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Η σοκολάτα αποτελεί ένα ευχάριστο βρώσιμο αγαθό για τους περισσότερους από εμάς. Από τους Μάγια και τους Αζτέκους μέχρι τους Ισπανούς, την  Βιομηχανική Επανάσταση και το σήμερα είναι αναπόσπαστο κομμάτι των πλείστων διατροφικών προτιμήσεων. Τα υψηλά ποσοστά κατανάλωσης της από παλαιότερα έτη είναι η αιτία για να εξελίσσονται οι μορφές και τα είδη που αυτή πωλείται, ικανοποιώντας έτσι μέχρι και τις πιο «ιδιότροπες» επιθυμίες των καταναλωτών.









Προερχόμενη κυρίως από το γνωστό κακάο που παράγεται από διάφορους  τύπους κακαόδεντρου, η παρασκευή της σοκολάτας απαιτεί την ακολουθία συγκεκριμένων σταδίων.Ο καθαρισμός των κόκκων,το καβούρντισμα,το ξεφλούδισμα, το άλεσμα, γίνεται με μηχανικό τρόπο πλέον στις αναπτυγμένες χώρες. Τα μηχανήματα που χρησιμοποιούνται είναι αυτόματα και υψηλής τεχνολογίας.Το ίδιο συμβαίνει και με τις ακόλουθες διαδικασίες τις ανάμειξης των υλικών,το ραφινάρισμα,το κονσάρισμα,το καλούπωμα και τελικά την συσκευασία.
Οι πιο συνηθισμένες μορφές με τις οποίες  διατίθεται στο εμπόριο η σοκολάτα είναι η σοκολάτα γάλακτος, η σοκολάτα αμυγδάλου, η σοκολάτα υγείας και τελευταία η λευκή σοκολάτα.
Συχνές είναι οι επιστημονικές έρευνες στην επίδραση που μπορεί να έχει η σοκολάτα στην υγεία, και πιο συγκριμένα οι ουσίες που περιέχει ενώ είναι υπό έρευνα η ψυχοπαθολογική τούς δράση.Οι απόψεις των επιστημόνων διχάζουν ενισχύοντας άλλοτε την ενοχοποίηση της στο καταναλωτικό κοινό π.χ για την πρόκληση πονοκεφάλου, για την εξαρτησιογόνα φύση της.Πολλοί είναι αυτοί που υποστηρίζουν ότι λειτουργεί σαν υποκατάστατο στην ανθρώπινη ψυχολογία με θεραπευτικές ιδιότητες.Ωστόσο η επιθυμία για σοκολάτα δεν μπορεί να κατηγορηθεί καθώς αποτελεί μία από τις μικρές απολαύσεις της ζωής για μικρούς και μεγάλους.
ΕΙΣΑΓΩΓΗ

Η ΠΡΟΕΛΕΥΣΗ ΤΟΥ ΚΑΚΑΟ
           Το κακαόδεντρο χωρίζεται σε 3 βοτανικούς τύπους: 1)Crιolo,2)Trinitario,3)Forastero  και ανήκουν όλα στο είδος Theobroma cacao (ονομάστηκε έτσι από τον σουηδό βοτανολόγο Καρλ φον Λιννε το 1737 από τις ελληνικές λέξεις «θεός» και «βρώση»).
Οι απόψεις των επιστημόνων για την προέλευση του κακαόδεντρου είναι αντικρουόμενες.Άλλοι υποστηρίζουν ότι είναι Μεσοαμερικανική (Μεξικό,Μπελίζ,Γουατεμάλα,Ελ Σαλβαδόρ,Ονδούρα, Νικαράγουα και Κόστα Ρίκα),άλλοι ότι το κακαόδεντρο πρωτοεμφανίστηκε στα τροπικά δάση του Λαράντον στην σημερινή Τσιάπας και άλλοι ότι η εξάπλωση του κακάο ακολούθησε τους εμπορικούς δρόμους των Μάγια.






Τον 3ο αιώνα μ.Χ. οι Μάγια χρησιμοποιούσαν τον κόκκο του κακάο ως νόμισμα για τις εμπορικές συναλλαγές τους κ ως αντικείμενο τελετουργιών παρά για διατροφικούς λόγους.Οι θεραπευτικές ιδιότητες του κακάο ήταν η αιτία για την θεοποίηση του κακάο από τους Μάγια.
Έπειτα οι Αζτέκοι που εγκαταστάθηκαν στην κοιλάδα του Νέου Μεξικού το 1300 το γεύονται ως ρόφημα χρωματισμένο κόκκινο,σε συνδυασμό με τελετουργίες ενώ το χρησιμοποιούσαν και αυτοί σαν μέσο συναλλαγής.
ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ ΤΟΥ ΚΑΚΑΟΔΕΝΤΡΟΥ
Το κακαόδεντρο φτάνει μέχρι τα 8 μέτρα σε ηλικία 10 ετών. Το ανώτερο όριο ζωής του κυμαίνεται στα 30-40 χρόνια.Το άγριο κακαόδεντρο συναντάται στα υγρά δάση της τροπικής Αμερικής,σε υψόμετρο όχι μεγαλύτερο από 1250 τ.μ.Το κλίμα εκεί λόγω της ισχυρής βροχόπτωσης ευνοεί την ανάπτυξη του κακαόδεντρου.Η ιδανική θερμοκρασία για να βγάλει άνθη και καρπούς είναι 21-250 C.H σκιά που δημιουργείται από τα δέντρα-μητέρες είναι απαραίτητη για την προστασία τους από την άμεση ακτινοβολία,ενώ  λαμβάνεται το 50% από αυτή.Το έδαφος πρέπει να είναι πλούσιο σε ανθρακικό κάλιο,άζωτο και μέταλλα ώστε το δέντρο να αναπτύσσεται κανονικά και να μπορεί να συγκρατεί νερό.Η δεντροφύτευση είναι γειτονική,εμποδίζοντας έτσι την ανάπτυξη ζιζανίων,ενώ τα μυγάκια χρησιμοποιούν τα φύλλα και τους καρπούς σε αποσύνθεση για την  δημιουργία φυσικού φυτοχώματος.Η αναπαραγωγή πραγματοποιείται με τα άνθη τα οποία φύονται επάνω στον κορμό στα κλαδιά και παράγονται εκατομμύρια κάθε χρόνο και αργότερα πέφτουν στο έδαφος.Από αυτά θα σχηματιστούν μόνο δεκάδες καρποί.Τα φύλλα του μοιάζουν με αυτά της πορτοκαλιάς.
Το γονιμοποιημένο άνθος παράγει ένα καρπό που για να ωριμάσει χρειάζεται 5 μήνες.Ο καρπός είναι επιμήκης και ζυγίζει από 200gr-1kg.Πριν την ωρίμανση έχει χρώμα πράσινο,κόκκινο-μωβ με ή χωρίς κηλίδες ενώ στην ώριμη φάση γίνεται κίτρινο-πορτοκαλί με ή χωρίς κηλίδες.Διαθέτει αυλακιές,ενώ το μήκος του φτάνει τα 20 εκ. και το πλάτος τα 7-9 εκ.Κάθε σπόρος περιέχει 30-40 σπόρους.
Ο σπόρος έχει το σχήμα κόκκου φάβας με μήκος 2-3 εκ. και πλάτος 1-1,7 εκ.Περιβάλλονται από λεπτό και ανθεκτικό ροζ χρώμα νευρώδες ενώ 2 κοτυληδόνες σχηματίζουν τον όγκο του φρέσκου κόκκου.Οι ανεπεξέργαστοι κόκκοι κακάο(χωρίς να έχουν υποστεί ζύμωση και αποξήρανση) περιέχουν 50-55% βούτυρο κακάο και δεν διαθέτουν άρωμα σοκολάτας.

Το κακάο πρέπει να προστατεύεται από πολλούς εχθρούς του περιβάλλοντος όπως τα τρωκτικά,τα έντομα,οι κοριοί,οι πίθηκοι ,οι παπαγάλοι και από ασθένειες όπως οι κονεχίλλες τους μύκητες κ.α.Σήμερα τα κακαόδεντρα αναπτύσσονται με μεταφύτευση νέων φυτών που καλλιεργούνται σε φυτώρια ή αλλιώς τα «βρεφοκομεία του κακάο».
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ΟΙ ΠΟΙΚΙΛΙΕΣ ΤΟΥ ΚΑΚΑΟ
Οι 3 γνωστές ποικιλίες του κακάο  είναι:1)Criollo(ονομάστηκε από τους αποίκους για τα κακαόδεντρα τις Βενεζουέλας που παρήγαγε κακάο εξαιρετικής ποιότητας) ,2)Forastero(για τα κακαόδεντρα από τον Αμαζόνιο και είναι για την μαζική παραγωγή του κακάο),   3)Trinitario (χαρακτηρίζει την ποικιλία της Τρινιδάδ που παρήγαγε κακάο μέτριας ποιότητας και είναι διασταύρωση Forastero-Criollo) .Ανάμεσα στις ποικιλίες υπάρχουν διαφοροποιήσεις ως προς την εμφάνιση (χρώμα,διαστάσεις,σχήμα) του καρπού ή του σπόρου που είναι δείκτες για το είδος του κακάο. Επίσης εμφανίζεται και άλλη μία κατηγορία το Nacional(από τον Ισημερινό),το οποίο μαζί με το Trinitario και Criollo αποτελούν τα αρωματικά κακάο,καλής ποιότητας σύμφωνα με τον ICCO,την επιτροπή της Διεθνούς Έγκρισης Κακάο του Διεθνούς  Οργανισμού Κακάο.Το Forastero ανήκει στα κοινά κακάο και καλύπτει το 80% της συνολικής παραγωγής. 
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ΠΑΓΚΟΣΜΙΑ ΠΑΡΑΓΩΓΗ 2000-2001
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Η ΕΞΕΛΙΞΗ ΤΗΣ ΠΑΡΑΓΩΓΗΣ ΑΝΑ ΗΠΕΙΡΟ ΑΠΟ ΤΟ 1940
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Από τον πίνακα παρατηρούμε την ραγδαία αύξηση παραγωγής σοκολάτας από το 1940 και μετά,όταν πλέον η σοκολάτα ως ποτό «δημοκρατικοποιήθηκε»,φεύγοντας από τα σαλόνια των αριστοκρατών.Η κατανάλωση της επιτρεπόταν και από τα λαϊκά στρώματα κ όχι μόνο για τους πλουσίους, γεγονός που την έκανε ιδιαίτερα αγαπητή και περιζήτητη.Στην όλη ανάπτυξη της παραγωγής βοήθησε κ η τεχνολογική πρόοδος,με αποτέλεσμα της τυποποίησης της γεύσης της σοκολάτας λόγω της ανάμειξης των κόκκων από διαφορετικές φυτείες.    

