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“Το ποτό των θεών, ενδυναµώνει την αντοχή και πολεµάει την κούραση. 

Μία κούπα από αυτό το πολύτιµο ρόφηµα (κακάο) επιτρέπει σε έναν  

άντρα να περπατάει για µια ολόκληρη µέρα χωρίς φαγητό.“ 

          Μοντεζούµα, Αυτοκράτορας των Αζτέκων (1480-1520 π.Χ.) 

 

ΠΕΡΙΛΗΨΗ 

     Στην παρούσα εργασία πραγµατοποιείται βιβλιογραφική διερεύνηση της 

χρήσης και κατανάλωση σοκολάτας, καθώς και τις επιδράσεις της στην 

ψυχική και σωµατική υγεία του ανθρώπου. Η ιστορία της αρχίζει πολλά χρόνια 

πριν (500-600 π.Χ), όταν οι ιθαγενείς της Κεντρικής Αµερικής, καλλιέργησαν 

το κακαόδεντρο και χρησιµοποιούσαν τους καρπούς του. Το κακάο 

χρησιµοποιήθηκε ως τρόφιµο, ως µέρος τελετουργιών, ως φάρµακο αλλά και 

ως νόµισµα. Όταν ξεκίνησε το ταξίδι του κακάο από την Αµερική στο Νέο 

Κόσµο, πολλές από τις χρήσεις αυτές ταξίδεψαν µαζί του.  

     Πέρασαν αρκετά χρόνια µέχρι το κακάο να µετατραπεί στη σοκολάτα 

στερεής µορφής που καταναλώνεται σήµερα. Η σοκολάτα, ξεκινάει από ένα 

µικρό άνθος τροπικού δέντρου. Ελάχιστα από αυτά καταφέρνουν να 

παράγουν καρπούς κακάο, οι οποίοι µετά από µια περίπλοκη επεξεργασία, 

καταλήγουν στα ράφια των καταστηµάτων ως έτοιµο προϊόν.  

     Η σοκολάτα χαρακτηρίζεται περισσότερο σαν τρόφιµο και λιγότερο σαν 

φάρµακο. Η γεύση της, είναι από τις πιο αγαπηµένες απολαύσεις του 

ανθρώπου, από την παιδική µάλιστα ηλικία. Ωστόσο εκτός από ένα απλό 

γλύκισµα, αποτελεί µέρος της γαστρονοµικής κουλτούρας των ανθρώπων και 

διακατέχει σηµαντικό ρόλο σε κοινωνικές και πολιτισµικές εκδηλώσεις.  

     Αρκετά χρόνια µετά την πρώτη επαφή του ανθρώπου µε το κακάο, ο 

Λινναίος, ονόµασε το κακαόδεντρο «Theobroma Cacao», που σηµαίνει 

«κακάο, τροφή των Θεών». Ο τίτλος αυτός δικαιώνεται από τους επιστήµονες 

υγείας, που αποδίδουν στα συστατικά του κακάο και της σοκολάτας πολλά 

οφέλη για τη σωµατική υγεία και την ψυχική διάθεση του ανθρώπου. 
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     Οι πιο σηµαντικές επιδράσεις στη σωµατική υγεία, είναι στη βελτίωση της 

καρδιακής λειτουργίας και η µείωση των ασθενειών που συνδέονται µε 

προβλήµατα της λειτουργίας της καρδιάς. Όσον αφορά την επίδραση στην 

ψυχική υγεία του ανθρώπου, συµβάλλει στην αύξηση της διάθεσης και στη 

µείωση του άγχους και του στρες.  

     Η κατανάλωση σοκολάτας, σε µέτρια ποσότητα ενδείκνυται για βελτίωση 

της συνολικής υγείας του ανθρώπου. Επισηµαίνεται πως η αυξηµένη 

κατανάλωσή της, έχει αντίθετα αποτελέσµατα, λόγω του υψηλού θερµιδικού 

φορτίου της και της υψηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά. 

 

 

ABSTRACT  

     At this research performed literature investigation about the uses and 

consumption of chocolate, and also the effects on mental and physical health 

at humans. The history of chocolate begins many years before (500-600 BC), 

when the natives of Central America cultivated the cacao tree and used their 

seeds. Cacao had a lot of uses, used as a food, as a part of rituals, as a drug 

and also as currency. When started the cocoa journey from America to the 

New World, many of those uses travelled with.  

     Several years passed until cocoa convert to solid form chocolate which 

consumed today. Chocolate begins as a tiny blossom on a tropical tree. Only 

a few of these blossoms will produce the cacao pods which after a complex 

process reach to the shelves of shops as a final product.  

     Chocolate characterized more as a food rather than medicine. Chocolate 

flavor is one of the most favorite pleasures for humans especially for the kids. 

Except from a dessert, chocolate is part of the culinary culture of humans and 

possesses an important role in social and cultural events.  

     A few years after the first human contact with cocoa, Linnaeus, named the 

cacao “Theobroma Cacao”, which means "cacao, food of the gods." This title 

is justified by health professionals, who delivering at the components of cocoa 

and chocolate many benefits to physical health and human’s mood. 
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     The most significant effect on physical health is that improving 

cardiovascular function and reducing diseases related with heart’s problems. 

Concerning the effect on the human’s mental health, cocoa and chocolate 

helps to increase human’s mood and reduce anxiety and stress. 

    Consumption of chocolate in moderate amounts founded that indicated to 

improve the overall health of humans. It is noted that increased consumption 

of chocolate, has opposite effects because of the high amount of calories and 

high fat which cocoa and chocolate content. 

 

 

 
 

Εικόνα 1 Αλληγορική εικόνα µεταφοράς της σοκολάτας από το «Νέο Κόσµο» στον «Παλιό 

Κόσµο» από τον Ποσειδών 1631, (Grivetti, 2005) 

 

 

 

 



6 

 

 

ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

     Προκειµένου να µελετηθεί η ιστορίας της σοκολάτας και του κακάου, 

πρέπει να ξεκινήσει ένα ασυνήθιστο ταξίδι µέσα στο χρόνο και το γεωγραφικό 

χώρο. Η ιστορία της, καλύπτει µια µεγάλη περίοδο από την µακρινή 

αρχαιότητα, µέχρι και σήµερα. Ιστορικά στοιχεία για τη χρήση της 

εµφανίζονται σε όλες τις Ηπείρους και σε όλα τα κλίµατα, από τροπικά δάση 

ως τις βόρειες παγετώδεις χώρες, από την Αφρική µέχρι και τον Ατλαντικό 

ωκεανό.  

     Το  κακάο είναι φυτικό διατροφικό προϊόν,  το οποίο παράγεται µετά από  

επεξεργασία των καρπών του κακαόδεντρου. Μετά την επεξεργασία του, το 

κακάο είναι έτοιµο να χρησιµοποιηθεί για τη συνταγή ενός αγαπηµένου 

εδέσµατος, της σοκολάτας.  

     Από πολύ νωρίς, το κακάο αποτέλεσε διατροφική επιλογή του ανθρώπου. 

Την περίοδο 500-600 π.Χ. περίπου,  οι Μάγια, µια φυλή ιθαγενών της 

Λατινικής Αµερικής, ήταν οι πρώτοι που αξιοποίησαν τους καρπούς του 

δηµιουργώντας το πρώτο ρόφηµα κακάο το οποίο σύµφωνα µε το µύθο, είχε 

θεϊκές ιδιότητες. (Dillinger, 2000, Grivetti, 2009, Khamis, 2012)  

    Ωστόσο, γρήγορα οι άνθρωποι εµπνεύστηκαν εναλλακτικούς τρόπους ώστε 

να γεύονται το κακάο και τελικά δηµιούργησαν τη σοκολάτα.  Πλέον το κακάο 

και κυρίως η σοκολάτα καταναλώνονται ευρέως ως γλυκίσµατα σε όλο τον 

κόσµο και διακατέχουν σηµαντικό ρόλο στα έθιµα διαφόρων κρατών. Ένα 

παράδειγµα είναι τα σοκολατένια αυγά ή τα «κουνελάκια» σοκολάτας που 

φτιάχνονται στη γιορτή του Πάσχα. Ακόµη η σοκολάτα είναι το µοναδικό 

τρόφιµο το οποίο έχει «πρωταγωνιστήσει» σε πολλές ταινίες, ή υπήρξε ο 

βασικός ήρωας σε βιβλία, καθώς είναι από τα αγαπηµένα γλυκίσµατα µικρών 

και µεγάλων παγκοσµίως, όπως είναι οι διάσηµες κινηµατογραφικές ταινίες 

Σοκολάτα (Chocolat) του Σουηδού συγγραφέα Χάλτσροµ (2000), Ο Τσάρλι και 

το εργοστάσιο σοκολάτας,  του Τιµ Μπάρτον (2005), κ.α. 

     Η σοκολάτα είναι από τους πιο γλυκούς πειρασµούς που µπορεί να 

συναντήσει κανείς σε τρόφιµο.  Τονώνει τον οργανισµό, ανεβάζει τη διάθεση 

και «ικανοποιεί τους γευστικούς κάλυκες». Εκτός από γευστική και 
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απολαυστική, τόσο η σοκολάτα, όσο και το κακάο, έχουν άφθονες ευεργετικές 

ιδιότητες στη σωµατική αλλά και ψυχική υγεία του ανθρώπου. Σύµφωνα µε 

έρευνες,  (Castelnuovo, 2012, Hooper 2012, Shrime, 2011) έχει παρατηρηθεί 

ότι συστατικά τους, σχετίζονται µε µειωµένο κίνδυνο καρδιαγγειακών νόσων, 

ασκούν αντιοξειδωτική δράση, δρουν προστατευτικά σε εκφυλιστικές 

παθήσεις, δηµιουργούν µία αίσθηση ευεξίας και αυξάνουν την ψυχική 

διάθεση. Όλα αυτά οφείλονται στο πλήθος µακροθρεπτικών και 

µικροθρεπτικών συστατικών, ιχνοστοιχείων, µετάλλων και ορµονών που 

περιέχουν. 

     Ίσως κανένα άλλο τρόφιµο, µε εξαίρεση το κρασί, δεν έχει προκαλέσει 

τέτοια περιέργεια όσον αφορά την ανάπτυξη και την αρχή της παγκόσµιας 

διανοµής του. Ωστόσο υπάρχει µια αξιοσηµείωτη διαφορά ανάµεσα τους. Η 

κατανάλωση του οίνου, απαγορεύεται σε εκατοµµύρια ανθρώπους 

παγκοσµίως εξαιτίας της περιεκτικότητάς του σε αλκοόλ, ενώ τη σοκολάτα 

µπορούν να την γευτούν και να την απολαύσουν όλοι ανεξαιρέτως, σε µικρές 

ποσότητες.  

