokoladé se nekdy rika ,Sedivéni“ - Cokolada ztraci lesk a je
pokryta jemnou bilou vrstvou. M{ze se jednat bud o tzv. cukerny vykvét, kdy
na povrchu Cokolady vykrystalizovaly ¢asteCky cukru, nebo o tzv. tukovy
vykvét, kdy se na povrch vylouci vrstvicka kakaového masla. Navzdory peclivé
regulaci celého vyrobniho procesu mdze dojit k tomuto jevu, ktery vsak
neovliviuje bezpecnost vyrobku. Ostatné, tuto informaci také najdeme na
obalech Cokolad, kdy vyrobce spotrebitele o této moznosti informuje a také
sdéluje, Ze neni na zavadu.

 Ted pred Vanoci a Mikuldasem jsou obchody pIné cokoladovych
figurek, kolekci - z ¢eho jsou vlastné vyrobené?



Jak poznam, ze je to kvalitni Cokolada? Lze se orientovat podle ceny? Na co si
da pozor, pokud kupuiji figurku, pripadné kolekci? Jaky je problém téchto kolekci
a figurek?

-----

ze kupuji cokoladu. Pri vybéru Cokolad bych se méla fidit nejen nazvem
(Cokolada versus kakaova pochoutka), pfitomnosti, nebo naopak chybénim
Udajl o obsahu kakaové susiny, ale i prehlednosti a citelnosti uvadénych Gdajd.
Smutnou pravdou je, ze pokud se jedna o nahrazku, jsou Udaje Casto necitelné
nebo neuplné.

« Kolik ¢okolady mizeme jist, aby nam neskodila? Kolik ji mohou
snist déti?

S klidnym svédomim si dospély i dité mlze doprat Strafek (fadek) cokolady.
Pokud to bude jedina sladkost za den, tak klidné denng.
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