ΜΕΡΙΚΕΣ ΧΩΡΕΣ ΠΑΡΑΓΩΓΗΣ Κ ΟΙ ΚΥΡΙΟΤΕΡΕΣ ΠΟΙΚΙΛΙΕΣ ΤΟΥΣ

ΑΦΡΙΚΗ: Είναι η πρώτη ήπειρος παραγωγής κακάο από το 1921 και παράγει το 70 % της παγκόσμιας προσφοράς.Χώρες παραγωγής: η Ακτή του Ελεφαντοστού,η Γκάνα,το Καμερούν,η Νιγηρία,το αρχιπέλαγος Σάο Τομέ και Πρινσίπε.Τροφοδοτεί  την Ευρώπη λόγω της εγγύτητας,ενώ μειώνεται η ανεργία λόγω της ανάγκης πολλών εργατικών χεριών στις βιομηχανίες.Ποικιλίες που καλλιεργούνται: Forastero και Trinitario,κατάλληλες για προϊόντα ευρείας κατανάλωσης.
ΝΟΤΙΑ ΑΜΕΡΙΚΗ: Από εκεί προέρχεται το κακαόδεντρο.Μέχρι τον 20ο αιώνα αντιπροσώπευε το 80% του κακάο της παγκόσμιας αγοράς,σήμερα κατέχει μόνο το 17%.Χώρες Παραγωγής:η Βενεζουέλα,ο Ισημερινός(Εκουαδόρ),η Κολομβία,η Βραζιλία,η Καραϊβική,ο Άγιος Δομήνικος,οι Γρεναδίνες,η Τρινιδάδ και η Τομπάγκο.Συγκεκριμένα στη Βενεζουέλα ήταν η άνθηση του πετρελαίου το 1925 που «έριξε» το κακάο.Οι περιορισμένη παραγωγή δεν συγκρίνεται με την ποιότητα των κόκκων,η οποία είναι άριστη και αγοράζεται ιδιαίτερα από χώρες όπως η Ιαπωνία,η Γαλλία και η Ελβετία.Στο Εκουαδόρ τα πράγματα παραμένουν υποανάπτυκτα,λόγω της ιδιαιτερότητας του εδάφους καθώς και το υψηλό κόστος εργατικού δυναμικού.Οι ποικιλίες που συναντώνται είναι η Nacional και η Trinitario με άρωμα λουλουδιών αλλά και εξαίρετης ποιότητας.Τέλος στη Δομινικανή Δημοκρατία η παραγωγή είναι πιο εξελιγμένη ενώ εμφανίζονται 2 είδη κακάο: a)Sanchez, το αγοράζει η ΗΠΑ κατά 80% είναι φθηνό και δεν έχει υποστεί ζύμωση και b)Hispaniola από το είδος Trinitario που αντιπροσωπεύει το 10% της συνολικής παραγωγής,είναι αρωματικό και έχει υποστεί ζύμωση.
ΑΣΙΑ: Μπήκε στην αγορά του κακάο μόλις τον 20ο αιώνα και οι κυριότερες χώρες παραγωγής είναι η Ινδονησία,η Μαλαισία και η Σρι Λάνκα.Παράγουν κακάο καλής ποιότητας,καθώς υπάρχουν ευνοϊκές συνθήκες για την ανάπτυξη του με σπουδαίες εξαγωγές της ακριβής ποικιλίας Criollo από την Ιάβα.
ΩΚΕΑΝΙΑ: Η Παπούα καταλαμβάνει το μισό ανατολικό μέρος της Νέας Γουινέας και λόγω των ψηλών κορυφών που εμφανίζει καλλιεργείται μόνο το 1% των εδαφών της.Λόγω της απόστασης από την Ευρώπη το κακάο της έχει ασυνήθιστη γεύση.
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ΑΠΟ ΤΟΝ ΚΟΚΚΟ ΤΟΥ ΚΑΚΑΟ ΣΤΗΝ ΣΟΚΟΛΑΤΑ
Από την εποχή των Μάγια και των Αζτέκων η αποξήρανση των κόκκων του κακάο φαινόταν απαραίτητη για να διατηρηθούν όσο το δυνατόν περισσότερο.
Σ’ ένα πήλινο σκεύος (amaris), ζέσταιναν τους κόκκους πάνω στη φωτιά, τους αποφλοίωναν και τους άλεθαν πάνω σε ένα μία κοίλη επιφάνεια που στηρίζεται σε 4 πόδια το melatl, στο οποίο άλεθαν και το καλαμπόκι.Η γυναίκα ήταν αυτή που τους άλεθε με τον πλάστη, δημιουργώντας ένα μείγμα ενώ αναμείγνυε και άλλα υλικά όπως μπαχαρικά, βανίλια, κανέλλα και μοσχοκάρφι.Έτσι παρασκευάζοταν η σοκολάτα εκείνα τα χρόνια.
Η διαδικασία τελειοποιήθηκε μέχρι τα τέλη του 19ου αιώνα κυρίως χάρη στους Ελβετούς και στους Γάλλους.

Α) Η Επεξεργασία του καρπού στους τόπους  καλλιέργειας
        1)Η Συγκομιδή

Κριτήριο ωριμότητας για την συγκομιδή των καρπών του κακάο είναια) το χρώμα του(κόκκινο-πορτοκαλί)και β)η πυκνότητα του από το χτύπημα μας με τα δάκτυλα στον φλοιό του. Στον Ισημερινό λόγω του ευνοϊκού κλίματος η συγκομιδή είναι συνεχής και πραγματοποιείται κάθε 10-15 ημέρες.Οι καρποί πρέπει να συλλέγονται κάθε 3 εβδομάδες λόγω της ευαισθησίας τους την βλάβη.Επίσης να μη συλλέγονται ανώριμοι καθώς επηρεάζεται η απόδοση του κακάο.
2) Το άνοιγμα των καρπών
Οι καρποί στοιβάζονται για να αφαιρεθούν οι κόκκοι.Ηδιαδικασία γίνεται με τα χέρια και απαιτείται μεγάλη επειδεξιότητα.Το πάνω μέρος του καρπού αποσπάται με απότομο κόψιμο με τη ματσέτα(ειδικό μαχαίρι) και βγαίνει το υγρό μαζί με τους κόκκους.Τα άδεια κέλυφη πωλούνται ως ζωοτροφή και ως λίπασμα.

3)Η Ζύμωση

Σκοπός της ζύμωσης είναι οι κόκκοι του κακάο να υποστούν μια σειρά φυσικοχημικών αλλαγών,προκαλώντας το θάνατο του φυτικού εμβρύου,ως τελικό αποτέλεσμα το «άρωμα της σοκολάτας».Οι παράγοντες που συντελούν στην ποιότητα της ζύμωσης είναι 1)η χρονική απόσταση 3 ημερών μεταξύ της συγκομιδής και της εξαγωγής των κόκκων 2) ο εξαερισμός των κόκκων αφήνοντας στρώμα πάχους 10 εκ. μεταξύ τους.Από χώρα σε χώρα διαφέρει ο τρόπος ζύμωσης.Στην Νιγηρία απλώνονται σε ψάθινα πανέρια ,στη Γκάνα και την Ακτή του Ελεφαντοστού, απλώνονται σε σωρούς πάνω σε κλαδιά  και στην  Αμερική μέσα σε λεκάνες ή κιβώτια που έχουν τρύπες.Επικαλλύπτονται με φύλλα μπανανιάς,ενώ επιτελείται η ζύμωση από τα βακτήρια κ τους μύκητες που αναπτύσσονται.Η μετάγγιση των κόκκων απ’το ένα πανέρι στο άλλο επιφέρει την ζύμωση.







Η διάρκεια της ζύμωσης ποικίλλει από είδος σε είδος.Οι κόκκοι Forastero και Trinitario ζυμώνονται για 3-6 ημέρες και ανά 2 ημέρες ανακατεύονται ενώ οι Criollo ζυμώνονται για 2-3 ημέρες.Άλλοι παράγοντες που επηρρεάζουν την διάρκεια της ζύμωσης είναι 1) το κλίμα 2)ο όγκος των κόκκων και 3)η μέθοδος.
Η γλοιώδης σάρκα που περιβάλλει κάθε κόκκο περιέχει πολλά σάκχαρα(γλυκόζη + φρουκτόζη) έχει όξινο Ph και χαμηλή περιεκτικότητα σε O2 σε όλη τη μάζα.Τα σάκχαρα ζυμώνονται από τους μικροοργανισμούς και τα μετατρέπουν σε αιθυλική αλκοόλη, αποβάλλοντας CO2 .Έπειτα αναπτύσσονται το οξικό οξύ και γαλακτικό οξύ, προκαλώντας την αύξηση της θερμοκρασίας κατά 40-50 ΟC μέσα σε 2 ημέρες.Έτσι θανατώνεται η φύτρα.Σημαντικό είναι και το συχνό ανακάτεμα των κόκκων για την ομοιογένεια της ζύμωσης.Οι χημικές μεταβολές γίνονται εμφανείς με την αλλαγή του χρώματος.Η στυφή και η πικρή γεύση εξαφανίζεται.Οι κόκκοι φουσκώνουν και τα ένζυμα που δρουν στους κοτυληδόνες αναδεικνύουν αρώματα που θα εξελιχθούν σε σοκολατένια μυρωδιά!
4)Η Αποξήρανση
Η περιεκτικότητα του νερού στους κόκκους μειώνεται από 60%  σε 7% φεύγει το οξικό οξύ ενώ παράλληλα σταματά η ζύμωση.Το κριτήριο της αποξήρανσης είναι η ευθρυπτότητα των κόκκων.
Ο παραδοσιακός τρόπος γίνεται με την τοποθέτηση των κόκκων επί των μουσαμάδων σε στρώσεις 3-4 εκ με έκθεση στον ήλιο.Οι κατεστραμμένοι κόκκοι και οι ακαθαρσίες απομακρύνονται και η διαλογή πρέπει να είναι πολύ προσεκτική.Η διάρκεια είναι από 1-4 εβδομάδες ανάλογα με τις κλιματολογικές συνθήκες.
Η τεχνητή αποξήρανση χρησιμοποιείται στις μεγάλες φυτείες για οικονομία χρόνου και εργατικού δυναμικού.Σε ζεστό αέρα μέσα σε επίπεδους ή περιστρεφόμενους στεγνωτήρες,όπου ανακατεύονται ομοιόμορφα οι κόκκοι.Η θερμοκρασία φτάνει τους 55oC για 15-36 ώρες.
5)Η Αποθήκευση (Πριν τη Μεταφορά)
Το λίπος που περιέχουν οι ζυμωμένοι και οι αποξηραμένοι κόκκοι ταγγίζει εύκολα ενώ το ζεστό και υγρό κλίμα ευνοεί την εμφάνιση εντόμων και μυκήτων.Για την αποθήκευση των κόκκων  χρησιμοποιούνται τσουβάλια από πλαστικό  και στοιβάζονται σε ξύλινες σχάρες όπου διατηρούνται σε ξηρό περιβάλλον. Γίνεται συχνό ψέκασμα με εντομοκτόνο ώστε να αποφευχθεί η επιμόλυνση.Με την εγκατάσταση εργοστασίων ημι-παρασκευασμένων προϊόντων(βούτυρο κακάο, πλακούντα κ.τ.λ.) στις περιοχές παραγωγής λύθηκαν τα προβλήματα επιμόλυνσης κατά την μεταφορά.
6)Η Ανάλυση της Ποιότητας των κόκκων
Η μέθοδος ελέγχου δοκιμασίας (cut test) χρησιμοποιείται παγκοσμίως σήμερα σε όλα τα επίπεδα του εμπορικού τομέα του κακάο: κόβοντας κατά μήκος ορισμένους κόκκους, επιλεγμένους τυχαία από τα δείγματα οι εισαγωγείς παρατηρούν την όψη των κόκκων και το χρώμα στο εσωτερικό τους.
ΚΥΡΙΑ ΕΛΛΑΤΩΜΑΤΑ ΤΟΥ ΕΜΠΟΡΕΥΣΙΜΟΥ ΚΑΚΑΟ
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Ελαττώματα
α) κόκκοι με αυλακώσεις(γκρίζοι μύκητες-> ανεπαρκή ζύμωση)

β) μωβ κόκκοι (ζύμωση ανεπαρκής)

γ)μολυσμένοι κόκκοι(ίχνη εντόμου)

δ)μουχλιασμένοι κόκκοι(επαφή με το νερό κατά την αποξήρανση)

ε)καμένοι κόκκοι(από επιτάχυνση της αποξήρανσης τοποθετώντας φωτιά κάτω από τις καλαμωτές)

στ) δίδυμοι καρποί

Μια άλλη μέθοδος ελέγχου είναι το “grainage”, που μετρά τον αριθμό των κόκκων σε 100 γραμμάρια κακάο.Όσο πιο μικρός ο αριθμός τόσο πιο μεγάλοι είναι οι κόκκοι και άρα πιο υψηλό το ποσοστό του λίπους.Επίσης μετράται το βάρος του φλοιού, το οποίο μετά την ζύμωση πρέπει να αντιπροσωπεύει το 10-15% του βάρος του κακάο.
Στοιχεία για το Κακάο

· Μέσο Βάρος καρπού:380 γραμμάρια
· Βάρος φρέσκων σπόρων ανά καρπό: 100 γραμμάρια

· Βάρος ξηρών σπόρων ανά καρπό: 40 γραμμάρια
· Ένα δέντρο παράγει 3 κιλά εμπορεύσιμου κακάο το χρόνο

· Ένας τόνος ξηρών κόκκων προέρχεται από 25.000 καρπούς.

· Μία πλάκα 250 γραμμαρίων μαύρης σοκολάτας προέρχεται από 3-5 καρπούς ανάλογα με το ποσοστό του κακάο.
Β)Η  ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ ΤΗΣ ΣΟΚΟΛΑΤΑΣ
1) Η Αποθήκευση(Μετά την Μεταφορά)
    Απαραίτητες προυποθέσεις είναι:1) Να μην εισέρχεται φως στην αποθήκη, 2)Να γίνεται  συχνός έλεγχος της υγρασίας και χρήση αποξηραντών για την παρεμπόδιση ανάπτυξης μυκήτων,3) Η ιδανική θερμοκρασία αποθήκευσης κυμαίνεται γύρω στους 20οC.
2)Ο Καθαρισμός
Τα σακιά μπορεί να κρύβουν κέλυφη καρπών καθώς και άλλα ετερόκλητα αντικείμενα γι’αυτό είναι απαραίτητος  ο καθαρισμός των κόκκων.Τα παλαιότερα χρόνια γινόταν με το  απλό κόσκινο ενώ σήμερα χρησιμοποιείται μηχάνημα που περιλαμβάνει 2 κόσκινα όπου απ’το ένα περνάνε τα μεγαλύτερα σώματα απ’τους κόκκους και απ’το 2 οι ακαθαρσίες με μικρότερο μέγεθος ενώ οι κόκκοι παραμένουν.Επίσης χρησιμοποιείται και ο ανιχνευτής μετάλλων καθώς και το ρεύμα αέρα που απομακρύνει την σκόνη.