     Μέσα από τη παρούσα µελέτη θα γίνει διερεύνηση βιβλιογραφικά στην 

διατροφική αξία της σοκολάτας και τις επιδράσεις της στη σωµατική και 

ψυχική υγεία του ανθρώπου. Επίσης θα γίνει εκτενής αναφορά στην ιστορική 

εξέλιξη της κατανάλωσης της στο πέρασµα του χρόνου. Θα αναφερθούµε δε, 

στις κοινωνικές και συµβολικές χρήσεις της σοκολάτας και του κακάου 

παγκοσµίως. Θεωρούµε ότι η ενασχόληση µε τη συλλογή επιστηµονικών 

πληροφοριών για το κακάο και τα προϊόντα του, πέρα από το ότι είναι 

ευχάριστη, θα βοηθήσει δυνητικά στην σωστή ενηµέρωση όσων 

ενδιαφέρονται για αυτό το θέµα, το οποίο διχάζει το καταναλωτικό κοινό σε 

σχέση µε την διατροφική του αξία, σε συνδυασµό µε το θερµιδικό του φορτίο. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ ΠΡΩΤΟ 

 

1.1. Ιστορική αναδροµή της χρήσης του κακάο 

     Το κακάο, οφείλει την ονοµασία του στους Μάγια και στους Ισπανούς. Οι 

ιθαγενείς ονόµαζαν το σηµερινό «κακάο», «kaj- kab» τα οποία µεταφράζονται 

«βούτυρο- χυµός» αντίστοιχα. Αργότερα, όταν το κακάο έγινε γνωστό και στην 

Ισπανία, οι Ισπανοί για δική τους ευκολία, το µετέτρεψαν σε «kahkah». Οι 

Μάγια δίνανε στο ρόφηµα, την κατάληξη «atl», το οποίο σηµαίνει υγρό ή νερό 

και όλο µαζί γραφόταν «kajkabatl», το οποίο στα Ισπανικά έγινε «kahkahuat» 

και µε την πάροδο του χρόνου για διευκόλυνση τους, έγινε cacahuatl ή 

cacaoatl. Τελικά η κατάληξη «atl» αφαιρέθηκε και επικράτησε η ονοµασία 

cacao. Πλέον η διαφορά µεταξύ της λέξης cacao και cocoa, είναι ότι η πρώτη 

χρησιµοποιείται για το δέντρο του κακάο ή τους καρπούς του (cacao tree, 

cacao bean) ενώ η δεύτερη χρησιµοποιείται για τα παράγωγα του, όπως είναι 

η σκόνη κακάο, το βούτυρο κακάο κτλ. (Hardy 1960, Dakin, Wichmann 2000) 

     Η ετυµολογία της λέξης σοκολάτα, επίσης σχετίζεται µε τη γλώσσα των 

Μάγια, ωστόσο δεν είναι παράγωγο της λέξης κακάο. Η προέλευση της είναι 

από τη λέξη των Μάγια «chaucau» που σηµαίνει οτιδήποτε ζεστό και την 

κατάληξη «atl». Στην Ισπανική γλώσσα, έγινε γνωστή ως «chocolatl» και 

τελικά chocolate που ερµηνεύεται σοκολάτα. Η λέξη παρέµεινε ίδια όταν η 

σοκολάτα έγινε γνωστή και στην Αγγλία, κι έτσι η ονοµασία «chocolate», 

επικράτησε µέχρι σήµερα. (Hardy 1960, Dakin, Wichmann 2000) 

     Το κακαόδεντρο ονοµάστηκε από τον Σουηδό βοτανολόγο Ληναίο το 1753 

ως «theobroma cacao» που σηµαίνει «τροφή των Θεών», προς τιµήν των 

ιθαγενών και της θεϊκής προέλευσης που πίστευαν πως έχει το κακάο. Η ρίζα 

του είναι ελληνική, καθώς τα συνθετικά του  theo + broma ερµηνεύονται θεός 

και βρώση στην ελληνική γλώσσα αντίστοιχα.(Cadbury, Grivetti 2009, Orey 

2010, Clement 2010, Zhang 2011) 

     Η ιστορία του κακάου περιλαµβάνει µια σειρά συναρπαστικών γεγονότων, 

µύθων και ιστοριών, βασιλιάδων, ευγενών, εξερευνητών, επιστηµόνων και 
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Θεών. Το κακάο ήταν στο κέντρο της ιατρικής, της διατροφής και της 

θρησκείας από τα πρώτα χρόνια του ανθρώπινου πολιτισµού.  

     Η φυλή των Μάγια, χρησιµοποιούσαν τον καρπό του κακαόδεντρου σε 

ιεροτελεστίες προς τιµή των Θεών και σε πολιτισµικά έθιµα, κάτι το οποίο 

προκύπτει από κείµενα και πληροφορίες που συνδέονται µε πραγµατικά 

κατάλοιπα σοκολάτας σε µαγειρικά σκεύη της εποχής.  Χρησιµοποιούσαν 

τους καρπούς του ως δυναµωτικό και θεραπευτικό ρόφηµα αλλά και ως 

νόµισµα ή καταβολή φόρων (Fuller 1994, Grivetti 2009, Afoakwa 2010).  

     Στη συνέχεια, όταν οι Αζτέκοι, γύρω στο 1300 µ.Χ. κατέλαβαν περιοχές 

των Μάγια, µιµήθηκαν και αρκετά από τα έθιµα τους. Υπάρχουν αναφορές 

που συνδέουν το κακάο και χρήσεις του, µε αρχαίους Θεούς τη φυλής των 

Αζτέλων. Αναφέρεται, ότι ο λαός των Αζτέκων, πίστευε ότι ο Θεός του χρυσού 

φεγγαριού και των παγωµένων νερών, Κουετσακοάτλ, ταξίδεψε στην γη πάνω 

στην ακτίνα φωτός του αυγερινού, φέρνοντας µαζί του από τον παράδεισο το 

κακαόδεντρο για να το προσφέρει στους ανθρώπους ως πολύτιµο δώρο. Ο 

Κουετσακοάτλ, έκανε επισκέψεις στους ιθαγενείς και τους µάθαινε πως να 

καλλιεργούν και να επεξεργάζονται σωστά το κακαόδεντρο, πώς να 

καβουρδίζουν και να αλέθουν τους σπόρους του και να παρασκευάζουν από 

αυτούς µια θρεπτική πάστα διαλυτή στο νερό που ονόµαζαν “xocolatl”. 

(Grivetti 2009)  Το “xocolatl” ή «πικρό νερό», ήταν ένα αφέψηµα από 

καβουρντισµένους και αλεσµένους κόκκους κακάο, ανακατεµένους µε νερό. 

Συχνά, προσθέτανε σ' αυτό καρυκεύµατα όπως καυτερή πιπεριά, 

καλαµποκάλευρο, βανίλια, και άλλα µπαχαρικά για πιο δυνατή γεύση (Grivetti 

2009, Khamis 2012, ION). Για τους Αζτέκους, οι καρποί του κακαόδεντρου 

είχαν πνευµατική, θρεπτική αλλά και οικονοµική αξία. Χρησιµοποιούσαν τους 

κόκκους του κακάο ως µέσο συναλλαγής για την παρασκευή του ροφήµατος, 

αλλά και ως φόρο (Grivetti 2009, ION).  Μερικά παραδείγµατα συναλλαγής 

του κακάο, όπως αναγράφονται σε κατάλογο εµπορευµάτων των Αζτέκων 

(1545), είναι: 1 γαλοπούλα, ισούται µε 100 κόκκους κακάο, 1 αυγό 

γαλοπούλας, µε 3 κόκκους, 1 ώριµο αβοκάντο ή 1 µεγάλη ντοµάτα ισούται µε 

1 κόκκο (Le Bel 2007). Επίσης το ρόφηµα αυτό δινόταν στους νεόνυµφους 

κατά τη διάρκεια της γαµήλιας τελετής, σηµατοδοτώντας µια γλυκιά και γόνιµη 
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ζωή. Ακόµη, δινόταν σε ενήλικες άνδρες, κυρίως ιερείς, κυβερνητικά στελέχη 

και ήρωες πολέµου, αφού πίστευαν πως οι σπόροι του προσέδιδαν δύναµη, 

γνώση και παγκόσµια σοφία (ION, Fuller 1994, Dillinger 2000, Le Bel 2007, 

Afoakwa 2010).  

     Λέγεται ότι πρώτος ο Χριστόφορος Κολόµβος γύρω στο 1502, είχε φέρει 

καρπούς κακάο στον βασιλιά Φερδινάνδο της Ισπανίας, από το ταξίδι του στο 

Νέο Κόσµο, αλλά δεν τους δόθηκε ιδιαίτερη σηµασία, εξ αιτίας των άλλων 

θησαυρών που είχε ανακαλύψει (Fuller 1994, Dillinger 2000, Grivetti 2009). 

Έπειτα όταν ο Κορτέζ έφτασε στην ανατολική ακτή του Μεξικού και κατέλαβε 

την περιοχή, δοκίµασε τις συνταγές των µεσοαµερικάνων. Σύµφωνα µε 

µύθους, οι Αζτέκοι πίστευαν πως ο θεός του κακάο Κουετσακοάτλ, θα 

επέστρεφε γύρω στο 1519 από τα ταξίδια του. Έτσι, όταν την ίδια χρονιά 

εµφανίστηκε ο Κορτέζ ντυµένος µε χρυσά ενδύµατα, ήταν πεπεισµένοι πως 

ήταν ο Θεός και βασιλιάς τους κι έτσι τον υποδέχτηκαν πανηγυρίζοντας και 

του πρόσφεραν το θεϊκής προέλευσης ρόφηµα, µε το οποίο ο Ισπανός 

ενθουσιάστηκε και πήρε µαζί κατά την επιστροφή του στην πατρίδα του, το 

1528. Λέγεται, πως ο Κορτέζ, πεπεισµένος  πως το κακάο θα του προσφέρει 

πολλά κέρδη, πριν φύγει από το Μεξικό άρχισε να καλλιεργεί κακαόδεντρα, 

και µάλιστα χρησιµοποιούσε τους καρπούς του κακαόδεντρου ως νόµισµα για 

να αγοράσει σκλάβους, τρόφιµα και ποτά. (Fuller 1994, Orey 2010, Afoakwa 

2010, ICCO). 

     Σύµφωνα µε το µύθο, το 1544 µ.Χ. µοναχοί του τάγµατος του Αγίου 

∆οµίνικου της Ισπανίας, συνόδευσαν µία αποστολή ιθαγενών, προκειµένου να 

επισκεφτούν τον τότε Πρίγκιπα Φίλιππο. Σκοπός τους, ήταν να 

παρασκευαστεί ένα ζεστό ρόφηµα σοκολάτας για να δοκιµάσει ο πρίγκιπας. 

Οι υποτελείς έδωσαν στην εξοχότητά του να δοκιµάσει τη θεϊκή σοκολάτα από 

την οποία και  ενθουσιάστηκε. Οι αριστοκρατικοί κύκλοι της Ισπανίας γρήγορα  

προσάρµοσαν στα ευρωπαϊκά γούστα τη σοκολάτα προσθέτοντας ζάχαρη και 

κανέλα (Fuller 1994, Pecs 2010, ION). 

     Οι Κονκισταδόρες για να ικανοποιήσουν την εγχώρια ζήτησή, 

καλλιέργησαν κακαόδεντρα σε ισπανικά εδάφη. Μέσα σε έναν αιώνα το κακάο 

και το ρόφηµα σοκολάτας, οι διατροφικές και ιατρικές χρήσεις τους,  
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διαδόθηκαν σε όλη την Ευρώπη, αρχικά µόνο στις υψηλές τάξεις διότι ήταν 

ακριβό και µέχρι τα τέλη του 17ου αιώνα καταναλώνονταν και από τις 

υπόλοιπες κοινωνικές τάξεις. Τελικά η ζήτησή τους, οδήγησε στην καλλιέργεια 

κακαόδεντρων και στην Ευρώπη (Fuller 1994, Dillinger 2000, Grivetti 2009, 

Afoakwa 2010). 
 

 
Εικόνα 1.1 (αριστερά) Γλυπτό των Αζτέκων που απεικονίζει ιθαγενή της φυλής µε ένα καρπό  

κακαόδεντρου. (Wikipedia, theobroma cacao) 

Εικόνα 1.2 (δεξιά) Αζτέκοι υποδέχονται πανηγυρικά τον Φερνάντο Κορτέζ 1519 (Wikipedia, 

theobroma cacao) 

 

1.2.  Ανακάλυψη κακαόδεντρου  

     Το δέντρο του κακάο είναι ένα τροπικό αειθαλές δασικό δέντρο που 

ευδοκιµεί σε τροπικά κλίµατα, σε µια ζώνη 15-20 µοιρών βορειότερα και 

νοτιότερα του Ισηµερινού - περιοχή που ονοµάζεται "ζώνη του κακάο". Ανήκει  

στην οικογένεια στερκούλια (Sterculia), η οποία είναι η βοτανική ονοµασία 

µιας οµάδας ανθοφόρων φυτών. (Prabhakaran 2010) 

    Για επιτυχηµένη καλλιέργεια και ανάπτυξη φυτειών κακάου, απαιτούνται 

συγκεκριµένες περιβαλλοντικές συνθήκες. Πρωταρχικό ρόλο, έχει η 

θερµοκρασία του περιβάλλοντος, καθώς επίσης ο αέρας και η υγρασία του 

εδάφους. Η θερµοκρασία πρέπει να είναι περίπου 18-32ο C (65-90ο F) και η 
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υγρασία πρέπει να είναι αρκετά υψηλή, 70-80% κατά τη διάρκεια της ηµέρας 

και 90-100% τη νύχτα. Όταν οι συνθήκες θερµοκρασίας και υγρασίας είναι 

ιδανικές, η ανάπτυξη του κακαόδεντρου εξαρτάται από το έδαφος και τα 

θρεπτικά συστατικά που προσφέρει και τα οποία µεταφέρονται  στο δέντρο. 

