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Cokoladové myty aneb
fakta, ktera je dobré vedet
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Bez Cokolady si snad Vanoce ani nedokazeme predstavit a je jedno jestli si ji
vésime na stromecek, prfidavame do cukrovi nebo popijime horkou z hrnecku.
Cokoldda k vanoéni atmosféie neodmyslitelné patfi. O této tmavé pochoutce
vSak koluje mnoho mytll a tém se pokusime pfijit na kloub.
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Cokol&da se vyrabi z kakaového bobu, ktery roste na kakaovniku (Theobroma
cacao) a jeho plody poprvé objevili jiz davni Mayové a Aztékové v Mexiku.
Cokolddové tabulky, jak je zndme dnes, jsou véak mnohem mladsi, existuji
teprve od r. 19. stoleti a za jejich zrodem stoji prvni tovarna na cokoladu v
Anglii. Nabidka téchto pochoutek je dnes velmi pestra, ale zdaleka ne vSechny



muUzeme nazvat ¢okolddou. MIé¢na cokoldda musi obsahovat alespon 25 %
kakaové susiny a horka jesté o 10% vice.

Mytus cislo 1: Po ¢okoladé se hubne

ANO, ale pokud si koupite
tabulku za par korun, kterd
obsahuje velké mnozstvi
cukru, stihlé linii moc
neprospéjete. Sahnete-li
vSak po Cokoladé s alespon
70 % kakaa, muizete
hubnuti trochu napomoct. Je
totiz prokdzano, Zze pomdaha
potlacit chut na sladké a
jesté k tomu obsahuje vldkninu, kterd pomdze navodit pocit plnosti. Kvalitni
cokolada obsahuje ve 100 g okolo 2200 kJ. Pokud snime jeden radek nebo dva,
riziko obezity jisté nehrozi. Jedna z mnoha studii dokonce dokazala, ze kdyz si
date kosticku kvalitni ¢okolady pred jidlem, budete mit mensi chuté na sladké a
nezdravé jidlo.



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Nejcastejsi-priciny-chuti-na-sladke__s10010x9107.html

Va4

Mytus cislo 2: Tmava cokolada je zdraveéjsi nez
mlécna

ANO. Tmava cokolada ma diky svému slozeni vyssi koncentraci antioxidant{
nez mlécna a také trochu privétivéjsi slozeni. Zatimco energeticky jsou na tom
tmava a mlé¢na ¢okoldda podobné, v obsahu cukrli se vyznamné lisi. 50 g
tmavé 70% cokolady obsahuje priblizné 15 g sacharidl, stejné mnozstvi
mlécné Cokolady jich obsahuje dvojnasobek.

Mytus cCislo 3: Zazene depresi

ANO. Kdyz jsme smutni, Cokoldda spusti produkci serotoninu, hormonu stésti,
ktery zklidnuje a tlumi uzkost. Takovou sluzbu vam ale poskytne pouze
kvalitni tmava Cokolada s vysokym obsahem kakaa. Kakao také povzbuzuje
srde¢ni Cinnost a doda horcik, ktery organismus vyuziva pfi stresovych
situacich.

Mytus cCislo 4: Je to zazracna superpotravina



ANO. Chrani srdce, pomaha
nervovému systému,
obsahuje vitaminy a
. mineraly, diky obsahu
L antioxidantQ chrani i pred
rakovinou a degenerativnimi
i chorobami. Tmava
~= pochoutka totiz obsahuje

| theobromin, ktery méa silné
. povzbujici Ucinky a zlepsSuje
krevni obéh. Superpotravinou jsou predevsim kakaové boby, které jsou
zadkladem kazdé Cokolady. Koncentruji v sobé vysoké mnozstvi vitaminu a
mineralu jako je fosfor, Zzelezo, zinek ¢i hor¢ik

Mytus cCislo 5: Kazi se po ni zuby

NE. Cokoldda samotnd nezapficifiuje vznik zubniho kazu, ale cukr v ni obsazeny
zubdm Skodit mdlze. Kakao dokonce obsahuje fludr, ktery zubdm prospiva.
Pokud si po konzumaci ¢okoladdy budeme poradné ¢istit zuby, nemuze nas
ohrozit.
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Mytus ¢islo 6: Zpusobuje akné

NE. Podle |ékard cokolada akné nezplsobuje. Za akné je odpovédné
pfemnozeni bakterii a nadmérna tvorba mazu. Chut na sladké a mastné jidlo
stoupa béhem hormonalnich zmén pred menstruaci, kdy se produkce kozniho
mazu zvysuje.

Mytus cislo 7: Na ¢okoladé muzete byt zavisli

ANO, ¢lovék si teoreticky na ¢okoladé opravdu midze vybudovat zavislost. Védci
dokonce zjistili, Zze Cokoldada obsahuje latky, které maji na mozek stejny
ucinek jako marihuana, a tyto latky mohou zplsobovat nékteré stavy,
kterym se naSe Cokozavislost podoba.
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