3)Το Καβούρντισμα
Είναι μια διαδικασία που λαμβάνει χώρα και στον καφέ, στα αμύγδαλα και στα φουντούκια και είναι απαραίτητη για την ανάδειξη της γεύσης και του αρώματος τους.
Οι παράμετροι που εξετάζονται για το σωστό καβούρντισμα είναι: 1)Να είναι προσαρμοσμένο στην ποικιλία των κόκκων π.χ. οι Criolo από την Βενεζουέλα χρειάζονται απαλό καβούρντισμα ενώ οι Forastero από την Α.Ε. περισσότερο χρόνο και υψηλή θερμοκρασία,2)Να γίνεται μέτρηση της εξωτερικής υγρασίας και η εξέταση της ομοιογένειας των κόκκων,3)Η ένταση και η διάρκεια του καβουρντίσματος να διατηρούνται σωστά και ανάλογα τις προδιαγραφές του τελικού προϊόντος.

Το ζέσταμα στη φωτιά που χρησιμοποιούταν παλαιότερα ήταν επικίνδυνο για το κάψιμο των κόκκων.Η τεχνολογική εξέλιξη έφερε στο προσκήνιο μηχανήματα με διπλά τοιχώματα ανάμεσα στα οποία ρέει υπέρθερμος ατμός με υψηλή παραγωγικότητα: 50-250 κιλά κόκκοι καβουρντίζονται σε 20-40 λεπτά και θερμοκρασία 100-150 οC.Πλέον το βιομηχανικό καβούρντισμα διαφοροποιείται από το κλασικό για 2 λόγους:1) Λόγω της υψηλής ποσότητας κόκκων που επεξεργάζονται και του μικρού χρόνου παραμονής τους(50 sec) και 2)η αποφλοίωση στο κλασικό γίνεται μετά το καβούρντισμα ενώ στο βιομηχανικό γίνεται το αντίστροφο.
Μηχάνημα Καβουρντίσματος(εικόνα+διάγραμμα ροής του αέρα) 
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  Η πορεία του βιομηχανικού καβουρντίσματος ξεκινά με την αποχώρηση του κέλυφους του κόκκου μέσω θερμού αέρα για 40-50 λεπτά θερμοκρασίας 150οC ή με υπέρυθρη ακτινοβολία για 1 λεπτό στους 80-100οC.Εν συνεχεία το καβούρντισμα λαμβάνει χώρα με ανάμειξη κόκκων ίδιου τύπου ώστε να εξομοιωθεί η γεύση και για εξοικονόμηση χρόνου και χρήματος.Οι μεγάλες ποσότητες θερμαίνονται σε υψηλές ποσότητες(140ΟC για 15 λεπτά)  και για λιγότερο χρονικό διάστημα ενώ επιβλέπονται  μόνο από έναν υπολογιστή. 

Οι χημικές αντιδράσεις και φυσικές αλλαγές που υφίσταται το κακάο κατά το καβούρντισμα είναι αληθοφανείς.

· Αντίδραση Maillard, δηλαδή το σύνολο των αντιδράσεων που απορρέουν  από οργανική ένωση με αμινοξέα(πεπτίδια και πρωτεΐνες) 

· Μείωση της υγρασίας από 7% στην αποξήρανση σε 2,5% μετά το καβούρντισμα

· Αύξηση του όγκου(λόγω διαστολής από την ζέστη) και άρα τρίξιμο των κόκκων.

· Αποβολή μέρους των οξέων (κυρίως του οξικού),άρα αύξηση της οξύτητας και της πικρότητας του κακάο

· Αποκόλληση του φλοιού
4)Η Αποφλοίωση και η Άλεση
Μετά το παραδοσιακό καβούρντισμα με ατμό όπως αναφέρθηκε και προηγουμένως,ακολουθεί η αποφλείωση.Αφαιρείται καταρχήν ο φλοιός που είναι ξυλώδης,σκληρός και πικρός καθώς και η φύτρα ανάμεσα στους 2 κοτυληδόνες ώστε να εξαλειφθεί η πικράδα.Για την ανάδειξη του αρώματος της σοκολάτας αποβάλλεται το 10-15% του αρχικού όγκου των καβουρντισμένων κόκκων.Όσο πιο έντονο το  flavor τόσο πιο καλή  και η ποιότητά της. Σήμερα πλέον η βιομηχανοποίηση περιλαμβάνει ξεχωριστές μηχανές για το σπάσιμο, κοσκίνισμα και λίχνισμα ενώ οι κοτυληδόνες χωρίζονται από τους φλοιούς και τις φύτρες ξεχωριστά.
Έπειτα ακολουθεί το άλεσμα που στόχος του είναι η παρασκευή ομοιογενούς μάζας κακάου(ο λεγόμενος κακαοπολτός) ώστε ο δοκιμαστής να μην εντοπίσει κανέναν κόκκο στις γευστικές θηλές της γλώσσας του, δηλ. να είναι μικρότεροι από 25 micron.Απ’το metate των Αζτέκων και την οριζόντια θερμαινόμενη τάβλα του Ντιντερό και του Νταλαμπέρ μέχρι τις μηχανές με 2 φάσεις(1η οι κόκκοι γίνονται μια υγρή μάζα περνώντας μέσα από 2 γρανιτένιες μυλόπετρες και στη 2η ομογενοποιείται μέσω 3 κυλίνδρων που περιστρέφονται με αντίθετη κατεύθυνση και ταχύτητα ο καθένας), οι μηχανές αλέσματος έχουν πλέον τελειοποιηθεί.

Εικόνα μηχανής αλέσματος 
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Fig. 211, Cocoa Mill Type MPH 411
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Σήμερα η αρχή των 2 αλεσμάτων παραμένει, ο μύλος του κακάο έχει κοφτερούς έλικες και η μηχανή αλέσματος απέκτησε 5 κυλίνδρους.Στην 1η φάση οι κόκκοι μετατρέπονται σε πηχτή μάζα 150 micron ενώ στην 2η φάση μειώνεται το μέγεθος τους σε 20 ή 15 micron.Επίσης αναμειγνύονται κόκκοι διαφορετικών ποικιλιών.
5) Η Προετοιμασία των Υλικών

Τα κύρια συστατικά που απαιτούνται για την παρασκευή της σοκολάτας είναι:

1) Η Κακαόμαζα

2) Η Ζάχαρη

3) Το Βούτυρο Κακάο

4) Η Λεκιθίνη της Σόγιας

5) Η Βανίλια

6) Το Γάλα σε Σκόνη (στην σοκολάτα γάλακτος)
Τα 2 κύρια υλικά, οι κόκκοι του κακάο και η ζάχαρη πρέπει να κονιορτοποιηθούν πριν την ανάμειξη ή χρησιμοποιώντας μια μηχανή λείανσης και ανάμειξης.Το άλεσμα της ζάχαρης αποφεύγεται λόγω της επικινδυνότητας έκρηξης του μηχανήματος.Το βούτυρο του κακάο και τα λοιπά λίπη και πρέπει να μην υπερθερμαίνονται κατά το λιώσιμο και να μην αποθηκεύονται υγρά για μεγάλο χρονικό διάστημα.Οι σκόνες γάλακτος δεν πρέπει να αποθηκεύονται σε ανοιχτά χωνιά και πρέπει να αξιοποιούνται αμέσως μόλις παραδοθούν.Το ποσοστό υγρασίας τους δεν πρέπει να υπερβαίνει το 3%.
Αναλυτικά το καθένα:
5.2. Η ΖΑΧΑΡΗ ΚΑΙ ΑΛΛΕΣ ΓΛΥΚΑΝΤΙΚΕΣ ΥΛΕΣ
Ο Χριστόφορος Κολόμβος ήταν αυτός που εισήγαγε το ζαχαροκάλαμο από τις Κανάριες Νήσους στο Νέο Κόσμο(Πόρτο Ρίκο,Τζαμάικα,Κούβα,Άγιος Δομήνικος και Γουαδελούπη).Η καλλιέργεια ζάχαρης επεκτάθηκε και με τον Ερνάν Κορτές στο Μεξικό.Οι καλόγριες της Οαξάκα θέλοντας να γλυκάνουν τη συνταγή των Αζτέκων που ήταν πικρή αναμειγνύουν για πρώτη φορά ζάχαρη από ζαχαροκάλαμο με σοκολάτα.
Η λευκή ζάχαρη από ζαχαρότευτλο χρησιμοποιείται στην βιομηχανία, λόγω χαμηλής τιμής και μειωμένης υγρασίας(από εκείνη του ζαχαροκάλαμου).Επίσης η ζάχαρη πρέπει να είναι ξηρή και χωρίς ιμβερτοσάκχαρο,διότι παρουσιάζονται δυσκολίες στο κονσάρισμα και στο καλούπωμα.Η ζάχαρη σε κόκκους αντικαθιστά πλέον τη ζάχαρη σε σκόνη για την καλύτερη ομοιογένεια του μείγματος.

Η δεξτρόζη και το άνυδρο σιρόπι καλαμποκιού(σιρόπι γλυκόζης εμπορικά) αντικαθιστούν μερικώς την ζάχαρη.Τα πλεονεκτήματα τους είναι ότι μειώνουν την γλυκύτητα και είναι φθηνότερα.Παρ’όλα αυτά το σιρόπι γλυκόζης παρουσιάζει μειονεκτήματα,διότι είναι υγροσκοπικό και μπορεί να απορροφήσει υγρασία κατά το ραφινάρισμα.Στις διαιτητικές σοκολάτες χρησιμοποιούνται η σορβιτόλη,η μαννιτόλη και η ξυλιτόλη. 

5.3. ΤΟ ΒΟΥΤΥΡΟ ΚΑΚΑΟ
Ήταν ήδη γνωστό από τους Μάγια και τους Αζτέκους για τις αντηλιακές και θεραπευτικές του ιδιότητες.Ο σοκολατοποιός Κόνραντ Βαν Χούτεν το 1828 κατοχυρώνει την ευρεσιτεχνία του για το κακάο σε σκόνη.Η εφεύρεση μιας υδραυλικής πρέσας επιτρέπει την εξαγωγή βούτυρο κακάο από την κακαόμαζα και έτσι απομονώνεται μία ουσία ξηρή και σε μορφή σκόνης.Η σοκολατοποϊα Bristol & Fry προσθέτει βούτυρο κακάο στις πλάκες της που είναι πολύ ξηρές για να μη θρυμματίζονται.Επίσης η προσθήκη βούτυρου κακάο στη σοκολάτα δίνει λάμψη και την κάνει πιο ευδιάλυτη.Εμφανίζεται διαφορά από χώρα σε χώρα στην υφή του βούτυρο κακάο
Σχέδιο πρέσας για το βούτυρο κακάο 
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 Το βούτυρο κακάο λαμβάνεται σήμερα με σύνθλιψη όπως γίνεται και με τα έλαια και απομονώνονται οι πλακούντες που στη συνέχεια γίνονται  σκόνη κακάο.Άλλη μέθοδος που χρησιμοποιείται είναι με τις διαλυτικές ουσίες, όπου η μυρωδιά και η γεύση του κακάο εξουδετερώνεται.

Το βούτυρο κακάο που λαμβάνεται είναι χρώματος κιτρινωπού με σημείο τήξεως γύρω στους 35οC,ευθρυπτότητα κάτω από τους 20οC και μαλακή υφή γύρω στους30-32οC.Το υγρό αυτό λίπος έχει την τάση να ψύχεται γεγονός κρίσιμο κατά τν επεξεργασία του.Η απόσμηση του βούτυρο κακάο είναι συνήθης διαδικασία από τους παρασκευαστές με σκοπό την σωστή προετοιμασία της σοκολάτας γάλακτος και γίνεται με την χρήση υπέρθερμου ατμού υπό πίεση.Το μειονέκτημα της είναι ότι μειώνει τα αντιοξειδωτικά του αρχικού βουτύρου κακάο.

Η περιεκτικότητα του βούτυρου κακάο περιέχει γλυκερίδια όπως το στεατικό το παλμιτικό,λιπαρά οξέα από το ελαϊκό και σε ελάχιστες ποσότητες λινελαϊκό οξύ.

Τα  ποσοστά των λιπαρών οξέων με ανάλογες διακυμάνσεις καθορίζονται από τον παρακάτω πίνακα:

	ΓΛΥΚΕΡΙΔΙΑ
	ΠΟΣΟΣΤΟ(%)

	Τρικορεσμένα
	2,5-3,0

	Τριακόρεστα-τριολένη
	1,0

	Διακόρεστα-Στεαρο-διολένη
	6-12

	                       Παλμιτο-διολένη
	7-8

	Μονοακόρεστα-Ολεο-διστεαρίνη
	18-22

	                 Ολεο-παλμιτοστεαρίνη
	52-57

	                 Ολεο-διπαλμιτίνη
	4-6


Τέλος το βούτυρο κακάο περιέχεται στην λευκή σοκολάτα κατά 20% τουλάχιστον.Η προσθήκη βουτύρου στην σοκολάτα είναι απαραίτητη για την διευκόλυνση των ακόλουθων διεργασιών όπως καλούπωμα και παρασκευή κουβερτούρας.Άλλα λίπη επιτρέπονται σε ποσοστό 5% και ονομάζονται ισοδύναμα λίπη και πρέπει να έχουν ίδιες φυσικές και χημικές ιδιότητες με το βούτυρο κακάο εκτός της γεύσης του.