Το έδαφος πρέπει να είναι µαλακό ώστε να αερίζεται η ρίζα του δέντρου η 

οποία είναι ιδιαίτερα ευαίσθητη στην έλλειψη οξυγόνου και σε περίπτωση 

έλλειψης του, δεν αναπτύσσεται φυσιολογικά. Επίσης, το έδαφος πρέπει να 

ελέγχεται για παράσιτα και ασθένειες και το pΗ του να είναι ουδέτερο (5,0-

7,5). Το κατάλληλο υψόµετρο από τη θάλασσα για την ανάπτυξη του 

κακαόδεντρου είναι 1000 µέτρα από τη θάλασσα, αν και οι περισσότερες 

καλλιέργειες κακάου έχουν λιγότερο από 300 µέτρα επίπεδο από τη θάλασσα. 

Τα κακαόδεντρα φυτεύονται συνήθως 600-1200 δέντρα ανά εκτάριο (1500-

3000 δέντρα ανά στρέµµα) Τέλος, αν οι περιβαλλοντικές συνθήκες δεν είναι 

ιδανικές, το δέντρο δεν αναπτύσσεται σωστά µε αποτέλεσµα οι καρποί να µην 

φτάνουν µέχρι την ολοκλήρωση τους και να µαραίνονται και περιορίζεται 

αρκετά ο αριθµός των αναπτυγµένων καρπών (Prabhakaran 2010, Afoakwa 

2010). 

 

 

Εικόνα 1.3 Νεαρά 

κακαόδεντρα υπό την 

προστασία 

πλατύφυλλων 

δέντρων (µπανανιά), 

(Afoakwa 2010) 

 

 

    Τα νεαρά κακαόδεντρα είναι εξαιρετικά εύθραυστα και χρειάζονται 

προστασία από το δυνατό τροπικό ήλιο και από τους ανέµους οπότε και 

τοποθετούνται στη σκιά πλατύφυλλων τροπικών φυτών, που δρουν σαν 

ασπίδα από τις καιρικές συνθήκες. Ένα παράδειγµα είναι η καλλιέργεια ενός 

είδους µπανανιάς ανάµεσα στα κακαόδεντρα που προστατεύουν από τους 
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δυνατούς ανέµους. H κίνηση αυτή, εκτός από την προστασία που προσφέρει, 

βοηθάει και στην οριοθέτηση του ύψους τους σε περίπου 6-8 µέτρα ενώ 

σύγχρονοι αναπαραγωγικοί µέθοδοι µείωσαν το ύψος  των ώριµων δέντρων 

στα 3 µέτρα περίπου για να διευκολύνουν τη συγκοµιδή των καρπών.  

Χρειάζεται περίπου τέσσερα χρόνια από τη στιγµή που φυτεύεται ένα δέντρο 

για να καρποφορήσει, και παράγει κατά µέσο όρο 30 µε 50 καρπούς το 

χρόνο, καθένας από τους οποίους περιέχει 30 µε 50 κόκκους κακάου, 

τοποθετηµένους σφιχτά µέσα στο κέλυφος, περιβαλλόµενοι από µια 

µεµβράνη η οποία περιέχει 10-15% σάκχαρα και ονοµάζεται πολτός. Από 

τους καρπούς αυτούς, συλλέγονται 2 κιλά κόκκοι κακάο περίπου ετησίως 

(Hardy 1960, Prabhakaran 2010, Afoakwa 2010, Khamis 2012). 

     Η εµφάνιση ανθέων στο φλοιό του κακαόδεντρου, αποτελεί αρχή της 

ανάπτυξης των καρπών του. Η διαδικασία δηµιουργίας και ωρίµανσης, 

διαρκεί περίπου 30 ηµέρες. Ξεκινάει µε την δηµιουργία ιστών πάνω στο 

φλοιό, έπειτα δηµιουργούνται µπουµπούκια στην επιφάνεια του, τα οποία  

µέσα σε λίγες ώρες ωριµάζουν, τα πέταλα τους διασπώνται και τα άνθη 

συνεχίζουν να ωριµάζουν κατά τη διάρκεια της πρώτης νύχτας µετά την 

εκβλάστηση.  Το επόµενο πρωί, τα λουλούδια έχουν ανθήσει πλήρως και οι 

ανθήρες απελευθερώνουν τη γύρη τους.  Τα άνθη του κακαόδεντρου είναι 

υπόλευκα και µοιάζουν µε αυτά του γιασεµιού ή της λεµονιάς. Αξίζει να 

σηµειωθεί ότι ένα υγιές κακαόδεντρο παράγει περίπου 20.000 έως 100.000 

άνθη ετησίως, αλλά µόνο 1-5% αυτών γονιµοποιούνται και τελικά 

εξελίσσονται σε λοβούς- καρπούς κακάου.  

     Οι λοβοί τελικά, ωριµάζουν περίπου 5 έως 6 µήνες από την ηµέρα 

επικονίασης και το σχήµα τους θυµίζει επιµήκεις κολοκύθες. Το χρονικό 

διάστηµα ωρίµανσης, εξαρτάται από τις περιβαλλοντικές συνθήκες. Αφού 

ωριµάσουν, παραµένουν 10- 15 ηµέρες ακόµη περίπου στο δέντρο πριν τη 

συγκοµιδή τους. Το τελικό τους ύψος, κυµαίνεται από 10 έως 35 εκατοστά, το 

πλάτος τους είναι περίπου 12 εκατοστά και το βάρος τους 200 γρ έως 1 κιλό. 

     Η εξωτερική εµφάνιση των καρπών αποτελεί καθοριστικό παράγοντα της 

ωρίµανσης τους. Παρατηρούνται σηµαντικές διαφοροποιήσεις κατά την 

ωρίµανση στο σχήµα, το χρώµα και την επιφάνεια των καρπών, ανάλογα µε 
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το γονότυπο. Η ωρίµανση γίνεται ορατή, όταν παρατηρηθούν αλλαγές στο 

χρώµα των εξωτερικών φλοιών των καρπού η οποία εξαρτάται από το 

γονότυπο του κάθε δέντρου. Οι αλλαγές χρώµατος που παρατηρούνται είναι 

από πράσινο ή µωβ χρώµα σε ποικίλες αποχρώσεις του κόκκινου, πορτοκαλί 

ή κίτρινου, ανάλογα µε το γονότυπο. Έπειτα ακολουθεί η διαδικασία 

επεξεργασίας των κόκκων που περιγράφεται στο επόµενο κεφάλαιο. (Hardy 

1960, Grivetti 2009, Prabhakaran 2010, ION).  

 

          

Εικόνα 1.4 , 1.5  Ώριµοι καρποί κακάο (Afoakwa 2010) 

                   

Εικόνα 1.6  (αριστερά) Εγκάρσια τοµή ώριµου καρπού (Wikipedia, cocoa bean) 

Εικόνα 1.7 (δεξιά) ∆ιαµήκη τοµή ώριµου καρπού (Wikipedia, cocoa bean) 
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     Το κακάο καλλιεργείται σε αρκετές χώρες και κυρίως στην Ακτή 

Ελεφαντοστού, την Γκάνα, τη Νιγηρία και το Καµερούν. Άλλες χώρες, οι 

οποίες βρίσκονται µέσα στη «ζώνη του κακάο» και καλλιεργούν σε µικρότερο 

ποσοστό κακάο, είναι η Βραζιλία, η Βενεζουέλα, το Μεξικό, η Νικαράγουα, η 

Γουατεµάλα, η Κολοµβία, τα νησιά της Καραϊβικής, η Τζαµάικα, η Μαλαισία, η 

Ινδονησία και η Σρι Λάνκα. Η χώρα που παράγει και εξάγει τις µεγαλύτερες 

ποσότητες κακάο είναι η Ακτή Ελεφαντοστού, ενώ την ίδια στιγµή στην 

κορυφή των χωρών εισαγωγής και άλεσης κακάο στον κόσµο βρίσκεται η 

Ολλανδία. (ION, Hardy 1960, Grivetti 2009, Prabhakaran 2010). 

     Τα κακαόδεντρα διαφέρουν µεταξύ τους, ακριβώς όπως και οι χώρες που 

φιλοξενούν τις φυτείες κακάο. Κάθε ποικιλία έχει τα δικά της χαρακτηριστικά, 

έναν ιδιαίτερο και µοναδικό χαρακτήρα, ο οποίος επηρεάζει το χαρµάνι στο 

οποίο συµµετέχει. Η διαφορετική σύσταση σε κατεχίνες και πολυφαινόλες, 

είναι οι κύριες διαφορές ανάµεσα στις ποικιλίες κακάου, χαρακτηριστικά τα 

οποία αποδίδουν διαφορετική γεύση, άρωµα και χρώµα στο κακάο. Παρά το 

γεγονός ότι περίπου 20 διαφορετικά είδη κακαόδεντρα συνιστούν το γένος 

θεοβρώµα, (theobroma cocoatree) τρεις είναι οι βασικές ποικιλίες οι οποίες 

καλλιεργούνται εκτεταµένα σήµερα µε σκοπό την παραγωγή σοκολάτας. Οι 

κατηγορίες αυτές είναι η ποικιλία Criollo, Forastero, και Trinitario ενώ επίσης 

γνωστές είναι οι ποικιλίες Nacional και Amalenado. Παρακάτω δίνονται 

πληροφορίες για τις ποικιλίες κακαόδεντρων: (ICCO, Cadbury, ION, Dhoedt 

2008, Grivetti 2009, Prabhakaran 2010, Pecs 2010)  

• Criollo   

Συχνά αποκαλείται «πρίγκιπας του κακάο», γιατί είναι η πιο σπάνια και ακριβή 

ποικιλία, µε εξαιρετική γεύση και άρωµα.  Έχει πικρή στυφή και ελαφρώς 

όξινη γεύση. Η πικρή και στυφή γεύση οφείλεται στις µεγάλες ποσότητες 

πολυφαινολών που περιέχει, ενώ έχει σχετικά χαµηλότερη οξύτητα συγκριτικά 

µε άλλες ποικιλίες. (Saltini 2012) Η ποικιλία Criollo σύµφωνα µε έρευνες, 

(Clement 2010) θεωρείται πως είναι η µοναδική ποικιλία που  χρονολογείται 

από την εποχή των Μάγια πριν την εισβολή των Ευρωπαίων. Αποτελεί 

περίπου το 5% της παγκόσµιας παραγωγής κακάο, λόγω της ευαισθησίας του 
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σε ασθένειες. Καλλιεργείται κυρίως στη Νότια Αµερική, αλλά και στο 

Εκουαδόρ, τη Βενεζουέλα, τον Ινδικό Ωκεανό και την Ινδονησίας  (ION, 

Grivetti 2009, Clement 2010, Pecs 2010, Zhang 2011, Saltini 2012).  

• Forastero  

Είναι πιο συνηθισµένη και διαδεδοµένη ποικιλία από την Criollo. Είναι 

ανθεκτικότερη σε ασθένειες και πιο εύκολη στην καλλιέργεια, χρησιµοποιείται 

σε σχεδόν όλα τα χαρµάνια σοκολάτας που υπάρχουν, καλύπτοντας περίπου 

το 95% της παγκόσµιας παραγωγής κακάου. Η γεύση του είναι ελαφρώς πιο 

ήπια και γλυκιά σε συγκριτικά µε την ποικιλία Criollo λόγω χαµηλότερης 

περιεκτικότητας σε πολυφαινόλες και υψηλότερο pH. (Saltini 2012)  Ο καρπός 

του είναι µικρότερος και πιο επίπεδος από του Criollo. Ξεκίνησε να 

καλλιεργείται στα µέσα του 18ου αιώνα, στις περιοχές του Αµαζονίου, όταν 

µεγάλες εκτάσεις Criollo καταστράφηκαν από άγνωστες ασθένειες. Κατάγεται 

από τις περιοχές του Αµαζονίου και σήµερα, καλλιεργείται στην Αφρική και τη 

Βραζιλία,. Μια υποκατηγορία της ποικιλίας αυτής µπορεί να είναι η 

Amelonado η οποία ουσιαστικά δεν έχει διαφορές µε την ποικιλία προέλευσης 

την Forastero (ION, Grivetti 2009, Clement 2010, Pecs 2010, Zhang 2011, 

Saltini 2012). 

• Trinitario  

Η ποικιλία αυτή, προκύπτει από την ανάµιξη των δύο προηγούµενων και 

πήρε το όνοµά της από το νησί Τρινιδάδ, (Trinidad) από το οποίο  

κατάγεται. Η παραγωγή του ξεκίνησε την ίδια περίοδο µε την ποικιλία 

Forastero, στα µέσα του 18ου αιώνα. Συνδυάζει τη ντελικάτη γεύση της Criollo 

και το δυνατό χαρακτήρα της Forastero, είναι ανθεκτικό σε ασθένειες και 

θεωρείται από τους ειδικούς, έξοχος καρπός. Καλλιεργείται στην Αφρική και τη 

Βραζιλία και καλύπτει το 10-15% της παγκόσµιας παραγωγής. (Clement 

2010, Pecs 2010, Zhang  2011). 

 

• Nacional  
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Ο καρπός αυτός ονοµάζεται επίσης "Arriba" και προέρχεται από ποικιλία του 

Forastero. Καλλιεργείται αποκλειστικά στο Εκουαδόρ, έχει απαλή γεύση και οι 

καρποί του θεωρούνται από τους καλύτερους στον κόσµο (Grivetti 2009, 

Saltini 2012). 

     Η αγορά του κακάο,  παγκοσµίως, διακρίνεται σε δύο βασικές κατηγορίες: 

σε έξοχους κόκκους κακάο, λεπτού αρώµατος και γεύσης, και  σε «χύµα» ή 

«συνηθισµένους» κόκκους. Η πρώτη κατηγορία, περιλαµβάνει κακαόδεντρα 

των  ποικιλιών, Criollo και Trinitario, ενώ η δεύτερη δέντρα της ποικιλίας 

Forastero και Nacional. Ωστόσο, αυτό δεν ισχύει πάντα. Κακάο ποικιλίας  

Nacional από το Εκουαδόρ, χαρακτηρίζεται ως έξοχο, όπως της ποικιλίας 

Forastero. Από την άλλη, στο Καµερούν κακάο ποικιλίας Trinitario, 

χαρακτηρίζονται ως χύµα. (ICCO) 

 

1.3. Έναρξη µαζικής κατανάλωσης και παραγωγής κακάο 

     Πρωτοπόροι στην εισαγωγή του κακάο στην Ευρώπη, όπως ήδη 

αναφέρθηκε ήταν οι Ισπανοί, οι οποίοι όχι µόνο ανακάλυψαν και έφεραν το 

κακάο στην Ισπανία, αλλά καλλιέργησαν φυτείες κακαόδεντρων, κι έτσι 

έχτισαν τα θεµέλια για την ανάπτυξη της οικονοµίας µέσω της παραγωγής και 

χρήσης του κακάο και των παράγωγων του.  

      Οι Κονκισταδόρες, µετά από πειραµατισµό, άρχισαν να καταναλώνουν 

από το 1544 το κακάο σε µορφή ζεστής και γλυκιάς σοκολάτας µε την 

προσθήκη κανέλας και ζάχαρης. Για αρκετά χρόνια, οι Ισπανοί συνέχιζαν να 

κρατάνε «κλειδωµένη» τη σοκολάτα από την υπόλοιπη Ευρώπη και 

µονοπωλούσαν την καλλιέργεια και τον έλεγχο των περιοχών όπου 

µεγάλωναν τα κακαόδεντρα. Μόνο οι ευγενείς και οι µοναχοί της Ισπανίας 

γεύονταν τη σοκολάτα εξαιτίας κυρίως των υψηλών φόρων εισαγωγής των 

κακαοβάλανων (Fuller 1994, Grivetti 2009, Pecs 2010, Afoakwa 2010, ICCO). 

     Το µυστικό των Ισπανών ωστόσο, δεν έµεινε κρυφό, αφού το 1606, ένας 

Ιταλός έµπορος, ο Φραντσέσκο Καρλέττι, που ταξίδεψε στην Ισπανία και τις 

∆υτικές Ινδίες,  γεύτηκε το ρόφηµα σοκολάτας. Εντυπωσιασµένος από τη φίνα 

γεύση του ροφήµατος, επιστρέφοντας στη χώρα του µοιράστηκε την εµπειρία 



18 

 

 

του µε συναδέλφους του. Το αποτέλεσµα ήταν να κάνει γνωστό το ρόφηµα 

σοκολάτας στην Ιταλία. Το κακάο και η σοκολάτα έπειτα έφθασαν στη Γαλλία, 

το 1615 όταν η Άννα- Μαρία Τερέζα, κόρη του Φιλίππου Β’ βασιλιά της 

Ισπανίας, παντρεύτηκε τον βασιλιά της Γαλλίας, Λουδοβίκο ΙΓ’. Ο γάµος αυτός 

αποτέλεσε σταθµό στην ιστορία της σοκολάτας στη Γαλλία. Η βασιλική αυλή, 

αγάπησε το νέο ρόφηµα και πίστεψε στις ευεργετικές ιδιότητες του όσων 

αφορά την υγεία. Έτσι, καλλιέργησαν φυτείες κακάου στην Κούβα και στην 

Αϊτή το 1684 (ICCO, ION, Barry-Callebaut, Fuller 1994, Dhoedt 2008, Orey 

2010, Afoakwa 2010).  

     Το κακάο και η σοκολάτα εισήχθησαν στην Ολλανδία το 1621 από το 

λιµάνι του Άµστερνταµ, το οποίο βοήθησε στο εµπόριο του κακάο. Στη χώρα 

δηµιουργήθηκε µία µικρή µονάδα επεξεργασίας κακάου, για τη διευκόλυνση 

του εµπορίου µε ξένους εµπόρους. Το Βέλγιο, το 1477 και µετά το θάνατο του 

Βέλγου Βασιλιά Καρόλου, πέρασε στην ισπανική αυτοκρατορία κι έτσι η 

σοκολάτα έγινε γνωστή και στο Βέλγιο. Η επόµενη στάση στην πορεία της 

σοκολάτας πιστεύεται πως είναι η Γερµανία το 1641, όταν ο Γερµανός 

επιστήµονας Βολκάµερ, σε ταξίδι του στη Νάπολι της Ιταλίας, δοκίµασε 

σοκολάτα. Εντυπωσιασµένος από το ρόφηµα, προσπάθησε να πείσει τους 

Γερµανούς για την υπέροχη γεύση του, µέχρι που τελικά αγάπησαν το 

εύγεστο ρόφηµα, το οποίο συνήθιζαν να πίνουν κάθε βράδυ πριν τον ύπνο 

(ICCO, Barry-Callebaut, Moreno 2011). 

     Ο καφές, το τσάι και το κακάο, έφτασαν στην Αγγλία την ίδια περίπου 

χρονική περίοδο. Ο καφές από την Αφρική, το τσάι από την Ασία και το κακάο 

από την Αµερική (κυρίως από την Τζαµάικα η οποία έγινε αγγλική αποικία). 

Το κακάο, έφτασε γύρω στο 1650 στην Αγγλία κι αποτελεί σταθµό στην 

ιστορία της σοκολάτας. Οι Άγγλοι αγάπησαν το ρόφηµα από την πρώτη 

στιγµή και παρόλο που ήταν ακριβό, ήταν διαθέσιµο όχι µόνο για τους 

ευγενείς όπως συνηθιζόταν σε άλλες ευρωπαϊκές χώρες, αλλά για όσους 

είχαν την οικονοµική άνεση να το προµηθευτούν. Σύντοµα άνοιξαν τα πρώτα 

καταστήµατα όπου σερβιρόταν ρόφηµα ζεστής σοκολάτας. Το 1657 άνοιξε το 

πρώτο «σπίτι σοκολάτας», ιδιοκτήτης του οποίου ήταν ένας Γάλλος. Τότε 

έγινε και η πρώτη διαφήµιση σοκολάτας όπου καλούσαν τον κόσµο να γευτεί 
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το υπέροχο ρόφηµα και σταδιακά η σοκολάτα έγινε ευρέως γνωστή και 

άνοιξαν και άλλα καταστήµατα όπου σερβιρόταν σοκολάτα, γνωστά στην 

Αγγλία ως «Οίκοι Σοκολάτας». Το  πιο διάσηµο µέχρι και σήµερα, είναι ενός 

Ιταλού του Φραντζέσκο Γουάιτ, το οποίο ονοµάζεται  «Σπίτι λευκής 

σοκολάτας» (White's Chocolate House) και λειτουργεί από το 1693. Εκεί, 

αρχικά σερβιρόταν ζεστό ρόφηµα σοκολάτας, καθώς επίσης µπύρα ή καφές. 

Ακόµη, πωλούνταν µπάρες από κόκκους κακάο, οι οποίες πιθανόν εισαγόταν 

από την Ισπανία και ήταν δυνατή η αγορά τους και για οικία κατανάλωση 

(Barry-Callebaut, Fuller 1994, Orey 2010).  

     Παρόλο που το κακαόδεντρο ανακαλύφθηκε αρχικά στην Αµερική, η 

σοκολάτα έφτασε στις Ηνωµένες Πολιτείες Αµερικής (ΗΠΑ) το 1765. Η εταιρία 

του Τζον Ηάνον (John Hannon), παρασκεύασε την πρώτη σοκολάτα στη 

Μασαχουσέτη, κυρίως για ιατρικούς σκοπούς. (Fuller 1994, Orey 2010, Pecs 

2010)  

     Στην Ελβετία, η σοκολάτα έφτασε αρκετά χρόνια µετά, το 1697 όταν ο  

δήµαρχος της Ζυρίχης Χένρικ Έσερ, επισκέφτηκε τις Βρυξέλλες και δοκίµασε 

το περίφηµο ρόφηµα σοκολάτας. Στην επιστροφή του πήρε µαζί του δείγµατα 

σοκολάτας και έκανε το ρόφηµα γνωστό σε όλη τη χωρά. Στη συνέχεια και µε 

το πέρασµα των χρόνων η Ελβετία εξελίχθηκε σε µία από τις µεγαλύτερες 

χώρες παραγωγής και κατανάλωσης σοκολάτας παγκοσµίως (Barry-

Callebaut). 

     Η σοκολάτα στον Ελλαδικό χώρο, έφτασε αρκετά χρόνια µετά από την 

πρώτη της εµφάνιση στις αγορές της Ευρώπης. Το 1841 ο Σπυρίδων 

Παυλίδης, ίδρυσε το «Γλυκισµατοποιείον», το πρώτο εργαστήριο παραγωγής 

σοκολάτας στην Ελλάδα, την οποία παρασκεύασε πρώτη φορά το 1852. Μετά 

τη σοκολάτα Παυλίδη, ακολούθησαν κι άλλες βιοµηχανίες παραγωγής 

σοκολάτας όπως Ζαβορίτου (1908), Λόγγου και Μουλά (1904), Γαβρηίλογλου 

η οποία ήταν η πρώτη σοκολατοβιοµηχανία στη Θεσσαλονίκη και έπειτα 

βιοµηχανίες που είναι γνωστές µέχρι σήµερα όπως Αστήρ, ΙΟΝ, κτλ. 

(∆ηµητριάδου 2005)  

     Παραδόξως, η σοκολάτα αντιµετωπίστηκε µε διστακτικότητα από την 

Εκκλησία στις αρχές του 17ου αιώνα. Χειρόγραφα της εποχής, αναφέρονται 
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στην κατανάλωση ροφήµατος σοκολάτας από τους µοναχούς. Η Καθολική 

Εκκλησία της Ισπανίας, κατανάλωνε ρόφηµα σοκολάτας για ενέργεια, 

εκτιµώντας και µε το παραπάνω τις θρεπτικές ιδιότητές της, σε περίοδο 

εξοντωτικής νηστείας και προσευχής. Το γεγονός αυτό προκάλεσε διαµάχες 

ανάµεσα στην Καθολική Εκκλησία, σχετικά µε τη «νοµιµότητα» κατανάλωσης 

της σε περίοδο νηστείας, κατηγορώντας τη σοκολάτα ως αµαρτωλό ρόφηµα. 

Τελικά, το 1660 ο  Ιταλός καρδινάλιος Φραντσέσκο Μαρία Μπρανκάτσιο 

υποχρεώθηκε να επιτρέψει την κατανάλωση σοκολάτας στους πιστούς της, 

ως διαιτητικό υποκατάστατο, για να ευχαριστήσει τους λάτρεις της  (ION, 

Barry-Callebaut, Dhoedt 2008). 