5.4. Η ΛΕΚΙΘΙΝΗ

Η λεκιθίνη υπάρχει φυσικώς σε ζώα και φυτά με την υψηλότερη περιεκτικότητα στον κρόκο του αυγού(8-10%).Το βούτυρο περιέχει 0,5-12% και το σογιέλαιο που είναι η φθηνότερη πηγή φυτικής λεκιθίνης κατά 2,5%.Αυτή η φυτική λεκιθίνη είναι φθηνότερη από εκείνη του αυγού και έχει εξαιρετική διατροφική αξία γι’αυτό και είναι ευρέως χρησιμοποιούμενη.Είναι ο πιο δημοφιλής γαλακτοματοποιητής.

Η επιρροή της λεκιθίνης στην σοκολάτα

Η σοκολάτα είναι μια διασπορά πολύ καλών στερεών  μορίων σε λιπαρή φάση.Στην σκούρα σοκολάτα τα στερεά μόρια είναι η ζάχαρη και το αλεσμένο κακάο ενώ στην γάλακτος τα στερεά του γάλακτος είναι ξεχωριστά από εκείνα του λίπους του γάλακτος.Η μοριακή δομή της λεκιθίνης εμφανίζει λιπόφιλες και υδρόφιλες ιδιότητες και αυτές ιδιότητες εξασφαλίζουν την ομοιογένεια του μίγματος.Η σοκολάτα στην αρχή της επεξεργασίας της βρίσκει το λίπος σε υγρή φάση ενώ στις επόμενες διεργασίες στερεοποιείται και οι λιπαροί κρύσταλλοι από το βούτυρο του κακάο επηρεάζουν την ρευστότητα της σοκολάτας.Το ιξώδες της σοκολάτας είναι πολύ υψηλό  σε σχέση με εκείνο των λιπών και ο βαθμός της ρευστότητας εξαρτάται από την ευκολία με την οποία τα στερεά μόρια μετακινούνται το ένα πάνω στο άλλο στην υγρή φάση.Η λεκιθίνη επηρεάζει επίσης την ρευστότητα μειώνοντας το περιεχόμενο βούτυρο του κακάο.

Η  Επίδραση της Λεκιθίνης στην Σκούρα Σοκολάτα
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Fig. 4.1. Effects of Lecithin on Fat Content in Dark Enrobing Chocolate




         Η σοκολάτα περιέχει 0,5-1,5% υγρασία. Η προσθήκη της λεκιθίνης στην σοκολάτα ή σε ένα μείγμα λίπους-ζάχαρης μειώνει σημαντικά το ιξώδες ενώ σε λίπος- κακάο έχει μικρότερη επίδραση.Η επιστημονική ερμηνεία δόθηκε αργότερα.Ο Τ.L.Harris το 1968 έκανε τις εξής παρατηρήσεις: η υγρασία στην επιφάνεια των μορίων της ζάχαρης προκαλεί τριβή μεταξύ τους και άρα αυξηση του ιξώδους.Τα υδρόφιλα  μόρια της λεκιθίνης συνδέονται ισχυρά με τα μόρια του νερού,στη επιφάνεια των μορίων της ζάχαρης με συνέπεια την μείωση του ιξώδους.
Ωστόσο η δράση της λεκιθίνης εμφανίζει και άλλες ευεργετικές ιδιότητες.Στην σοκολάτα γάλακτος η προσθήκη λεκιθίνης προκαλεί αύξηση της θερμοκρασίες από60οC στους 80οC.Στην διεργασία tempering η λεκιθίνη διαδραματίζει σημαντικό ρόλο καθώς προκαλεί χαμηλότερες θερμοκρασίες.Επιπρόσθετα ισχυρισμοί αναφέρουν την ιδιότητα της να βελτιώνει την στιλπνότητα και την εκτατότητα της σοκολάτας. Επιπλέον η ειδικότητα της λεκιθίνης εμφανίζεται και στο τελικό κονσάρισμα όπου προστίθεται τελευταία ώστε να υπάρξει μέγιστη μείωση του ιξώδους.Η δράση της είναι καθαρά επιφανειακή.Στο στάδιο της ανάμειξης εισάγεται ποσοστό 0,15-0,2% λεκιθίνης.Στο τέλος του κονσαρίσματος εισέρχεται και το υπόλοιπο της λεκιθίνης,μαζί με το flavor και οι διακυμάνσεις στο μετρούμενο ιξώδες αποκαθίστανται αυτή την φορά με προσθήκη επιπλέον βούτυρο κακάο.Σε σκόνες σοκολάτας δημιουργούν συσσωματώματα και τους προσδίδουν διαβρεκτική ικανότητα αλλά επηρρεάζουν και τον όγκο τους. 
 Το ποσοστό της λεκιθίνης της σόγιας που προστίθεται είναι 0,2-06%.Οι αποκλίσεις στις τιμές της προκαλούν φυσικές μεταβολές στην θερμοκρασία και στο ιξώδες.
 Υποκαταστάτες αυτής είναι τα συνθετικά φωσφολιπίδια(ΥΝ), οι τροποποιημένες φυτικές λεκιθίνες και τα συνθετικά γλυκερίδια.Η ΥΝ συγκεκριμένα προστίθεται σε ποσοστό 1%.Η χρήση τους ωστόσο είναι ακόμα περιορισμένη.
Η επίδραση της Λεκιθίνης στο Ιξώδες

[image: image13.jpg]100

Viscosity (secs.)

Sugar/ Fat

10 T T =

01 0.2 03 04 05 Q6 =07
% Lecithin (Soya)

Fig. 4.2. Influence of Lecithin on Viscosity as Determined by Redwood-Type Viscometer




       5.5. FLAVORS(ΑΡΩΜΑΤΑ)

Τα σημαντικότερα flavors που προστίθενται στην σοκολάτα είναι η βανιλλίνη,η κανέλλα,λάδι κασίας, αιθέρια έλαια όπως το αμύγδαλο, το λεμόνι, το πορτοκάλι,ποικιλίες βαλσάμων,ρητίνες αλλά και βιομηχανικά σχεδιασμένες γεύσεις.
Η προσθήκη αρώματος στην σοκολάτα είναι ένα από τα προνόμια που διαθέτει αλλά και μια διαδικασία που καθορίζει σημαντικά το τελικό αποτέλεσμα.Επίσης σε ορισμένες χώρες ορίζεται ότι «καμία γεύση που προσομοιάζει στην σοκολάτα,το γάλα,ή το βούτυρο δεν πρέπει να προστίθεται σε αυτήν»
 Η ΒΑΝΙΛΙΑ

Οι Αζτέκοι την ονόμαζαν “thilxochitl” και αργότερα οι Ισπανοί vaina δηλαδή λοβό λόγω του ότι ο καρπός της έχει σχήμα λοβού φασολιού.Στις υπόλοιπες χώρες εξαπλώθηκε μέσω της τεχνικής γονιμοποίησης με τη βοήθεια μιας μύλης.Σήμερα η Μαδαγασκάρη είναι η πρώτη χώρα παραγωγής βανίλιας κατέχωντας το 80% της παγκόσμιας παραγωγής. 

ΕΜΠΟΡΙΚΕΣ ΕΝΝΟΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΒΑΝΙΛΙΑ

· Διαλυτό εκχύλισμα βανίλιας:μείγμα σακχαρόζης και καθαρού εκχυλίσματος βανίλιας, που περιέχει 15 γρ. καθαρής βανίλιας στα 100 γρ. του τελικού προϊόντος.
· Φυσικό άρωμα βανίλιας:προϊόν που αποτελείται από 905 φυσική βανίλια και 10% άλλα ζωικάή φυτικά εκχυλίσματα.

· Τεχνητό άρωμα βανίλιας:συνθετική βανιλίνη,χωρίς ίχνος βανίλιας.

      5.6. Η ΣΚΟΝΗ ΣΕ ΓΑΛΑ
Η παρασκευή της πρώτης στερεής σοκολάτας γάλακτος δημιούργησε προβληματισμούς λόγω της ασυμβατότητας της υγρασίας του γάλακτος.Το 1867 ο Ανρί Νεστλέ εφύηρε την συμπύκνωση του γάλακτος παρασκευάζοντας το πρώτο γάλα σε σκόνη και αργότερα ο Ντανιέλ Πετιέ λανσάρει το 1875 την πρώτη σοκολάτα γάλακτος.
 Η μορφή που χρησιμοποιείται για την Παρασκευή της σοκολάτας είναι πλήρες ή αποβουτυρωμένο.Το αποβουτυρωμένο ξηρό γάλα παρασκευάζεται με τη μέθοδο ραντίσματος «spray drying»,όπου το γάλα μετατρέπεται σε σκόνη  μέσα σε θερμαινόμενα καζάνια και διατηρεί το λευκό του χρώμα και τη φυσική γεύση του γάλακτος.Στην Αγγλία εμφανίζεται το γάλα “hatmaker” ή “milk crumb”που παρασκευάζεται μέσα σε θερμαινόμενους κυλίνδρους μέσα από μια σειρά διεργασιών όπως  εξάτμιση-συμπύκνωση-ζύμωση-ξήρανση-αποθήκευση-έλεγχος βακτηρίων και σύνθεσης.Στις επεξεργασίες αυτές λαμβάνει χώρα η αντίδραση Maillard μεταξύ της πρωτείνης του γάλακτος και της ζάχαρης  και το γάλα αποκτά την γεύση καραμέλας και χρώμα κιτρινωπό.Σε κάποιες χώρες προστίθεται ορός του γάλακτος(απιονισμένο) .Σε άλλες περιπτώσεις από το πηγμένο γάλα που προορίζεται για τυρί απομακρύνεται το λίπος από το βούτυρο του γάλακτος, το οποίο συνδυάζεται με αποβουτυρωμένο γάλα σε σκόνη με σκοπό την παρασκευή φθηνότερης σοκολάτας γάλακτος και αντικαθιστά το βούτυρο του κακάο.
Η σοκολάτα γάλακτος είναι χαμηλή σε υγρασία(0,5-1%)Από το πλήρες γάλα αποβάλλεται το 87,5%νερού που περιέχεται σε αυτό με ειδικές διεργασίες,ενώ λαμβάνονται τα 12,5% στερεά γάλακτος μαζί με λίπος που είναι απαραίτητα για την παρασκευή της σοκολάτας.Πλέον το γάλα σε σκόνη λαμβάνεται με εξάτμιση σε ξηραντήρα τυμπάνου ή με εκνεφωτές(spray drying).
6) Η Ανάμειξη των Υλικών
Σκοπός της ανάμειξης είναι η δημιουργία σοκολατόπαστας με σκληρή υφή και πλαστική συνοχή.Μία περίπτωση ανάμειξης είναι να μετρηθούν τα συστατικά και να αναμειγνύονται συνεχώς και μία άλλη να εισέρχονται σε παρτίδες αναμεικτήρων.