     Η παγκόσµια ζήτηση του κακάο και της σοκολάτας βρισκόταν σε άνοδο, 

καθώς όλο και περισσότερος κόσµος γινόταν λάτρης της σοκολάτας. Ωστόσο, 

λόγω πολιτικής αστάθειας στη Λατινική Αµερική, παρουσιάστηκε έλλειψη 

εργαζοµένων στις φυτείες κακαόδεντρων. Έτσι, το 1822 οι έµποροι  κακάο, 

αναγκάστηκαν να αναζητήσουν νέα εδάφη όπου να µπορούν να αναπτυχθούν 

τα πολύτιµα κακαόδεντρα, τα οποία βρίσκουν στο Εκουαδόρ, τη Βραζιλία, την 

Ασία και την Αφρική. Επί δεκαετίας, έγιναν αρκετές προσπάθειες, για επιτυχή 

καλλιέργεια κακαόδεντρων και τελικά στην ∆υτική Αφρική κατάφεραν να 

δηµιουργηθούν νέες φυτείες κακάο. Κακαόδεντρα της ποικιλίας Amelonado 

από τη Βραζιλία, µεταφέρθηκαν και καλλιεργήθηκαν σε ακτές της ∆υτικής 

Αφρικής. Αρχικά, έφτασαν στο νησί Πρίνσιπε  το 1822, στο νησί Σάο Τόµε το 

1830, στο Φερνάντο Πο το 1840, και στη συνέχεια, το 1874 στη Νιγηρία και το 

1879 στη Γκάνα. Έπειτα, φυτείες κακαόδεντρων καλλιεργήθηκαν και στο 

Καµερούν, κατά τη διάρκεια της αποικιοκρατική περιόδου, από το 1925 έως το 

1939, καθώς και στην Ακτή Ελεφαντοστού. Ως αποτέλεσµα αυτού, το εµπόριο 

του κακάο σταδιακά µετατοπίστηκε από την αρχαιότητα σε νεότερες 

καλλιέργειες, οι οποίες σύντοµα µετατράπηκαν στις σηµαντικότερες χώρες 

παραγωγής κακάο παγκοσµίως. Σήµερα, περίπου το 68% της παγκόσµιας 

καλλιέργειας του κακάο, προέρχεται από καλλιέργειες της Αφρικής (ICCO, 

Barry-Callebaut, Fuller 1994, Prabhakaran 2010).       

     Αρκετοί έµποροι προϊόντων κακάο και παραγωγοί σοκολάτας, 

εκµεταλλεύτηκαν τις θεραπευτικές χρήσεις της σοκολάτας και την τεράστια 
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απήχηση της στον κόσµο, χωρίς καµία απόδειξη των ιδιοτήτων αυτών. Το 

αποτέλεσµα, ήταν η σοκολάτα να γίνει αντικείµενο πλαστογραφίας και απάτης 

και τα προϊόντα που πωλούνταν δεν ήταν τα αυθεντικά υλικά της περίφηµης 

συνταγής του ροφήµατος, αλλά πιο φθηνά υλικά, δεύτερης διαλογής, όπως 

τµήµατα από τα κελύφη του κακάο που ήταν πιο φθηνά, αντί για τους κόκκους 

του ή αντί για βούτυρο κακάο, άλλη πηγή λίπους. (Grivetti 2009)  

     Έτσι σε πολλές ευρωπαϊκές χώρες, από τέλη του 19ου αιώνα η σοκολάτα 

άρχισε να προστατεύεται νοµικά. Παράλληλα, κυβερνήσεις αρκετών χωρών, 

µερίµνησαν για την ασφάλεια και την αυθεντικότητα των συστατικών. Έτσι σε 

πολλές χώρες, το ρόφηµα έφερε την ένδειξη ρόφηµα σοκολάτας, µόνο αν 

περιείχε τουλάχιστον 32% καθαρό κακάο. Στο Βέλγιο, το 1894, η κυβέρνηση 

καθόρισε το 35% του ροφήµατος να είναι καθαρό κακάο. Ο αυστηρός έλεγχος 

και η νοµική δίωξη των παραχαρακτών τροφίµων, οδήγησε σε συνολική 

βελτίωση της ποιότητας της σοκολάτας (ICCO, Barry-Callebaut, Grivetti 2009, 

Pecs 2010).  

     Κατά τον 17ο αιώνα και µέχρι τις αρχές του 18ου, η σοκολάτα έγινε διάσηµη 

περισσότερο για φαρµακευτικές και ιατρικές ιδιότητες που της απέδιδαν, παρά 

για την ιδιαίτερη γεύση και το άρωµά της. Μέχρι τότε η σοκολάτα συχνά ήταν 

κύριο συστατικό σε φαρµακευτικές αγωγές για όλα τα είδη των παθήσεων και 

ασθενειών. Μάλιστα, ανάλογα µε την πάθηση του ασθενή, προσέθεταν  τα 

κατάλληλα βότανα ή µπαχαρικά για τη θεραπεία της. Η γεύση της ενώ ήταν 

πικρή παρόλο την προσθήκη βοτάνων, ήταν περισσότερο αποδεκτή από 

άλλα φάρµακα που είχαν άσχηµη γεύση. (Dillinger 2000, Grivetti 2009) 

     Από τα µέσα του 18ου αιώνα, καθώς επιστήµονες της εποχής έθεσαν τις 

βάσεις της σύγχρονης επιστήµης, η σοκολάτα ήταν πλέον γνωστή σε όλη την 

Ευρώπη και τον κόσµο. Οι ιατρικές ιδιότητες που είχαν δοθεί στη σοκολάτα µε 

το πέρασµα των χρόνων, αρχίζουν να αµφισβητούνται, αλλά δίνεται πλέον 

ιδιαίτερη σηµασία στα θρεπτικά συστατικά και στην ακαταµάχητη γεύση της. Η 

συνταγή της είναι πλέον απλούστερη και πιο κοντά στα σηµερινά πρότυπα µε 

κύρια υλικά για την παρασκευή ενός ροφήµατος σοκολάτας,  κακάο, ζάχαρη,  

βανίλια, γάλα ή νερό. Επίσης έχουν αφαιρεθεί «γιατρικά συστατικά» όπως 

κεχριµπάρι, τριαντάφυλλο, µοσχοκάρυδο.  
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     Μέχρι και τις αρχές του 20ου αιώνα, η σοκολάτα παρέµεινε αποκλειστικό 

προνόµιο ευγενών και πλουσίων. Το λαχταριστό έδεσµα, αν και περιζήτητο 

και γνωστό σε όλο τον κόσµο πλέον, παρέµεινε εξαιρετικά ακριβό,  λόγω των 

πολύ υψηλών τιµών δύο βασικών συστατικών του, του κακάο και της ζάχαρης 

κατά τον 19ο αιώνα. Περίπου το 1900 µε 1910, οι τιµές των πρώτων υλών, 

µειώθηκαν αρκετά, καθώς η βιοµηχανοποίηση της παραγωγής σοκολάτας 

στην Ευρώπη και σε χώρες των ΗΠΑ απογειώθηκαν. Επιπλέον, η 

απελευθέρωση του εµπορίου του κακάου και η κατάργηση των φόρων της 

κυβέρνησης για το κακάο, κάνουν το κακάο και τη σοκολάτα προσιτά σε όλο 

και περισσότερους καταναλωτές κυρίως της µεσαίας τάξης, αν και κυρίως σε 

ειδικές και σπάνιες περιπτώσεις όπως οι γιορτές των Χριστουγέννων ή του 

Πάσχα και τα γενέθλια. Αν και πλέον προσιτό σε µεγαλύτερο εύρος 

καταναλωτών εξακολουθεί να είναι αγαθό πολυτελείας εξαιτίας των χαµηλών 

εισοδηµάτων και τις τιµής της σοκολάτας που είναι ακόµη υψηλή. Μετά το 1ο 

Παγκόσµιο Πόλεµο, µε την ανάπτυξη της βιοµηχανίας και των αυτοµατισµών, 

η σοκολάτα αργά αλλά σταθερά γίνεται όλο και προσιτή οικονοµικά προς το 

ευρύ κοινό (Barry-Callebaut, Fuller 1994, Dhoedt 2008). 

     Μαζική αύξηση στην αγορά σοκολάτας, σηµειώθηκε µεταξύ του Β’ 

Παγκοσµίου Πολέµου, όπου κυβερνήσεις µοιράζανε στους στρατιώτες 

σοκολάτα ως δυναµωτικό σνακ και για ενέργεια (Fuller 1994, Orey 2010). Το 

1980 παρατηρήθηκε µια νέα τάση για καλή φυσική κατάσταση και υγεία, µε 

έµφαση κυρίως στις διατροφικές συνήθειες. Παρ 'όλα αυτά, η σοκολάτα 

παρέµεινε δηµοφιλής ως ιδανικό σνακ µικρού µεγέθους. Στη δεκαετία του 

1990, πολλοί καταναλωτές διατηρούσαν µία πιο ισορροπηµένη και λιτή 

διατροφή από ότι στη δεκαετία του 1980. Η υγεία συνδέθηκε άµεσα µε τη 

διατροφή. Ενώ στη δεκαετία του ’80, οι καταναλωτές απέφευγαν κάθε είδος 

λίπους και σακχάρων στη διατροφή µας, στη δεκαετία του ‘90, κατανάλωναν 

περισσότερα λίπη ή σάκχαρα αλλά προτιµούσαν τα αγνά και φυσικά προϊόντα 

όπως βιολογικά, σοκολάτα 100% φυτική κ.α. Η σοκολάτα στις δεκαετίες ’80 

και ’90 εκτιµήθηκε ως ένα αγνό και υγιή σνακ αν καταναλωθεί σε µέτριες 

ποσότητες, κι αυτός ήταν ο λόγος που η σοκολάτα συνέχισε να είναι 

δηµοφιλής ακόµη και σήµερα. (Barry-Callebaut). 
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     Στα τέλη του 20ου και στις αρχές του 21ου αιώνα, δόθηκε µια νέα ώθηση 

στο κακάο και τη σοκολάτα. Επιστηµονικές µελέτες για το κακάο και τη 

σοκολάτα, αποκαλύπτουν πολλά οφέλη από τη µέτρια κατανάλωσή τους, που 

οφείλονται στα άφθονα θρεπτικά συστατικά που περιέχουν. Έτσι κάνουν το 

γλύκισµα πιο αγαπητό ακόµη και σε όσους προσέχουν τη διατροφή και την 

υγεία τους. Σήµερα η σοκολάτα καταναλώνεται παγκοσµίως από µικρούς και 

µεγάλους και σε πολλές µορφές. Όσοι αγαπούν την αυθεντική γεύση 

σοκολάτας αναζητούν προϊόντα που περιέχουν σε µεγάλο ποσοστό κακάο, 

ενώ όσοι προσέχουν τη διατροφή και την υγεία τους προτιµούν ανάλαφρα 

σνακ που περιέχουν σε µικρή ποσότητα σοκολάτα και κυρίως µαύρη ή υγείας 

όπως συνηθίζεται να ονοµάζεται σήµερα (Barry-Callebaut, Orey 2010, Pecs 

2010, Shrime 2011, Costelnuovo 2012, Hooper 2012). 

 

1.4 Η σοκολάτα στη βιοµηχανική εποχή. 

     Η βιοµηχανική επανάσταση τον 19ου αιώνα έφερε τεχνολογικές προόδους 

που άλλαξαν όχι µόνο τη πορεία της ιστορίας για τη σοκολάτα, αλλά και το 

ίδιο της το σχήµα. Τότε για πρώτη φορά, δηµιουργήθηκαν οι γνωστές πλάκες 

σοκολάτας, καθώς και τα γεµιστά σοκολατάκια που όλοι γνωρίζουµε και 

αγαπάµε. Ωστόσο, το µεγαλύτερο επίτευγµα, ήταν η είσοδος του κακάο µε την 

µορφή σκόνης στα νοικοκυριά της εποχής. Μ' αυτόν τον τρόπο η σοκολάτα 

δεν αποτελούσε πλέον ένα δυσπρόσιτο αγαθό και ο δρόµος για σπιτικά 

γλυκίσµατα και σοκολατένια επιδόρπια ήταν πλέον ανοιχτός. 

     Αρχικά η σοκολάτα ήταν διαθέσιµη µόνο ως ένα πικρό, ζεστό ρόφηµα. Το 

ρόφηµα αυτό δεν είχε την ίδια σύσταση µε τη ζεστή σοκολάτα που 

απολαµβάνουµε σήµερα. Το 1590, υπέστη την πρώτη µεταποίηση, θέτοντας 

τα θεµέλια για την αγαπηµένη γλυκιά συνταγή σοκολάτας που είναι ευρέως 

γνωστή σήµερα. Αυτό συνέβη, όταν Ισπανοί µοναχοί πρόσθεσαν µέλι, βανίλια 

και ζάχαρη στο ρόφηµα προσαρµόζοντας το στις ευρωπαϊκές προτιµήσεις. 

(Fuller 1994, Dhoedt 2008)   

     Ακόµη και µετά την προσθήκη γλυκαντικών, το ρόφηµα δεν είχε την ίδια 

σύσταση µε τη ζεστή σοκολάτα που απολαµβάνουµε σήµερα, κυρίως λόγω 
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της υψηλής περιεκτικότητάς του σε βούτυρο κακάο, το οποίο επέπλεε στην 

επιφάνειά του σχηµατίζοντας κηλίδες. Μία από τις πιο συχνές µεθόδους 

αφαίρεσης του, ήταν η προσθήκη αµυλωδών ουσιών στο ρόφηµα, (όπως 

σκόνη αραβοσίτου) οι οποίες απορροφούσαν το λίπος, αλλοίωναν όµως τη 

γεύση της σοκολάτας. 

     Ο δρόµος για τη µαζική παραγωγή και τη σηµερινή συνταγή σοκολάτας, 

άνοιξε όταν το 1728, το βρετανικό εργοστάσιο British Fry (ή Φράι), 

χρησιµοποίησε υδραυλικό εξοπλισµό για την άλεση των κόκκων κακάου. 

Ωστόσο το πρώτο εργοστάσιο σοκολάτας, ιδρύθηκε µερικές δεκαετίες 

αργότερα, από τον Τζέιµς Μπέικερ έξω από τη Βοστώνη και το 1778 ο Γάλλος 

Ντορέτ, κατασκεύασε την πρώτη αυτόµατη µηχανή άλεσης κακαοβάλανων. 

(Fuller 1994, Dhoedt 2008, Pech 2010, Afoakwa 2010)    
     Το 1828, η εφεύρεση του Ολλανδού φαρµακοποιού, Βαν Χούτεν 

(Coenraad Van Houten), έφερε την επανάσταση στην παραγωγή των 

προϊόντων κακάο και σοκολάτας. Ο Ολλανδός, εφηύρε την πρέσα κακάου, η 

οποία διαχώρισε επιτυχώς το µεγαλύτερο µέρος βουτύρου κακάο, από το 

επεξεργασµένο κακάο. Μέχρι τότε η επεξεργασία του κακάο και η άλεσή του, 

γινόταν χειρονακτικά µε πέτρες «αλέσµατος» που τις εισάγανε στην Ευρώπη 

από την Αµερική. Αυτή η επεξεργασµένη κακαοµάζα, περιείχε 53% βούτυρο 

κακάο, ενώ η υδραυλική πρέσα, µείωσε το βούτυρο του κακάου στο 27%.  Το 

αποτέλεσµα, ήταν η δηµιουργία µιας λεπτόκοκκης σκόνης κακάο, η οποία 

πολύ πιο εύκολα διαλύεται στο νερό και σε άλλα υγρά. Για την καλύτερη 

ανάµειξη της σκόνης µε υγρά και για να κάνει πιο ήπια τη γεύση του κακάο, ο 

Βαν Χούτεν, πρόσθεσε στη σκόνη αλκαλικά άλατα (όπως η µαγειρική σόδα), 

µια διαδικασία παγκοσµίως γνωστή ως «dutching». (ελληνική µετάφραση 

Ολλανδοποίηση) Με την προσθήκη της σκόνης κακάο στο εµπόριο, η 

δηµιουργία µαλακών και εύπλαστων προϊόντων είναι πλέον γεγονός 

διαµορφώνοντας σταδιακά τις πρώτες πλάκες σοκολάτας και αργότερα ακόµη 

πιο περίπλοκα γλυκίσµατα. (Fuller 1994, Dhoedt 2008, Pech 2010, Afoakwa 

2010)  

     Το 1847 οι αδερφοί Φράι, έχοντας παράδοση στην παρασκευή 

σοκολάτας από τα µέσα του 18ου αιώνα, συνέβαλαν στη δηµιουργία 
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της πρώτης µπάρας σοκολάτας σε στερεή µορφή. Ένας από τους δύο 

αδερφούς Φράι, βρήκε ένα τρόπο να διαχωρίζει τη σκόνη κακάο και 

στη συνέχεια µε επαναπρόσµιξή της, µε βούτυρο κακάο και ζάχαρη, 

δηµιούργησε µία «πάστα» η οποία µπορούσε να πάρει το σχήµα 

µπάρας. Μέχρι τότε, η σκόνη του κακάο αναµειγνυόταν µε νερό, κάτι 

που την καθιστούσε ιδιαίτερα σκληρή και εποµένως έκανε τη 

διαχείρισή της πιο δύσκολη. Με την ανακάλυψη αυτή και µε την 

προσθήκη περισσότερου βουτύρου κακάο κατά τη διαδικασία 

παρασκευής, δηµιουργήθηκαν οι πρώτες πλάκες σοκολάτας. Οι Φράι, 

ονόµασαν τις πλάκες αυτές «νόστιµη σοκολάτα» στα γαλλικά 

“Chocolat Dèlicieux à Manger”. Μετά απ’ αυτή την ανακάλυψη, η Φράι, 

έγινε σύντοµα η µεγαλύτερη σοκολατοβιοµηχανία στον κόσµο. (Fuller 

1994, Dhoedt 2008, Pech 2010, Afoakwa 2010)    
    Από τους Βρετανούς, η σκυτάλη πέρασε στην Ελβετία, η οποία 

εκείνη την περίοδο άρχισε να εδραιώνει τη φήµη της ως µία από τις 

καλύτερες χώρες-παραγωγούς σοκολάτας στον κόσµο. Οι εφευρέσεις 

και ανακαλύψεις µηχανών και τεχνικών αντίστοιχα, επέφεραν στη 

χώρα την τελειοποίηση της παρασκευής της σοκολάτας. Ο Φιλίπε 

Σουσάρντ (Philippe Suchard) εφηύρε την πρώτη µηχανή ανάδευσης 

και λείανσης σοκολάτας, (Cocoa Melangeur) η οποία αρχικά λείανε τους 

κόκκους κακάο και στη συνέχεια ανακάτευε το κακάο µε τη ζάχαρη και 

δηµιουργώντας ένα οµοιογενές µείγµα. Ο χηµικός Χένρι Νεστλέ, σε 

συνεργασία µε τον σοκολατοπαραγωγό Ντανιέλ Πήτερ, το 1876, 

συνδύασαν το γάλα σε σκόνη (εφεύρεση του Νεστλέ µια δεκαετία 

περίπου νωρίτερα) µε την πάστα σοκολάτας δηµιουργώντας έτσι, την 

πρώτη σοκολάτα γάλακτος. (Nestle, Fuller 1994, Dhoedt 2008, Afoakwa 

2010)  

    Λίγο αργότερα, το 1880 ο Ροδόλφος Λιντ, εφηύρε µία µηχανή η 

οποία παρασκεύαζε, σοκολάτα µε λεπτή γεύση και κρεµώδη υφή. Η 

παγκόσµια ονοµασία της µηχανής αυτής είναι «conching machine». Οι 

τεχνικές και τεχνολογικές αυτές πρόοδοι, έκαναν την Ελβετία 

πρωτοπόρο στην παρασκευή σοκολάτας και κατά τη διάρκεια του 19ου 
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αιώνα, παρήγαγε ετησίως περισσότερα από 5.400 κιλά σοκολάτας ανά 

Ελβετό πολίτη, αν και τα περισσότερα από αυτά προοριζόταν για 

εξαγωγή. (Fuller 1994, Dhoedt 2008, Afoakwa 2010) 
     Από τη δεκαετία του 1930 µέχρι το 1940, νέες και φθηνότερες προµήθειες 

πρώτων υλών και πιο αποτελεσµατικές διαδικασίες παραγωγής είχαν 

αναδειχθεί. Καινοτοµίες, γρήγορες τεχνολογίες κατασκευής και νέες τεχνικές 

µάρκετινγκ µέσω της έρευνας και ανάπτυξης από πολλές εταιρείες στην 

Ευρώπη και ΗΠΑ, καθιστούν τη σοκολάτα προσιτή για το ευρύ κοινό. Η 

σοκολάτα είναι πανταχού παρούσα στη ζαχαροπλαστική, µε κατανάλωση 

κατά µέσο όρο 8,0 κιλά/ άτοµο ετησίως σε πολλές ευρωπαϊκές χώρες. 
(Dhoedt 2008)  

     Η συνταγή πραλίνας σοκολάτας, ανήκει στους Βέλγους, και συγκεκριµένα 

στον Ελβετό Τζιν Ναυς, (Jean Neuhaus), ιδρυτή της διάσηµης σοκολατερί 

«Neuhaus and Godiva» το 1912 στο Βέλγιο, καθώς επίσης και τα κοχύλια 

σοκολάτας, γεµιστά µε κρέµα και πάστα ξηρών καρπών. (Dhoedt 2008) 

     Καθώς νέα προϊόντα και καινοτοµίες εξακολουθούν να αναπτύσσονται, το 

µέλλον αυτού του αρχαίου προϊόντος, προβλέπεται να είναι τόσο πλούσιο 

όσο και η ιστορία του. Σε επόµενα κεφάλαια, θα αναφερθούµε στη διατροφική 

αξία του κακάο και της σοκολάτας, στη δηµιουργία νέων συνταγών και 

γεύσεων, καθώς και στις διατροφικές συνήθειες µικρών και µεγάλων 

παγκοσµίως, γύρω από αυτό το λατρεµένο έδεσµα. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ ∆ΕΥΤΕΡΟ 

 

2.1. Από το κακάο στη σοκολάτα 

    Το αγαπηµένο γλύκισµα µικρών και µεγάλων, είναι προϊόν µιας εξαιρετικά 

πολύπλοκης διαδικασίας, η οποία αρχίζει στις τροπικές χώρες, όπου 

συλλέγονται προσεχτικά οι καρποί του κακάο. Έπειτα αρχίζει η διαδικασία 

επεξεργασίας των κόκκων από αγρότες της περιοχής, µέχρις ότου 

µεταφερθούν στις βιοµηχανίες και ξεκινήσει η διαδικασία παρασκευής 

σοκολάτας και άλλων προϊόντων κακάο. Οι τεχνικές που εφαρµόζονται στα 

πρώτα στάδια παίζουν καθοριστικό ρόλο στη γεύση, το άρωµα και την 

ποιότητα του τελικού προϊόντος. Ο τόπος παραγωγής, η επεξεργασία που 

έχουν υποστεί οι εδαφικές εκτάσεις καλλιέργειας, καθώς επίσης ο τρόπος 

συγκοµιδής και η µετέπειτα επεξεργασία των κόκκων, συµβάλλουν επίσης στα 

χαρακτηριστικά του τελικού προϊόντος. 
     Η διαδικασία επεξεργασίας των κακαοβάλανων για τη  δηµιουργία 

ροφήµατος σοκολάτας, είναι περίπου ίδια ακόµη από την αρχαιότητα. Για τη 

παρασκευή σοκολάτας, οι Αζτέκοι, αρχικά άνοιγαν τους καρπούς του κακάου 

και αφαιρούσαν τους κόκκους του, τους οποίους άφηναν λίγες µέρες στον 

ήλιο µέχρι να αποξηραθούν. Στη συνέχεια ψήνανε τους κόκκους πάνω από τη 

φωτιά, διαδικασία κατά την οποία ελευθερωνόταν το υπέροχο άρωµα του 

κακάου. Ακολουθούσε η άλεση, που γινόταν µε ένα βαρύ κύλινδρο και µε µία 

κυρτή πέτρα. Έπειτα, πρόσθεταν µπαχαρικά, βότανα και κόκκινη καυτερή 

πιπεριά και µετατρεπόταν σε ένα κόκκινο πολτό. ∆ιέλυαν τον πολτό σε νερό, 

το ανακάτευαν µέχρι να γίνει αφρώδες και το θεϊκό ρόφηµα, ήταν έτοιµο. Το 

λίπος που δηµιουργούνταν στην επιφάνεια κατά την ανάδευση, πίστευαν πως 

περιείχε τις περισσότερες θρεπτικές ιδιότητες και έδινε ιδιαίτερη νοστιµιά στο 

ρόφηµα. Παρακάτω αναλύεται η διαδικασία επεξεργασίας του κακάο σήµερα. 