Στη συνεχή μίξη, τα υλικά πρέπει να μετρούνται συχνά και με  προσοχή για μεγάλο χρονικό διάστημα,γεγονός που συνιστά ανακρίβεια της μεθόδου.Εν αντιθέση η ανάμειξη ανά παρτίδα θεωρείται πιο ακριβής καθώς οι ποσότητες φτάνουν τα 1500-6500lb ανά δείγμα και ο χρόνος είναι καθορισμένος(12-15 min) ώστε να ληφθεί ένα σταθερό προϊόν.Επιπλέον το σύστημα αυτό έχει την ικανότητα να μετατραπεί σε συνεχές.
Οι σοκολατοβιομηχανίες ωστόσο χρησιμοποιούν μηχανές που δουλεύουν με την συνεχή ανάμειξη όπως το Bus-Ko Kneader, που συνδυάζει την ταλάντωση και την ανάμειξη ενώ αποχύνει την επεξεργασμένη πάστα σε μία συνεχής ζώνη από χάλυβα.Παρόμοια μηχανήματα είναι το Werner Pfleiderer,το Baker Perkins και το  Bauer meister Beetz-Kneader.
7) Το Ραφινάρισμα
Δημιουργεί την απαλή υφή που είναι επιθυμητή στην μοντέρνα σοκολατοβιομηχανία.Η μηχανή του ραφιναρίσματος αποτελείται από 5 κάθετους κυλίνδρους με τον κατώτερο ελαφρώς αποκλινόμενο.Από την κίνηση των καλουπιών,η σοκολάτα περιστρέφεται γύρω από τους κυλίνδρους, αποκόπτεται στην άκρη τους και τελικά  της προσδίδει τραχιά επιφάνεια.Η σοκολατόπαστα λειαίνεται ενώ τα μόρια διασπείρονται οριζόντια και υγροποιούνται από το λίπος που περιέχεται.Το μείγμα τελικά μετατρέπεται σε σκόνη.Η ταχύτητα των κυλίνδρων αυξάνεται από τον χαμηλότερο ως τον υψηλότερο και η πίεση ελέγχεται υδραυλικά ενώ ο κάθε κύλινδρος ψύχεται εσωτερικά με πίδακες νερού και η θερμοκρασία του νερού ρυθμίζεται μηχανικά.Η σωστή ψύξη των κυλίνδρων είναι απαραίτητη ώστε να μην εμφανιστεί ανομοιόμορφη φθορά από την θερμότητα τριβής που εφαρμόζεται κατά την λειτουργία του ραφιναρίσματος.Επιπλέον προσοχή συνίσταται στην τοποθέτηση του μαχαιριού-ξύστρα στον κορυφαίο κύλινδρο και αφαιρεί την σοκολάτα, διότι λάθος χειρισμός συντελεί στην επιμόλυνση της.Ωστόσο τα σύγχρονα μηχανήματα ραφιναρίσματος έχουν πολύ υψηλή παραγωγή(1800-2200 lb/ώρα).
Διάγραμμα σύγχρονου μηχανήματος ραφιναρίσματος
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Fig. 5.3. Diagram of Modern Refiner System
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Μία άλλη μορφή ραφιναρίσματος είναι το διπλό ραφινάρισμα που χρησιμοποιεί κρυσταλλική ζάχαρη αντί της κονιορτοποιημένης ώστε να αποφευχθεί επικίνδυνη έκρηξη.
Στη σοκολάτα γάλακτος το ραφινάρισμα εφαρμόζεται μετά την προσθήκη των στερεών του γάλακτος.

8)Το Κονσάρισμα
 Ο Ροδόλφος Λιντ το 1879 τελειοποιεί την τεχνική παρασκευής ρευστής σοκολάτας επινοώντας την κόνσα,ένα είδος δοχείου που μοιάζει με κοχύλι.Αποτελείται από επίπεδο γρανίτη και κυλίνδρους από γρανίτη οι οποίοι ρυθμίζονται  από αυτοδύναμους μοχλούς από χάλυβα να κινούνται εμπρός-πίσω και να ζυμώνουν την πάστα της σοκολάτας.Το τέλος της κόνσας είναι τέτοιο ώστε η σοκολάτα να χυθεί υπό πίεση προς τα θεμαινόμενα τοιχώματα.Η σοκολάτα πρέπει να υγροποιηθεί.Η πάστα που προκύπτει από το ραφινάρισμα είναι εύθρυπτη και για να ρευστοποιηθεί απαιτεί την προσθήκη επιπλέον βούτυρο κακάο και γαλακτοματοποιητή(π.χ. λεκιθίνη σόγιας).Όλα μαζί αναμειγνύονται σε μία μηχανή με κυλίνδρους πριν κονσαριστούν ώστε να λιώσουν περισσότερο.Όσο περισσότερο μείνει το ρευστοποιημένο μείγμα στις κόνσες, τόσο καλύτερο είναι το γευστικό αποτέλεσμα του τελικού προϊόντος. Το κονσάρισμα περιλαμβάνει  2 είδη πρώτα  ξηρό και έπειτα το υγρό.
Διαμήκη 4 επιπέδων Κόνσα
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Στο ξηρό κονσάρισμα χρησιμοποιείται η περιστροφική κόνσα, η πάστα ανακινείται αργά με την βοήθεια ισχυρών λεπίδων και αποκτά επιπλέον ρευστότητα ενώ δεν προστίθεται επιπλέον λίπος ή υγρασία.Τα πτητικά συστατικά απομακρύνονται και η πάστα αποκτά πυκνότητα και μαλακώνει.Η θερμοκρασία ανάμειξης είναι γύρω στους 75οC.Απαιραίτητος είναι ο εξαερισμός ή η εξαναγκαστική κυκλοφορία του αέρα στο εσωτερικό της κόνσας πάνω από την σοκολάτα.Η υγρασία μειώνεται από 2% σε 0,5%.
 Έπειτα ακολουθεί το υγρό κονσάρισμα με την προσθήκη επιπλέον βούτυρο κακάο και ενδεχομένως λεκιθίνης και η ταχύτητα ανάμειξης αυξάνεται. Η υφή  γίνεται πιο κρεμώδης και η σοκολάτα αποκτά λάμψη.Το κακάο συγκρατεί τα αρώματα και χάρη στο χαμηλό σημείο τήξης του κάνει την σοκολάτα να λιώνει στο στόμα
H ΠΕΡΙΣΤΡΟΦΙΚΗ ΚΟΝΣΑ
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Fig. 5.8. Rotary Conche
Method of operation:

Dry conching. The chocolate paste from the refiner is introduced into the external vat of the
conche without the addition of extra cocoa butter. The vat walls are heated and the
planetary stirrers agitate the mass vigorously. A small amount of cocoa butter may also be
added at this stage. Mixing usually continued for about 4 hr.

Final conching. At the termination of the dry conching phase, the three shutters located in
the bottom of the central vat are opened, and the chocolate flows through these openings
into the central vat. At this position, the chocolate is subjected to the action of a screw
propeller that forces the paste into truncated granite rollers, after which it is again returned
to the external vat and the cycle is continuously repeated. At the end of this stage, lecithin
is added and when this is completely incorporated, the viscosity is adjusted to the required
value by the addition of cocoa butter.

Carle and Montanari, Milan, ltaly




Η σκούρα σοκολάτα κονσάρεται σε θερμοκρασίες 70-82οC,ενώ η σοκολάτα γάλακτος υφίσταται άλεση και κονσάρεται σε θερμοκρασίες χαμηλότερες από την σκούρα ανάλογα την μορφή που βρίσκεται το γάλα που περιέχει.
ΟΙ ΣΤΟΧΟΙ ΤΟΥ ΚΟΝΣΑΡΙΣΜΑΤΟΣ ΕΙΝΑΙ:

1. Να κάνει την σοκολάτα πιο ομοιογενή.
2. Αναδεικνύει τα αρώματα της σοκολάτας.
3. Καταστρέφει τα τελευταία ίχνη οξικού οξέος.

4. Απομακρύνει όση υγρασία έχει απομείνει.

5. Δημιουργεί ρευστότητα,κρεμώδη υφή και πλαστικότητα που διευκολύνουν το καλούπωμα της σοκολάτας.

6. Εξασφαλίζει το λιώσιμο της σοκολάτας στο στόμα.

ΞΗΡΟ ΚΑΙ ΥΓΡΟ ΚΟΝΣΑΡΙΣΜΑ ΛΕΥΚΗΣ ΣΟΚΟΛΑΤΑΣ
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9)Το Τέμπεριγκ ή tablage
Είναι το στάδιο όπου η σοκολάτα μετατρέπεται σε στερεή.Η θερμοκρασία μειώνεται στους 40οC ώστε να βοηθήσει το βούτυρο να κρυσταλλωθεί.Η διαδικασία αυτή συμβάλει στην στιλπνή και λαμπερή υφή και στην απαλότητα της γεύσης της σοκολάτας.Το βιομηχανικό τέμπεριγκ γίνεται σε μηχανές ενώ ο παραδοσιακός σοκολατοποιός το κάνει με τα χέρια του πάνω σε μαρμάρινη επιφάνεια(tablage).
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Fig. 7.5. Tempering Kettle




10)Το Καλούπωμα
Η σοκολάτα για να μεταφερθεί απαιτεί στερεοποίηση.Μια επέκταση του τέμπεριγκ είναι το καλούπωμα όπου η σοκολάτα μεταφέρεται αυτόματα με κατάλληλες σωληνώσεις σε ειδικά μηχανήματα, όπου χύνεται σε φόρμες πλακιδίων, ανάλογα με το σχήμα,το μέγεθος και το βάρος που επιθυμούμε να δώσουμε στην πλάκα της σοκολάτας.Στο σημείο αυτό προστίθενται,άλλα συστατικά γέμισης ή φουντούκια  ή αμύγδαλα.Η θερμοκρασία καλουπώματος είναι 32οC.Αλυσίδες μετακινούν τα καλούπια και τα υποβάλλουν σε συνεχείς κραδασμούς,ώστε να αποβάλλουν τον αέρα και να εξασφαλίσουν μεγαλύτερη ομιογένεια του μίγματος.Έπειτα τα γεμάτα καλούπια περνούν μέσα από ψυχρό θάλαμο θερμοκρασίας 7οC.
ΚΑΛΟΥΠΩΜΑ ΚΑΙ ΣΥΣΚΕΥΑΣΙΑ ΣΟΚΟΛΑΤΑΣ ΚΟΥΒΕΡΤΟΥΡΑ
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Στη συνέχεια οι πλάκες σοκολάτας μεταφέρονται σε συσκευαστικές μηχανές,συσκευάζονται και αποθηκεύονται σε κατάλληλους, κλιματιζόμενους χώρους,μέχρι να φτάσουν στα σημεία πώλησης με κλιματιζόμενα μεταφορικά μέσα και από εκεί στον καταναλωτή.
Η ΠΡΟΕΛΕΥΣΗ ΤΩΝ ΑΡΩΜΑΤΩΝ
Το άρωμα της σοκολάτας που εμφανίζεται κατά το καβούρντισμα των κόκκων κακάο,είναι συνδιασμός 3 τύπων αρωμάτων:1) πρωτογενών αρωμάτων,2)αρωμάτων κατά την ζύμωση και 3) θερμικών αρωμάτων.

ΤΑ ΑΡΩΜΑΤΑ ΠΟΥ ΕΜΦΑΝΙΖΟΝΤΑΙ ΣΕ ΚΑΘΕ ΕΠΕΞΕΡΓΑΣΙΑ
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Η ΤΥΠΟΠΟΙΗΣΗ
Αποτέλεσμα της βιομηχανοποίησης της παρασκευής σοκολάτας είναι η τυποποίηση της γεύσης η οποία αναλύεται σε κάθε στάδιο διαφορετικά.

ΣΤΟ ΚΑΚΑΟ:Η καλλιέργεια του κακαόδεντρου τυποποιείται με το είδος Criolo  να έχει εξαφανιστεί και μόνο τα Forastero και Trinitario να καλλιεργούνται πλέον.Το γεγονός αυτό οφείλεται στην απαίτηση των χωρών επεξεργασίας  για υγειονομική ασφάλεια και υψηλή απόδοση.
ΣΤΗΝ ΠΡΟΕΛΕΥΣΗ:Η Αφρική αποτελεί την πρώτη χώρα παγκόσμιας παραγωγής  κακάο και εξάγει αποκλειστικά το είδος Forastero.Τροφοδοτεί με λίγα λόγια τους μεγαλύτερους βιομηχανικούς ομίλους του κόσμου, με κόκκους Forastero,για το ευρύ καταναλωτικό κοινό.

ΣΤΗ ΓΕΥΣΗ:Το προϊόν αυτό όπως ορίζουν οι βιομηχανίες πρέπει να είναι αρεστό στον περισσότερο κόσμο,να τους ικανοποιεί και να έχει μαζική κατανάλωση.Επιπρόσθετος παράγοντας για την τυποποίηση της γεύσης  είναι και η μείωση του κόστους.

ΣΤΗΝ ΑΣΦΑΛΕΙΑ:Η πρώτη προτεραιότητα για της σοκολατοβιομηχανίες είναι η τυποποίηση της ασφάλειας.Οι δρακόντιοι κανονισμοί ασφαλείας που θέτονται πρέπει να τηρούνται ανεξαιρέτως από οποιαδήποτε χώρα πρωτίστως για την ασφάλεια του καταναλωτή.Μία από τις επεξεργασίες που εφαρμόζονται για την υγιεινή των τροφίμων είναι η αποστείρωση η οποία όμως προκαλεί εξουδετέρωση των ιδιαίτερων γεύσεων.
Η απαίτηση ωστόσο του καταναλωτή για προϊόντα αυθεντικά και ποικίλλα ενθαρρύνει τον σοκολατοποιό να ερευνήσει και να βελτιώσει την συνταγή του και τελικά τις βιομηχανίες να την αντιγράψουν  και να την τυποποιήσουν.
Γ.Η ΕΠΙΘΥΜΙΑ ΓΙΑ ΣΟΚΟΛΑΤΑ
Η σοκολάτα είναι ένα προϊόν που προκαλεί διάφορα συναισθήματα στον ανθρώπινο εγκέφαλο σύμφωνα με τους ερευνητές τα οποία όμως δεν είναι πλήρως εξακριβωμένα.  