(Dhoedt 2008) 
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2.1.1. Συγκοµιδή των καρπών  

          Η συγκοµιδή των καρπών γίνεται καθ' όλη τη διάρκεια του έτους. Είναι 

µια δύσκολη διαδικασία, καθώς το κακαόδεντρο είναι λεπτεπίλεπτο, γεγονός 

που δεν επιτρέπει να σκαρφαλώσει κάποιος στον κορµό του. Αντ' αυτού 

χρησιµοποιείται ένα µακρύ κοντάρι µε λεπίδα στο τελείωµά του για την 

αποκοπή του καρπού από το δέντρο. Οι καρποί κόβονται και ανοίγονται για 

να αποκαλυφθούν στο εσωτερικό τους οι φρέσκοι κόκκοι κακάο, ή 

κακαοβάλανοι όπως ονοµάζονται, τυλιγµένοι σε ένα παχύρρευστο, λευκό 

πολτό που αποτελείται κυρίως από σάκχαρα. Σε κάποιες χώρες υπάρχουν 

δύο παραγωγικές αιχµές όπου γίνεται η συγκοµιδή, από το Νοέµβριο µέχρι 

τον Ιανουάριο και από το Μάιο µέχρι τον Ιούλιο. (ICCO, Hardy 1960, Afoakwa 

2010) 

     Υπάρχουν δύο υποθέσεις που ορίζουν το πόσο γρήγορα η συγκοµιδή έχει 

ολοκληρωθεί. Πρώτον οι καρποί να προσβληθούν από κάποια ασθένεια και 

δεύτερον η πιθανότητα να αναπτυχθούν φύτρες κακαοβάλανων στους 

καρπούς, που µπορεί να συµβεί αν η διαδικασία της συγκοµιδής 

καθυστερήσει για µεγάλο χρονικό διάστηµα. Το χρώµα των λοβών αποτελεί 

ένδειξη της καταλληλότητά τους για περαιτέρω επεξεργασία. Αν οι λοβοί 

εµφανίζουν διαφορά στο χρώµα πιθανόν να υπάρχει αλλοίωση και στο 

εσωτερικό τους. (Prabhakaran 2010) 

     Μετά την αφαίρεση τους από τα δέντρα, οι καρποί συγκεντρώνονται σε 

σωρούς και ανοίγονται αµέσως ή τους αφήνουν για λίγες µέρες πριν από το 

άνοιγµα, µια τεχνική που είναι γνωστή ως αποθήκευση καρπών. Η 

αποθήκευση, έχει αναφερθεί ότι έχει σηµαντικές θετικές επιδράσεις στη γεύση 

την οξύτητα και στα θρεπτικά συστατικά των κακαοβάλανων, κατά τη διάρκεια 

της µετέπειτα ζύµωσης κατά την επεξεργασία τους. Ωστόσο η αποθήκευση 

πρέπει να γίνει κάτω από συγκεκριµένες συνθήκες ώστε να µην 

δηµιουργηθούν µύκητες και παράσιτα. (Prabhakaran 2010) 

     Ο πραγµατικός διαχωρισµός των καρπών γίνεται µε διάφορους τρόπους 

ανάλογα µε την τοποθεσία, συµπεριλαµβάνοντας την χρήση µαχαιριού ή µε 

σπάσιµο µε ένα ξύλινο σφαιρίδιο. Η διαδικασία του ανοίγµατος, απαιτεί 
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µεγάλη επιδεξιότητα εφόσον οι κακαοβάλανοι µπορεί να καταστραφούν και 

µετέπειτα, κατά την αποθήκευση τους είναι πιθανό, να αναπτυχθεί σε αυτά 

µύκητες και παράσιτα καθιστώντας τους ελαττωµατικούς. (ICCO, Afoakwa 

2010, Saltini 2012) 
     Οι καρποί µετά από τη συγκοµιδή τους είναι απαραίτητο να υποστούν 

ζύµωση πριν ψηθούν και αρχίσει η µετέπειτα επεξεργασία τους µε σκοπό την 

παρασκευή σκόνης κακάο και σοκολάτας.     

 

 
Εικόνα 2.1 Σωροί από καρπούς κακάο µετά από τη συγκοµιδή (Afoakwa 2010) 

 

2.1.2. Ζύµωση  

     Κατά τη διάρκεια της ζύµωσης, πραγµατοποιούνται χηµικές και ενζυµικές 

αντιδράσεις, οι οποίες τελικά οδηγούν στον αποχωρισµό των κόκκων κακάο 

από τον πολτό που τους περιβάλλει και τελικά µένουν οι πυρήνες των κόκκων 

που ονοµάζονται «µύτες κακάο». Οι κακαοβάλανοι αλλάζουν χρώµα από γκρι 

σε καφέ, λόγω της ενζυµικής οξείδωσης των πολυφαινολών, και αρχίζει να 

παράγεται η χαρακτηριστική γεύση και άρωµα του κακάου. (Afoakwa 2010)  
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Κατά τη διάρκεια της ζύµωσης ελευθερώνονται αµινοξέα και η παρουσία τους 

στο κακάο εξαρτάται από το pH του προϊόντος (Saltini 2012) 

     Η διάρκεια που απαιτείται για την ολοκλήρωση της ζύµωσης, διαφέρει 

ανάλογα µε το γονότυπο της κάθε ποικιλίας κακάο και τις κλιµατολογικές 

συνθήκες. Η διάρκεια κυµαίνεται από 1,5 έως 10 ηµέρες. Παράδειγµα, η 

ποικιλία criollo απαιτεί περίπου δύο µε τρεις ηµέρες για την ολοκλήρωση της 

ζύµωσης, ενώ στην ποικιλία forastero απαιτείται περισσότερος χρόνος, από 

πέντε έως εφτά ηµέρες. Εποµένως, πρέπει να αποφεύγεται η ανάµειξη 

διαφορετικών ποικιλιών κακάο. Ακόµη, οι µέθοδοι της ζύµωσης διαφέρουν 

σηµαντικά από χώρα σε χώρα, αλλά υπάρχουν δύο βασικές µέθοδοι, οι 

οποίοι είναι η σωρός  και η «εφίδρωση» σε κουτιά. Ένας άλλος 

παραδοσιακός τρόπος ζύµωσης που εφαρµόζεται στη Νιγηρία, είναι µέσα σε 

πλεχτά καλάθια τα οποία έχουν επενδυθεί µε ένα στρώµα από φύλλα 

µπανανιάς. (Prabhakaran 2010) 

• Η µέθοδος εφίδρωσης σε σωρούς,  χρησιµοποιούταν από παλιά, σε  

γεωργικές εκτάσεις της ∆υτικής Αφρικής. Φύλλα µπανανιάς απλώνονται σε 

κύκλους, πάνω σε βέργες έτσι ώστε να υπάρχει κενό µε το  έδαφος για να 

διευκολυνθεί η εφίδρωση. Μία µάζα 50-500 κιλών κακαοβάλανων, 

τοποθετούνται πάνω στα φύλλα τα οποία έπειτα διπλώνονται ή προσθέτονται 

κι άλλα φύλλα, ώστε να σκεπάσουν το σωρό και τοποθετούνται πάνω τους 

ράβδοι για να κρατήσουν σταθερά στη θέση τους. Ο σκοπός της σωρού είναι 

να δηµιουργηθούν συνθήκες κατάλληλες για διατήρηση και αύξηση της 

θερµοκρασίας για την ολοκλήρωση της διαδικασίας. Από την πρώτη ηµέρα 

της ζύµωσης, ο πολτός που βρίσκεται προσκολληµένος πάνω στους κόκκους 

του κακάο αρχίζει να ρευστοποιείται και αποβάλλεται µε σταθερή αύξηση της 

θερµοκρασίας. Κάτω από αναερόβιες συνθήκες, µικροοργανισµοί παράγουν 

οξικό οξύ και αιθανόλη, που συµβάλλουν στις αλλαγές που 

πραγµατοποιούνται µεταξύ της δεύτερης και τρίτης ηµέρας της ζύµωσης. Την 

τρίτη µέρα η θερµοκρασία των κόκκων φτάνει στους 45ο C (κελσίου) περίπου 

και παραµένει στους 45ο- 50ο C (κελσίου)  για όλη την υπόλοιπη διάρκεια της 

ζύµωσης. (Le Bel 2007, Afoakwa 2010, Prabhakaran 2010) 
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• Η µέθοδος εφίδρωσης σε κουτιά, εφαρµόζεται σε µεγάλες φυτείες στις 

∆υτικές Ινδίες, τη Λατινική Αµερική και τη Μαλαισία. Χρησιµοποιούνται γερά 

ξύλινα κιβώτια µε οπές αποστράγγισης ή κενά των περσίδων στη βάση τους, 

επιτρέποντας σε αέρα και σε υγρά να περάσουν και να αποβληθούν. Κάθε 

κουτί χωράει περίπου ένα τόνο κακαοβάλανων. Αυτή η διαδικασία διαρκεί 6-8 

ηµέρες κατά την οποία οι κακαοβάλανοι αναµειγνύονται δύο φορές. Αν και η 

µέθοδος αυτή είναι βολική για µεγάλες ποσότητες κακάο, επηρεάζεται 

σηµαντικά η ποιότητα των κακαοβάλανων λόγω ανεπαρκούς αερισµού κατά 

τη ζύµωση, µε αποτέλεσµα να αυξάνεται η οξύτητα των κόκκων και να 

µειώνεται η θρεπτική τους αξία. Η µέση οξύτητα των κόκκων πρέπει να είναι 

pH  5,3 έως 5,5 ενώ µε τη µέθοδο αυτή µπορεί να φτάσει pH  4,4 έως 4,7 

αυξάνοντας την οξύτητα των κόκκων. (Afoakwa 2010, Prabhakaran 2010) 

Εικόνα 2.2 Μέθοδος εφίδρωσης των κόκκων κακάο σε σωρούς, (Le Bel 2007) 

 

2.1.3. Ξήρανση και αποθήκευση  

     Η ξήρανση, τερµατίζει τη διαδικασία της ζύµωσης, αλλά παρέχει επίσης µια 

πιο αξιόπιστη αποθήκευση και µεταφορά των κακαοβάλανων. Το ποσοστό 

υγρασίας, µειώνεται περίπου στο 6%, από το 55% περίπου που περιείχαν 

αρχικά και το βάρος τους µειώνεται στο µισό. Η ξήρανση πρέπει να γίνεται 

αργά, διότι εάν οι κακαοβάλανοι ξηραθούν γρήγορα, ορισµένες χηµικές 
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αντιδράσεις που ξεκίνησαν κατά τη διαδικασία της ζύµωσης, δεν µπορούν να 

ολοκληρωθούν, µε αποτέλεσµα να είναι όξινοι και µε πικρή γεύση. Υπάρχουν 

δύο µέθοδοι ξήρανσης, ο παραδοσιακός τρόπος ξήρανσης στον ήλιο και η 

τεχνητή ξήρανση. (Saltini 2012, Prabhakaran 2010) 

     Κατά τη ξήρανση στον ήλιο, οι κόκκοι απλώνονται µε τη βοήθεια 

τσουγκράνας, κυκλικά πάνω σε τσιµέντο ή ψάθες και αναδεύονται ανά δύο 

ηµέρες, ώστε να εξασφαλιστεί οµοιόµορφη ξήρανση τους. Η µέθοδος αυτή 

χρησιµοποιείται κυρίως στην ∆υτική Αφρική και ∆υτική Ινδία όπου επικρατεί 

ηλιοφάνεια και διαρκεί περίπου 12-20 ηµέρες. Σε περίπτωση βροχοπτώσεων, 

οι κακαοβάλανοι καλύπτονται και η διαδικασία διαρκεί µεγαλύτερο χρονικό 

διάστηµα. Επίσης προτιµάται από την τεχνητή µέθοδο διότι δεν αλλοιώνεται 

το άρωµα και η γεύση του κακάο. Η ξήρανση µπορεί επίσης να γίνει σε ξύλινα 

δάπεδα µε κινητή οροφή ή σε κινητούς δίσκους κάτω από µία σταθερή οροφή.  

(Prabhakaran 2010) 

 

 
Εικόνα 2.3 Παραδοσιακή µέθοδος ξήρανσης κόκκων στον ήλιο, (Afoakwa 2010) 

      

     Τεχνητή ξήρανση, γίνεται κυρίως σε περιοχές έλλειψης ήλιου, όπως το 

Εκουαδόρ, η Βραζιλία και η Ν.Α. Ασία. Κατά τη µέθοδο αυτή, οι κακαοβάλανοι 

µπορεί να µολυνθούν λόγω πυρκαγιών ή λόγω γρήγορης ξήρανσης. 