Η πρώτη εξήγηση για την ζήτηση της σοκολάτας  από το κοινό είναι λόγω 1) της ευχάριστης γεύσης που διαθέτει και 2)της χρησιμότητας της για την  λειτουργία φυσιολογικών μηχανισμών του οργανισμού όπως την απελευθέρωση ενδορφίνης, την δράση της μεθυλοξανθίνης, της φαινυλαιθυλαμίνης και της ανδαμίδης ενώ προμηθεύει τον οργανισμό με μαγνήσιο.Επιπλέον η παροχή υδατανθράκων στον οργανισμό με την βρώση σοκολάτας προκαλεί αύξηση της τρυπτοφάνης στο αίμα η οποία μεταφέρεται στον εγκέφαλο και προκαλεί αύξηση της σύνθεσης της σεροτονίνης.
Η σοκολάτα περιέχει επαρκή ποσοστά πρωτεΐνης ώστε να μη διεγείρει τον ανθρώπινο οργανισμό.Συγκεκριμένα περιέχει μεθυλοξανθίνη, θεωβρωμίνη και καφεΐνη σε χαμηλά ποσοστά.Το ίδιο συμβαίνει με την φαινυλαιθυλαμίνη και την ανδαμίδη και γιαυτό δεν προκαλούν ψυχοφαρμακευτική δράση.

Ο συνδιασμός γλυκύτητας και λίπους πλησιάζει την πραγματική απόλαυση.Η σοκολάτα έχει μια μοναδική εθιστική γεύση. Έχει πολιτιστική σημασία και χρησιμοποιείται συχνά σαν δώρο σε ιδιαίτερες περιπτώσεις, για να εκφράσει ευχαριστώ ή συγγνώμη.Η επίδραση της στην ανθρώπινη ψυχολογία είναι αμφισβητήσιμη και διφορούμενη από τους ειδήμονες μέσα από έρευνες που διεξήγαγαν. Τα συναισθήματα που αναφέρονται σε σχέση με τη σοκολάτα είναι η επιθυμία και η ενοχή.

Η ΕΠΙΘΥΜΙΑ 

Στο πείραμα που διεξήγαγε ο Benton το 1998 80 άτομα κατέγραψαν τις απόψεις τους σε ερωτήσεις που αφορούσαν την επιθυμία για σοκολάτα.Ένα γκρουπ απήντησε ότι η σοκολάτα τους διασπά την προσοχή και ότι είναι δύσκολο να αντισταθούν σε αυτή.Ένα άλλο γκρουπ ερωτηθέντων δήλωσε ότι την αποζητά όταν νιώθει στρες.Και τα δύο γκρουπ συμπίπτανε στατιστικά. 
Παλαιότερες έρευνες του Schuman(1987) και του Hill(1991),απέδειξαν την σύνδεση επιθυμία για σοκολάτα-δυσάρεστη διάθεση(π.χ. κατάθλιψη ή άλλοι συναισθηματικές διαταραχές).

Ενδεικτικό είναι και το πείραμα του Wilner(1998) στο οποίο οι ερωτηθέντες για να κερδίσουν σοκολατάκια έπρεπε να πατούν το space bar του υπολογιστή τους.Εκείνοι με την υψηλότερη επιθυμία ήταν πιο προετοιμασμένοι και το πατούσαν συχνότερα.Σημαντικό ρόλο έπαιζε η μουσική που άκουγαν η οποία ήταν υποτονική, με συνέπεια να επηρεάζει την ψυχολογία των ανθρώπων αρνητικά και να πατούν πιο συχνά το space bar.
Η ΕΝΟΧΗ

Στην προηγούμενη έρευνα του Benton(1998) το αίσθημα της ενοχής υποστηρίχτηκε από 2 ομάδες.Η μια πλευρά υποστηρίξε ότι νιώθει ενοχή μετά την κατανάλωση της σοκολάτας και εύχοταν να μην την είχε φάει, ενώ η άλλη πλευρά εκπροσωπούσαν άτομα που μετρούσαν τις θερμίδες που λάμβαναν και ότι θα έπρεπε να τρώνε λιγότερη ώστε να μην παχύνουν.
Υπάρχουν  αναφορές για τα άτομα που εμφανίζουν υψηλό αίσθημα ενοχής μετά την βρώση της σοκολάτας ότι ανάγκαζαν τον εαυτό τους να την αποβάλλουν(έμετος) αργότερα.Άλλα άτομα που εμφανίζουν και υψηλή επιθυμία μαζί με υψηλή ενοχή διαπιστώθηκε ότι δεν έτρωγαν σοκολάτα για μέρες και έπειτα σε 1 ημέρα κατανάλωναν υψηλό ποσοστό και ότι έτρωγαν όταν δεν το επιθυμούσαν πραγματικά.Υψηλή ενοχή και επιθυμία φέρεται ότι σχετίζεται με διατροφικές διαταραχές.Η ενοχή έχει μηδαμινή επιρροή στην κατανάλωση σοκολάτας εβδομαδιαία εν αντιθέση με την επιθυμία.

Συμπερασματικά η επιθυμία για σοκολάτα εμφανίζεται από άτομα με αρνητική διάθεση,ενώ η ενοχή σε άτομα με χαμηλή αυτοεκτίμηση για το σώμα τους και συγκρατημένοι στην διατροφή τους.Υπάρχει η πιθανότητα κάποιος με ευχάριστη διάθεση που καταναλώνει σοκολάτα να μην εμφανίσει ενοχή αργότερα.
Επιπλέον παράγοντας για την βρώση σοκολάτας και ανεξάρτητος με την διάθεση είναι η ανάγκη πρόσληψης ενέργειας από άτομα που αθλούνται και απαιτούν να διαθέτουν υψηλές αντοχές και είτε σαν επιβράβευση.

Η ΕΠΙΘΥΜΙΑ ΣΟΚΟΛΑΤΑΣ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΕΜΜΗΝΟ ΡΥΣΗ
Ο Wardle(1987) και ο Mitchell(1985) υποστήριξαν ότι 70% των βουλιμικών γυναικών επιθυμούν γλυκές τροφές.To 61% εμφανίζει υψηλή επιθυμία για γλυκά στο προ-εμμηνορυσιακό στάδιο(Vlitos και Davies 1996).Η ίδια έρευνα σημείωσε αύξηση της πρόσληψης ενέργειας σε 87-674 kcal/ημέρα κατά το 1ο και 2ο  μισό του κύκλου, δλδ αύξηση 4-35% από την ωοθηλακική φάση.
Μια άλλη έρευνα από τον Buffenstein (1995) παρουσίασε την αλλαγή του βασικού μεταβολισμού σε ζώα και ανθρώπους κατά την έμμηνο ρύση.Η πρόσληψη γλυκών η ανάγκη για ενέργεια και η αλλαγή του μεταβολισμού αυξάνονται ισόποσα.
Η ανάγκη πρόσληψης σοκολάτας είναι ανεξάρτητη από την λήψη υδατανθράκων που είναι υψηλότερη κατά τις κανονικές ημέρες.Οι Fong και Kretsch(1993) σημείωσαν την υψηλή κατανάλωση σοκολάτας κατά την εμμηνορύση παρά στην ωορηξία, λόγω της ανάγκης πρόσληψης τροφών με υψηλή περιεκτικότητα σε λίπη και υδατάνθρακες(ζάχαρη).Τα χαμηλά ποσοστά μαγνησίου στο πλάσμα του αίματος και στα ερυθρά κύτταρα κατά την εμμηνορύση ,συνωμοτούν στη λήψη σοκολάτας που είναι πηγή μαγνησίου.Σε 50 g σοκολάτας γάλακτος περιέχονται μόνο 25 mg μαγνησίου και σε 50g απλή σοκολάτα περιέχονται 50 mg μαγνησίου.Για την κάλυψη του μαγνησίου που «χάνεται»κατά την έμμηνορυση πρέπει να καταναλώνονται 360 mg, 3 φορές την ημέρα,πράγμα που μοιάζει απίθανο.Ωστόσο η μικρή αυτή περιεκτικότητα σε μαγνήσιο της σοκολάτας αποτελεί μια σημαντική πηγή αναπλήρωσης του για τον οργανισμό.
Με λίγα λόγια η σοκολάτα αποτελεί το αγαπημένο γλυκό για τις γυναίκες.

ΒΙΟΛΟΓΙΚΟΙ ΜΗΧΑΝΙΣΜΟΙ ΠΟΥ ΥΠΟΝΟΜΕΥΟΥΝ ΤΗΝ ΔΡΑΣΗ ΤΗΣ ΣΟΚΟΛΑΤΑΣ
Σύμφωνα με ορισμένες επιστημονικές αντιλήψεις η σοκολάτα περιέχει ουσίες οι οποίες μπορεί να εμφανίζουν εθιστικές ιδιότητες καθώς δρουν στο κεντρικό νευρικό σύστημα επηρεάζοντας την επιθυμία.Αυτές οι ουσίες είναι οι εξής:

1)Η ΦΑΙΝΥΛΑΙΘΥΛΑΜΙΝΗ

Συναντάται φυσικά σε χαμηλές συγκεντρώσεις στον εγκέγαλο και λειτουργεί σαν νευρο-ρυθμιστικό.Υπάρχει σε μικρές συγκεντρώσεις(<10 ng/g) και μεταλλάσσεται (έχει ημιζωή 5-10 sec).Εμφανίζει παρόμοιες ιδιότητες με την αμφεταμίνη.
Η φαινυλαιθυλαμίνη υποστηρίζεται ότι συνδέεται με την ντοπαμίνη,η οποία εμφανίζεται σε άτομα που κάνουν χρήση ναρκωτικών.Οι «ανταγωνιστές» της ντοπαμίνης όπως η μονοξειδάση Β μπορούν να μπλοκάρουν και την φαινυλαιθυλαμίνη και την ντοπαμίνη επιλεκτικά.

Η περιεκτικότητα της φαινυλαιθυλαμίνης στην σοκολάτα είναι μεγαλύτερη από τα άλλα τρόφιμα(1/3 του 1 mg σε 50 g σοκολάτα).Πιθανότητα αυτός είναι και ένας λόγος που την κάνουν τόσο επιθυμητή.Πείραμα που διεξάχθηκε το 1990 από τον Weil σε γυναίκες από την  Νέα Υόρκη διαπιστώθηκαν υψηλά ποσοστά έκκρισης φαινυλαιθυλαμίνης όταν επιθυμούσαν σοκολάτα ή την ερωτική πράξη.Γεγονός που αρκετοί υποστηρίζουν ότι η σοκολάτα είναι το υποκατάστατο του έρωτα.Ερώτημα επίσης τίθεται εάν η σοκολάτα προκαλεί εξάρτηση λόγω της διέγερσης που προκαλεί η φαινυλαιθυλαμίνη στα εγκεφαλικά κύτταρα.Ωστόσο μέσα από πειράματα σε αρουραίους,οι επιστήμονες κατέληξαν στο συμπέρασμα ότι για να έχει επιρροή στους ανθρώπους,πρέπει να καταναλώνεται σε δόσεις 2-3 g.Η δόση αυτή καθημερινά αποδείχτηκε αρνητική για την συναισθηματική κατάσταση των ατόμων, με σημεία εμφάνισης ελαφράς κατάθλιψης(Sabelli και Javaid ,1995)
Επειδή όμως υπάρχει, μικρή περιεκτικότητα της φαινυλαιθυλαμίνης στην σοκολάτα και επειδή διαλύεται από την μονοξειδάση άμεσα γι’αυτό δεν επηρρέαζει την υγεία του ανθρώπου και το συγκεκριμένα κεντρικό του νευρικό σύστημα.
2)ΟΙ  ΜΕΘΥΛΟΞΑΝΘΙΝΕΣ

Είναι αλκαλοειδή, δηλαδή οργανικές ουσίες που ανιχνεύονται στα φυτά και σε αυτές ανήκουν η καφεΐνη(αλλιώς 1,3,7 τριμεθυλοξανθίνη) και η θεοβρωμίνη(αλλιώς 3,7 διμεθυλοξανθίνη).Η καφεΐνη είναι περισσότερο γνωστή για την διεγερτική της δράση σε σχέση με την θεοβρωμίνη η οποία διεγείρει τα νεφρά και δρα ως ελαφρύ διουρητικό.

Τα ποσοστά που περιέχονται διαφέρουν από σοκολάτα σε σοκολάτα.Συγκεκριμένα η σοκολάτα γάλακτος βρέθηκε ότι περιλαμβάνει 88 mg θεοβρωμίνη και 9 mg καφεΐνη σε μια πλάκα 44g (Shively και Tarka 1984).Ενδεικτικά ο καφές περιέχει 85 mg καφεΐνη στα 150ml, ενώ το τσάι 50mg στα 150ml.Η υψηλότερη επιθυμία για σοκολάτα σε σύγκριση με το τσάι και τον καφέ γεννά τα ερωτηματικά για την επίδραση των μεθυλοξανθινών στην νευρική λειτουργία. 
2) Α) Η ΚΑΦΕΙΝΗ 

Θεωρείται ότι η καφείνη έχει διεγερτική δράση στα 200mg.Μια τυπική σοκολάτα προσφέρει λιγότερο από την μισή δόση των 32 mg,όπου θεωρείται ότι βελτιώνει την συγκέντρωση και την γρήγορη αντίδραση του εγκεφάλου γεγονός που παρατηρείται και σε υψηλότερες δόσεις καφείνης (Lieberman 1987).
Επιπλέον υποστηρίζεται ότι τα 100mg καφείνης αυξάνουν την ετοιμότητα και την δύναμη του οργανισμού ενώ μειώνουν την ανία και την κούραση,σύμφωνα με έρευνα τουFagan το 1988.Παράλληλα ο Lieberman διαπίστωσε τα ίδια συμπτώματα στα 64 mg και συμπέρανε ότι η καφείνη ενδυναμώνει και σε χαμηλότερες δόσεις.Άλλα πειράματα έδειξαν την ικανότητα των δικιμαστών να ξεχωρίζουν την περισσότερη καφείνη στον καφέ και να την επιλέγουν.
Τα πιο αξιοσημείωτα ψυχολογικά συμπτώματα εμφανίζονται σε δόσεις άνω των 100mg.Λόγω της χαμηλής περιεκτικότητας της στην σοκολάτα(25mg  σε κάθε πλάκα δλδ το ¼ που περιέχεται σε φλιτζάνι καφέ), η καφεΐνη επηρεάζει ελάχιστα τον ανθρώπινο οργανισμό.
2) Β) Η ΘΕΟΒΡΩΜΙΝΗ
Μέσα από συνεχείς έρευνες την δεκαετία του 80 οι επιστήμονες κατέληξαν ότι η θεοβρωμίνη δεν παρουσιάζει καμία επίδραση στην ανθρώπινη συμπεριφορά.Αλλά και ούτε συντελεί στην δημιουργία επιθυμίας.Η θεοβρωμίνη περιέχεται στον κόκκο του κακάο σε ποσοστό 2%, ενώ σε μία μέση πλάκα περιέχονται περίπου 200mg.
3) Η ΛΗΨΗ ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΩΝ ΚΑΙ Η ΣΥΝΘΕΣΗ ΤΗΣ ΣΕΡΟΤΟΝΙΝΗΣ
Η σοκολάτα περιέχει υδατάνθρακες,δηλαδή ζάχαρη,γεγονός που την συνδέει άμεσα με την έκκριση σεροτονίνης στον εγκέφαλο.Η υψηλή ποσότητα γλυκόζης στον οργανισμό προκαλεί την απελευθέρωση της ινσουλίνης στο πάγκρεας.Έπειτα η ινσουλίνη έπειτα προκαλεί την πρόσληψη πολλών αμινοξέων από περιφερειακούς ιστούς όπως τους μύες.Οι Wurtman-Wurtman (1989) ανακάλυψαν ότι ένα γεύμα πλούσιο σε υδατάνθρακες προκαλεί την αύξηση της τρυπτοφάνης στο αίμα,αλλά και την πρόσληψη πολλών αμινοξέων  όπως την τυροσίνη ,την λευκίνη την ισολευκίνη, την φαινυλαλανίνη και την βαλίνη.Εν συνεχεία η τρυπτοφάνη δεσμεύεται από την αλβουμίνη του αίματος και έτσι αυξάνεται η αναλογία τρυπτοφάνης-ουδέτερων αμινοξέων.Ως συνέπεια προωθούνται σημαντικές ποσότητες αμινοξέος-τρυπτοφάνης στον εγκέφαλο, όπου η τρυπτοφάνη μεταβολίζεται προς την νευροδιαβιβαστική σεροτονίνη.Εμφανής είναι η αλληλουχία υδατανθράκων-τρυπτοφάνης-σεροτονίνης.
Αμφισβητήσιμη είναι ως προς τους επιστήμονες η δράση των πρωτεϊνών έναντι των υδατάνθράκων ως προς την συμβολή για την αύξηση του ποσοστού τρυπτοφάνης-αμινοξέων.Συγκεκριμένα οι Wurtman-Wurtman σε  πείραμα που αφορούσε παχύσαρκους οι οποίοι έπασχαν από κατάθλιψη και κατανάλωναν τρόφιμα με πολλούς υδατάνθρακες, υποστήριξαν οι ίδιοι οι πάσχοντες ότι «τους βοηθά να χαλαρώσουν», αντί «ότι πεινούσαν».Επιπροσθέτως έπειτα την λήψη των τροφίμων αυτών καταγραφόταν αλλαγή στην διάθεση τους (ευκινησία,ευδιαθεσία) με θετική έκβαση.Άλλοι επιστήμονες διαφώνησαν με την έρευνα αυτή λέγοντας ότι τα σνακ αυτά περιείχαν και πρωτείνες με αποτέλεσμα να τις θεωρήσουν υπεύθυνες και άλλοι ότι οι υδατάνθρακες δεν έχουν προκαλούν καμμία βελτίωση στην διάθεση.
Σε άτομα που πάσχουν από την νόσο SAD(Εποχιακή Κατάθλιψη) και οι οποίοι εμφανίζουν υπερφαγία υδατανθράκων το χειμώνα,προτάθηκε να μειώσουν την λήψη τέτοιων τροφίμων ώστε να μειωθεί η γέννηση της κατάθλιψης.

Εν κατακλείδι,η έλξη για σοκολάτα οφείλεται πιθανότατα σε άτομα που έχουν δυσάρεστη διάθεση, παρά γιατί περιέχει υδατάνθρακες.
4) Η ΕΝΔΟΡΦΙΝΗ
Είναι οπιούχα ορμόνη,ανήκει στα πεπτίδια που δρουν στον εγκέφαλο,έχει παρόμοια δράση με την μορφίνη και «ενοχοποιείται» για την υψηλή ζήτηση γλυκών και λιπαρών τροφώνΠειράματα σε ποντίκια που κατανάλωσαν σοκολάτα γάλακτος και γλυκά,αυξήθηκε το ποσοστό της β-ενδορφίνηςστον εγκέφαλο τους(Dum 1983).To ίδιο διαπιστώθηκε και στον άνθρωπο(Getto, 1984).Ωστόσο το στρες εντοπίζεται ως παράγοντας για την απελευθέρωση της ενδορφίνης και  κατά συνέπεια αυξάνει την αίσθηση της πείνας και της γλυκόζης στο αίμα.Συνεπώς η ενδορφίνη έχει διεγερτική δράση αλλά και συνδέεται άμεσα με την διάθεση.

Ανταγωνιστές της πείνας για γλυκό παρουσιάστηκαν τα οποιοειδή  naltrexone και naloxone.Ένα άλλο οπιοεδές το nalmefene, βρέθηκε ότι μειώνει το θερμιδικό περιεχόμενο κατά 22%,χωρίς να προκαλεί την ζήτηση για γλυκό ή λιπαρό τρόφιμο,δρώντας συνεργιστικά μαζί με το naloxone.(Yeomans, 1990). Θετικά αποτελέσματα με μείωση της συνολικής πρόσληψης θερμίδων από λιπαρά και γλυκά τρόφιμα διαπιστώθηκε με την χορήγηση των οπιοειδών αυτών σε πάσχοντες από νευρική βουλιμία.
Η σοκολάτα ως τρόφιμο εκκρίνει την ενδορφίνη, της οποίας η δράση αναστέλλεται με την χρήση των οπιοειδών που αναφέρθηκαν.
ΠΙΘΑΝΟΙ ΒΙΟΛΟΓΙΚΟΙ ΜΗΧΑΝΙΣΜΟΙ


Η σοκολάτα είναι χημικά περίπλοκη καθώς περιέχει πολλά φαρμακολογικής άποψης ενεργά συστατικά,σε χαμηλές συγκεντρώσεις ωστόσο.Για παράδειγμα περιέχει ισταμίνη,τρυπτοφάνη,σεροτονίνη και οκτοπαμίνη, τα οποία ανιχνεύονται και σε άλλα τρόφιμα χωρίς το ίδιο αντίκρισμα με την σοκολάτα.

Η σοκολάτα είναι καλή πηγή σιδήρου.Τα 50 g σκέτη σοκολάτα περιέχει 1,2mg σιδήρου και η γάλακτος 0.8mg.H Αμερικανική Ημερήσια Πρόσληψη συστήνει 15 mg/ημέρα για τις γυναίκες και 10mg/ημέρα για τους άνδρες.Έρευνες από τους επιστήμονες Fordy και Benton(1994) στην Βρετανία, κατέδειξε ότι 52% των γυναικών και 11% των ανδρών ότι είχαν χαμηλή ποσότητα φεριτίνης(αποθηκευτική πρωτεΐνη του σιδήρου).Αυτό αποδεικνύει την εμφάνιση της σιδηροπενικής αναιμίας στις ανεπτυγμένες χώρες η οποία εμφανίζει συμπτώματα λήθαργου και μειωμένη διάθεση.Η κατανάλωση σοκολάτας ωστόσο δεν μπορεί να καλύψει τα απαιτούμενα ποσά σιδήρου,παρ’όλα αυτά αποτελεί μια ιδανική πηγή σιδηρου.

Η ανδαμίδη  είναι λιπίδιο του εγκεφάλου που ενώνεται με υποδοχείς καναβιδοειδών,παρόμοια με τα ενεργά συστατικά της κάνναβης.Απελευθερώνεται από τους νευρώνες και δρά σαν νευρορυθμιστικό.Η ανδαμίδη βρέθηκε και στην σοκολάτα,που οδηγεί στο συμπέρασμα ότι προκαλεί την λαχτάρα, ερεθίζοντας το εσωτερικό κανναβιδοειδές σύστημα του εγκεφάλου αφού φαγωθεί (Di Marzo, 1994).Εντούτοις η κανονική ποσότητα σοκολάτας δεν φαίνεται να προκαλεί νευρικές διαταραχές λόγω της ακίνδυνης περιεκτικότητας σε ανδαμίδη.
ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ
Οι συνεχείς έρευνες που αναφέρθηκαν προηγουμένως, ειδικεύονται στις επιδράσεις κάποιων συστατικών της σοκολάτας και το αν βρίσκονται σε ικανές ποσότητες ώστε να προκαλέσουν παρενέργειες  στον ανθρώπινο οργανισμό.Η μόνη λύση είναι η μελέτη της συμπεριφοράς μεγαλύτερων συστατικών στην σοκολάτα,όπως το βούτυρο του κακάο.Το βούτυρο του κακάο είναι λίπος και όταν απομακρύνεται από την υγρή σοκολάτα αφήνει την κακαόμαζα,η οποία περιέχει όλα τα ευεργετικά συστατικά για την υγεία του ανθρώπου.Επομένως εκείνος που καταναλώνει λευκή σοκολάτα λαμβάνει λίπος και ζάχαρη,ενώ εκείνος που τρώει σκούρα λαμβάνει τα φαρμακευτικά συστατικά.
Ο Michener και Rozin(1994), μελέτησαν στοιχεία που προκαλούσαν επιθυμία για την σοκολάτα και ισχυρίστηκαν ότι αυτά την ικανοποιούν και περαιτέρω λειτουργίες του ανθρώπινου συστήματος.Παράδειγμα, αν είναι απαραίτητη η αύξηση της γλυκόζης τότε και οι δύο σοκολάτες(λευκή-μαύρη) ικανοποιούν την ίδια ανάγκη,ενώ για την λήψη θρεπτικών συστατικών ενδείκνυται η σκούρα.Η προθήκη θρεπτικών καψουλών εντός της λευκής σοκολάτας δεν απέτρεψαν το θερμιδικό αποτέλεσμα.Το συμπέρασμα είναι ότι για την κατανάλωση σοκολάτας ευθύνονται ψυχολογικοί παράγοντες παρά διατροφικοί ή φαρμακευτικοί.
Το ερώτημα που ανακύπτει είναι εάν η σοκολάτα μπορεί να θεωρηθεί «ναρκωτικό».Είναι γνωστό ότι διάφορα συστατικά όπως η καφείνη, η φαινυλαιθυλαμίνη ,το μαγνήσιο και η ανδαμίδη δρουν στην ψυχολογία του ανθρώπου.Για να εμφανίσουν όμως ανάλογα συμπτώματα στην υγεία του ανθρώπου πρέπει να καταναλώσουν 15kg σοκολάτας ώστε να λάβουν 1g «ενεργής» φαινυλαιθυλαμίνης,ενώ απαιτείται η λήψη μονοξειδάσης για την αναστολή της βλάβης του συκωτιού από τόσο υψηλή δόση.Παράλληλα η ενεργή δόση για το ανδαμίδιο ισούται με 25kg σοκολάτας.Τα δεδομένα αυτά φαίνονται αδύνατον να πραγματοποιηθούν ενώ παράλληλα δηλώνουν την ακινδυνότητα της σοκολάτας.

Η προτίμηση ωστόσο για λυπαρά και γλυκά τρόφιμα δεν πρόκειται να εκλύψει.Η συνδιασμένη αναζήτηση για 7,6% γλυκό και 24,7% για λίπος είναι γεγονός(Drewnowski και Greenwood, 1983).Τα ποσοστά στην σοκολάτα για το λίπος είναι ίδια αλλά για την ζάχαρη υψηλότερα με σκοπό την εξουδετέρωση της πικρής γεύσης.Η ηδονική εμπειρία όταν λιώνει η σοκολάτα στο στόμα σε θερμοκρασίες χαμηλότερες του σώματος,προκαλεί την ενεργοποίηση του ενδογενούς οπιοειδούς συστήματος(Drewnowski,1992).
Η δράση των ανταγωνιστών οπιοειδών όπως το naltrexone και το naloxone εμφανίζουν σημαντικό ρόλο στην καταπολέμηση της εξάρτησης στα ναρκωτικά.Επιπλέον ανιχνεύτηκε μείωση της επιθυμίας για αλκοόλ (Van Ree, 1996).Αξιοσημείωτη είναι η σχέση της ηρωίνης, της νικοτίνης και του αλκοόλ με την ανάγκη για γλυκό.
Επιπλέον η εξάρτηση στα ναρκωτικά σχετίζεται με τα ερεθίσματα του περιβάλλοντος που βρίσκεται ο χρήστης.Διαπιστώθηκε επίσης ότι η χρήση ναρκωτικών επιτελείται με σκοπό είτε την ικανοποίηση της επιθυμίας είτε για λόγους μείωσης της στεναχώριας.Στην σοκολάτα εμφανίζονται και τα 2 συναισθήματα(Wise, 1998).Αντίθεση εμφανίζεται στην δόση που χορηγούνται το καθένα, καθώς έπειτα την βρώση σοκολάτας δεν παρουσιάζονται ίδια συσάρεστα συμπτώματα με την χρήση των ναρκωτικών(δυσφορία,χάσιμο ελέγχου,ανοχή,κ.τλ)
Εν κατακλείδι, η σοκολάτα είναι ένα τρόφιμο ευχάριστο στην βρώση.Από την κουλτούρα μας έχουμε μάθει να την καταναλώνουμε με μέτρο.Η συνεχής επιθυμίας μας γι’αυτή πηγάζει από αυτή την απαγόρευση.Ίσως γι’αυτό της έχει δοθεί εθιστική διάσταση, λόγω της επιρροής της στην ψυχολογία, χωρίς όμως να διαθέτει κοινά με άλλες σοβαρές εξαρτήσεις(π.χ. ναρκωτικά),σύμφωνα με δηλώσεις πολλών επιστημόνων.
Η ΔΗΜΙΟΥΡΓΙΑ ΠΟΝΕΚΑΦΑΛΟΥ ΑΠΟ ΤΗΝ ΣΟΚΟΛΑΤΑ
Υπό σκέψη είναι η πιθανότητα συγκεκριμένα τρόφιμα να προκαλούν ημικρανία, ή πονοκέφαλο με τη μορφή της επονομαζόμενης «διαιτητικής ημικρανίας».Μεταξύ αυτών εντάσσεται και η σοκολάτα.

Το 1982 σε μελέτες από την ετήσια συνάντηση της Αμερικανικής Ένωσης για την Μελέτη του Πονοκεφάλου(Annual Meeting of the American Association for the Study of Headache ή Α.Α.S.Η.) και από Βρετανούς ερευνητές που ειδικεύονται σε θέματα ημικρανίας ,βρέθηκε η σοκολάτα ως το τρόφιμο με το υψηλότερο ποσοστό πρόκλησης της ημικρανίας(72% σύμφωνα με την A.AS.H. και 87% από τους Βρετανούς).
Οι ίδιοι οι καταναλωτές κατηγορούν την σοκολάτα ως τρόφιμο που μπορεί να προκαλέσει ημικρανία.Επιπλέον ο Dalton το 1975 παρατήρησε τα υψηλά ποσοστά πονοκεφάλου κατά την εμμηνορύση.Επισης ο Peatfield(1995) σε 490 πάσχοντες από ημικρανία,ανέφερε ότι 19% εξ’ αυτών εμφάνιζαν επίσπευση του ημικρανίας μετά την κατανάλωση σοκολάτας.Στην συνέχεια ο Ciervo(1996) παρατήρησε ότι πάνω από 70% των καταναλωτών πιστεύουν ότι η δίαιτα συμβάλλει στην εμφάνιση του πονοκεφάλου.Άλλη έρευνα του Πανεπιστημιακού Κέντρου του Πονοκεφάλου στο Τορίνο σε 390 ανθρώπους που έπασχαν από ημικρανία,συνδιασμένη ημικρανία και έντονο πονοκέφαλο, τοποθέτησαν 2η την σοκολάτα(κατά 30% για την ημικρανία και 27,7% για τον έντονο πονοκέφαλο) μετά το αλκοόλ για τα τρόφιμα που θεωρούν υπεύθυνα για την ασθένεια τους.
Εν κατακλείδι η γλυκιά γεύση μπορεί να θεωρηθεί πρόδρομος για την εκδήλωση πονοκεφάλου(Βlau,1992).Επειδή όμως η σοκολάτα είναι το πιο αγαπημένο και καταναλώσιμο γλυκό καταλήγει να εμφανίζει την πεποίθηση αυτή.Δεν πρέπει να παραβλέπεται το γεγονός ότι 60% των γυναικών εμφανίζει κεφαλαλγία κατά την έμμηνο ρύση και η επιθυμία για σοκολάτα κατά το προεμμηνορυσιακό στάδιο την καθιστά υπεύθυνη από το κοινό.Επιπλέον το στρες αναφέρεται που σημειώνεται σε χρόνιους πάσχοντες από πονοκέφαλο τρώνε σοκολάτα για να το αντιμετωπίσουν με συνέπεια να την συγχέουν με την ασθένεια τους. 
Εν ολίγοις το τοπίο δεν είναι καθαρό, λόγω της σύγκρουσης των απόψεων επιστημόνων και ασθενών και ιατρών.Μόνη λύση καταλήγουν να διαφαίνονται επιπλέον ερευνες  που απαιτούνται για την διαλεύκανση του θέματος και οι οποίες πρέπει να βασίζονται στην λεπτομέρεια ώστε να είναι πιο διαυγείς. Σημεία προσοχής και τα οποία πρέπει να καθορίζονται πρίν την διεξαγωγή της έρευνας, είναι ο σωστός καθορισμός της ώρας κατανάλωση σοκολάτας- εμφάνιση πονοκεφάλου, το ποσοστό της σοκολάτας που τον προκαλεί , η σχέση της σοκολάτας με άλλα τρόφιμα, ο τύπος του πονοκεφάλου που εμφανίζεται πιο συχνά και άλλα χαρακτηριστικά ευαισθησίας των συμμετεχόντων.Σημαντικό είναι να προσδιορισθεί ποιο συστατικό της σοκολάτας θεωρείται υπεύθυνο για την κεφαλαλγία, αλλά για να πραγματοποιηθεί αυτό θα πρέπει να αναλυθεί σε βάθος η παθο-ψυχολογία της ημικρανίας.
ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ
ΑΛΛΕΣ  ΕΥΕΡΓΕΤΙΚΕΣ ΙΔΙΟΤΗΤΕΣ ΤΗΣ ΣΟΚΟΛΑΤΑΣ
1) Δίνει ενέργεια

2) Έχει αντικαταθλιπτική δράση

3) Βελτιώνει την συγκέντρωση και  την μνήμη ενώ αυξάνει και την μαθησιακή ικανότητα

4) Δρα κατά του έντονου βήχα

5) Όταν συνδιάζεται με δημητριακά  ενισχύεται η διατροφική της αξία.

ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΔΙΑΦΟΡΩΝ ΕΙΔΩΝ ΣΟΚΟΛΑΤΑΣ
ΜΑΥΡΗ ΣΟΚΟΛΑΤΑ Ή ΣΟΚΟΛΑΤΑ ΥΓΕΙΑΣ
1) Περιέχει λιγότερο λίπος από τις άλλου είδους σοκολάτες

2) Παρέχει περισσότερο σίδηρο,μαγνήσιο και υδατάνθρακες, αντιοξειδωτικά και νιασίνη ενώ περιέχει μόνο καλά λιπαρά

3) Δρα προστατευτικά στον ανθρώπινο οργανισμό

4) Έχει μικρότερη θερμιδική αξία(522 kcal/kj  περίπου στα 100g) από άλλες αλλά και πάλι είναι υψηλή.
ΣΟΚΟΛΑΤΑ ΓΑΛΑΚΤΟΣ  [image: image21.jpg]



1) Παρέχει στον οργανισμό βιταμίνη Β  και Ε φώσφορο και ασβέστιο πολύ περισσότερο από την υγείας.
2) Διαθέτει πολλά ζωικά λιπαρά.
3) Έχει υψηλή θερμιδική αξία(περίπου 560 kcal/kj ανά 100 g).

ΛΕΥΚΗ ΣΟΚΟΛΑΤΑ
1) Παρέχει με βιταμίνες Α και D και ασβέστιο.

2) Διαθέτει αρκετά ζωικά λιπαρά

3) Περισσότερες θερμίδες από τις υπόλοιπες (548 kcal/kj ανά 100 g)

ΜΥΘΟΙ ΠΟΥ ΑΦΟΡΟΥΝ ΤΗΝ ΣΟΚΟΛΑΤΑ
· ΗΜΙΚΡΑΝΙΕΣ: Το τυρί και η σοκολάτα έχουν κατηγορηθεί ότι προκαλούν ημικρανίες χάρη στη μεγάλη περιεκτικότητα τους σε τυραμίνη.Η σοκολάτα ωσρόσο περιέχει λιγότερη τυραμίνη.
· ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑ: Η καλής ποιότητας σοκολάτα περιέχει πολύ λιγότερη ζάχαρη από τις σοκολάτες του εμπορίου ,γεγονός που σπάνια αναφέρεται ότι προκαλεί παχυσαρκία.Επιπλέον είναι ακριβή γι’αυτό σπάνια καταναλώνεται σε μεγάλες ποσότητες.
· ΑΚΜΗ: Αμερικάνικες έρευνες αποδεικνύουν ότι δεν υπάρχει σύνδεση ανάμεσα στην σοκολάτα και στην εφηβική ακμή.Οι πιο πιθανές αιτίες για την εμφάνιση των ενοχλητικών στιγμάτων είναι οι ορμονικές διαταραχές και η έλλειψη φρέσκων λαχανικών και φρούτων στην διατροφή των εφήβων.
· ΤΕΡΗΔΟΝΑ: Η σοκολάτα λιώνει στο στόμα και έτσι δεν παραμένει πάνω στα δόντια μας για περισσότερη ώρα σε σύγκριση άλλες τροφές.Η σοκολάτα είναι πολύ πιο ακίνδυνη από τις καραμέλες και τα παρόμοια γλυκά που κολλάνε στα δόντια.
· ΑΛΛΕΡΓΙΕΣ: Οι άνθρωποι που πάσχουν από τροφικές αλλεργίες δεν ξεπερνούν το 2% του πληθυσμού και η αλλεργία στη σοκολάτα είναι μία από τις πιο σπάνιες.Η αλλεργία στην σοκολάτα σχετίζεται περισσότερο με το γάλα που περιέχει ή τους ξηρούς καρπούς.
	ΑΝΑ 100g
	ΣΟΚΟΛΑΤΑ ΥΓΕΙΑΣ
	ΣΟΚΟΛΑΤΑ

ΓΑΛΑΚΤΟΣ
	ΛΕΥΚΗ ΣΟΚΟΛΑΤΑ

	Πρωτεΐνη
	4,7
	8,4
	8,0

	Λίπος
	29,2
	30,3
	30,9

	Θερμίδες
	525
	529
	529

	Υδατάνθρακες
	64,8
	59,4
	58,3

	Ασβέστιο
	38
	220
	270

	Μαγνήσιο
	100
	55
	26

	Σίδηρος
	2,4
	1,6
	0,2

	Ψευδάργυρος
	0,2
	0,2
	0,9

	Καροτίνη (Βιταμίνη Α)
	40
	40
	75

	Βιταμίνη Ε
	0,85
	0,74
	1,14

	Θιαμίνη(Β1)
	0,07
	0,10
	0,08

	Ριβοφλαβίνη(Β2)
	0,08
	0,23
	0,49

	Νιασίνη(Β3)
	0,4
	0,2
	0,20

	Βιταμίνη Β6
	0,07
	0,07
	0,07

	Βιταμίνη Β12
	-
	ίχνος
	Ίχνος

	Φολικό Οξύ
	10
	10
	10

	Βιταμίνη C
	0
	0
	0
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Παρατηρείται μείωση λίπους κατά 5% και άρα μείωση 13% στο συνολικό λίπος.�
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