Απαιτείται ειδικός εξοπλισµός, όπως ξηραντήρια αγωγής θερµότητας, ή 



33 

 

 

τσιµεντένιες πλατφόρµες οι οποίες θερµαίνονται στο ένα άκρο. Κατά τη 

διάρκεια της ξήρανσης, η θερµοκρασία δεν πρέπει να υπερβαίνει τους 60ο C 

(Κελσίου) ώστε να µη γίνεται γρήγορα η διαδικασία και επηρεάζεται η 

ποιότητα των κακαοβάλανων. (ICCO, Hardy 1960, Dhoedt 2008, Prabhakaran 

2010) 

     Οι υγιείς κόκκοι, συσκευάζονται σε σάκους και µπορούν να αποθηκευτούν 

και να διατηρηθούν υπό κατάλληλες συνθήκες υγρασίας και θερµοκρασίας. Η 

υγρασία του περιβάλλοντος δεν πρέπει να ξεπερνά το 70%. Οι σάκοι πρέπει 

να προφυλάσσονται από τρωκτικά και παράσιτα, να είναι τοποθετηµένοι σε 

µέρος όπου µπορούν να αεριστούν.  

     Για την παρασκευή καλής ποιότητας σοκολάτας, οι κόκκοι κακάο 

επιλέγονται προσεκτικά από τις σοκολατοβιοµηχανίες. Κακαοβάλανοι, 

διαφορετικών ποικιλιών κακάο, ή συνθηκών ανάπτυξης, αναµειγνύονται για 

την επίτευξη συγκεκριµένων γεύσεων και αρώµατος. Αφού οι σάκοι µε τους 

αποξηραµένους κακαοβάλανους, µεταφερθούν σε εργοστάσια σοκολάτας, 

εισάγονται αρχικά σε µεγάλα κόσκινα ώστε να αφαιρεθούν ξένες ουσίες όπως 

π.χ. πέτρες ή χώµα.  (Prabhakaran 2010) 

 

2.1.4. Καβούρντισµα  

     Αφού µεταφερθούν οι κόκκοι στις βιοµηχανίες, ακολουθεί ένα δεύτερο 

είδος ξήρανσης, το οποίο γίνεται σε µεγάλους περιστρεφόµενους φούρνους  

όπου οι κόκκοι συρρικνώνονται, αποµακρύνονται ανεπιθύµητες ουσίες  και 

αφαιρείται η υπόλοιπη υγρασία τους (µειώνεται σε 1,5 έως 2). Ο χρόνος και η 

θερµοκρασία ψησίµατος εξαρτώνται από τις ποικιλίες κακάο και τον τόπο 

παραγωγής. Ενδεικτικές τιµές για το χρόνο και τη θερµοκρασία 

καβουρντίσµατος είναι, 120ο C (Κελσίου) για περισσότερο από µία ώρα (60 

λεπτά) ή 150οC πάνω 45 λεπτά. Κατά τη διάρκεια του καβουρντίσµατος, 

µειώνεται η περιεκτικότητα των αµινοξέων και των σακχάρων (από 71,8% έως 

24,1%, και από 60% έως 47% αντίστοιχα) καθώς επίσης και των 

πολυφαινολών. Οι διαφορές αυτές εξαρτώνται από την ποικιλία κακάο, τη 
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µέθοδο ζύµωσης, τη θερµοκρασία και τη διάρκεια του ψησίµατος. 

(Prabhakaran 2010, Saltini 2012) 

 

2.1.5. Λίχνισµα 

     Οι ψηµένοι πλέον κόκκοι, εισάγονται σε µια µηχανή λιχνίσµατος, η οποία 

µε τη βοήθεια ρεύµατος αέρα, σπάει και αποµακρύνει τους ψηµένους κόκκους 

από το κέλυφός τους. Αρχικά οι κακκαοβάλανοι, διέρχονται µέσα από 

κυλίνδρους  ή περιστρεφόµενους κώνους όπου σπάνε και διαχωρίζονται στο 

κέλυφος και το εσωτερικό τους. Έπειτα, ένα ρεύµα αέρα χρησιµοποιείται για 

να αποµακρύνει το κέλυφος και το µέρος που µένει, ονοµάζεται 

αποφλοιωµένοι κόκκοι ή «µύτες» κακάο. (cocoa nibs) Σε περίπτωση που 

πρέπει να αναµειχθούν διαφορετικές ποικιλίες κακάο, (κριόλο, φοραστέρο, 

κτλ) ενώνονται προτού οι «µύτες» περάσουν από κυλίνδρους όπου θα 

αλεσθούν σε µια πηχτή πάστα, ή κοινώς κακαοµάζα. Η κακαοµάζα που 

προκύπτει µπορεί να επεξεργαστεί περεταίρω για τη δηµιουργία βουτύρου 

κακάο ή σκόνη κακάο, ή να χρησιµοποιηθεί άµεσα, ως συστατικό για 

παρασκευή σοκολάτας. (WCF, Le Bel 2007, Afoakwa 2010, Prabhakaran 

2010)  

 

2.1.6. Αλκαλιοποίηση  

     Πολλές φορές οι κόκκοι, αναµιγνύεται µε αλκάλια, για τη βελτίωση του 

χρώµατος και της γεύσης του τελικού προϊόντος. Το χρώµα της σκόνης κακάο 

που παράγεται, είναι πιο σκούρο, η γεύση είναι πιο απαλή και το άρωµα πιο 

έντονο. Αυτό οφείλεται στην ιδιότητα της αλκαλιοποίησης να µειώνει την 

οξύτητα των κόκκων (από pH περίπου 5 σε pH 8). Το αλκάλιο που 

χρησιµοποιείται συνήθως είναι το ανθρακικό κάλιο και πιο σπάνια υδροξείδιο 

του νατρίου, οξείδιο του µαγνησίου, ανθρακικό µαγνήσιο, αµµωνία, ανθρακικό 

αµµώνιο ή µείγµα αυτών. Τα αλκάλια µπορούν να εισαχθούν πριν το 

καβούρντισµα ή κατά τη λείανση, όπου γίνεται συνήθως. Ωστόσο, η 

αλκαλιοποίηση του κακάο, µειώνει την περιεκτικότητά του σε πολυφαινόλες 
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και κατά συνέπεια µειώνει τις θετικές επιδράσεις της σοκολάτας στην υγεία. 

(WCF, Prabhakaran 2010, Saltini 2012) 

 

2.1.7. Λείανση- ραφινάρισµα  

     Οι κόκκοι, τοποθετούνται σε πέτρινους µύλους µέχρι την ολική τους 

σύνθλιψη, η οποία γίνεται µέσω κυλίνδρων. Υπάρχουν τρία ή τέσσερα στάδια 

ανάλογα µε το προϊόν που θέλουµε να προκύψει. Κατά τη διάρκεια της 

άλεσης, η θερµότητα που παράγεται λόγω της τριβής, βοηθάει στη δηµιουργία 

ενός υγρού, γνωστό και ως «κακαοµάζα» ή «λικέρ». Το υγρό αυτό, περιέχει 

53-58% βούτυρο κακάο, το οποίο έχει την ιδιότητα να λιώνει σε θερµοκρασία 

του ανθρωπίνου σώµατος. Η κακαοµάζα, µπορεί να χρησιµοποιηθεί ως έχει 

για την παρασκευή σοκολάτας, ή να διαχωριστεί στα συστατικά του δηλαδή το 

βούτυρο κακάο και τη σκόνη κακάο. (Prabhakaran 2010)  

 

2.1.8. Αποµάκρυνση του βούτυρο κακάο – (Κονσάρισµα) 

     Η κακαοµάζα, µετά τη λείανση, µεταφέρεται σε υδραυλικές πρέσες 

που ονοµάζονται «κόνσες», οι οποίες είναι µηχανές ανάδευσης µε 

κυλινδρικούς µύλους και θερµαινόµενες πλευρές, µε στόχο την 

αφαίρεση του βουτύρου κακάο. Μέσω της διαδικασίας αυτής είναι 

δυνατή η αφαίρεση, µέχρι και 44,8% του βουτύρου, σε θερµοκρασία 

από 60 έως 80οC (Κελσίου) περίπου. Το µίγµα αναδεύεται από 

ισχυρούς αναδευτήρες για αρκετή ώρα και λόγω της πίεσης και της 

θερµοκρασίας που αναπτύσσεται, ρευστοποιείται, ενώ ταυτόχρονα, 

γίνονται φυσικές και χηµικές αντιδράσεις που δίνουν το χαρακτηριστικό 

άρωµα του κακάο χωρίς να αλλοιώνεται η γεύση του προϊόντος. Αφού 

αφαιρεθεί το βούτυρο κακάο, ψύχεται και φορµάρεται. Το χρώµα του, 

είναι απαλό κίτρινο, γυαλιστερό και η αφή του είναι κηρώδη και λιπαρή.  

Λιώνει σε θερµοκρασία 35οC(Κελσίου) δίνοντας ένα διάφανο υγρό. 

     Η πάστα που αποµένει, αλέθεται και κοσκινίζεται για να δώσει τη 

σκόνη κακάο. Περιέχει περίπου 20% βούτυρο κακάο και 
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κατηγοριοποιείται σε σκόνη υψηλής περιεκτικότητας λιπαρών 20-25% 

και σε σκόνη χαµηλής περιεκτικότητας, 10-13%. Η πρώτη 

χρησιµοποιείται συνήθως σε ροφήµατα σοκολάτας, ενώ η δεύτερη σε 

στερεά προϊόντα κακάο, όπως µπισκότα, παγωτά, κέικ κτλ. Στην 

Ταϋλάνδη επίσης, σκόνη κακάο υψηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά 

χρησιµοποιείται για την παραγωγή τσιγάρων. Η αποµάκρυνση µέρους 

των λιπαρών από τη σκόνη κακάο, αποτελεί σταθµό στην ιστορία της 

σοκολάτας, αφού κατέστησε δυνατή την παρασκευή της πρώτης 

σοκολάτας µε τη µορφή που γνωρίζουµε σήµερα (1828). 

      Κατά τη διάρκεια του κονσαρίσµατος, προστίθενται τα υπόλοιπα 

συστατικά, δηλαδή: βούτυρο κακάο, ζάχαρη και γαλακτωµατοποιητής (όπως 

λεκιθίνη σόγιας). Η ακριβής ποσότητα τους, διαφέρει από κατασκευαστή σε 

κατασκευαστή και δίνει σε κάθε µάρκα σοκολάτας ξεχωριστή γεύση. Η 

προσθήκη τους, βελτιώνει τη γεύση της σοκολάτας και επηρεάζει το ιξώδες, 

κάνοντας τη σοκολάτα πιο ρευστή.  

     Έπειτα, µειώνεται η θερµοκρασία του µείγµατος στους 28-30οC 

(Κελσίου) µέσω αυτόµατων δεξαµενών επαναφοράς, ώστε να δοθούν τα 

τελικά χαρακτηριστικά της σοκολάτας. Η διαδικασία αυτή, προϋποθέτει 

κρυστάλλωση του βουτύρου και παίζει καθοριστικό ρόλο στην υφή και στην 

αίσθηση που αφήνει η σοκολάτα στο στόµα. Το βούτυρο µπορεί να 

κρυσταλλώσει ή πολύ γρήγορα ή σε λάθος θερµοκρασία, µε αποτέλεσµα το 

τελικό προϊόν, να γίνει πολύ εύθραυστο ή να αφήνει µια αίσθηση «πούδρας» 

στο στόµα. Η ιδανική µορφή κρυστάλλωσής του, επιτυγχάνεται µε σχολαστικό 

έλεγχο της θερµοκρασίας κατά τη διάρκεια της ψύξης του. (WCF, Le Bel 2007, 

Prabhakaran 2010) 

     Επιπλέον, πέρα από τη χρήση του βούτυρο κακάο στη µαγειρική και 

ζαχαροπλαστική, χρησιµοποιείται παγκοσµίως για την παρασκευή φαρµάκων 

και διάφορων καλλυντικών προϊόντων. (Alshekhli 2011) 

 

2.1.9. Τελικό προϊόν 

     Στο σηµείο αυτό, η σοκολάτα µεταφέρεται αυτόµατα µέσω 
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σωληνώσεων, οι οποίες ανακινούνται συνεχώς ώστε το µείγµα να είναι 

οµοιόµορφο χωρίς φυσαλίδες αέρα και χύνεται σε φόρµες πλακιδίων 

ώστε να πάρουν το τελικό σχήµα τους. Στη συνέχεια, µεταφέρονται στα 

ψυγεία, όπου ψύχονται στους 7οC κι έπειτα από ορισµένο χρονικό 

διάστηµα η σοκολάτα στερεοποιείται. Οι πλάκες µεταφέρονται στις 

συσκευαστικές µηχανές, τυλίγονται σε φύλλα κασσίτερου για να 

εξασφαλιστεί η διατήρησή τους και αποθηκεύονται σε κατάλληλους, 

κλιµατιζόµενους χώρους, µέχρι να φτάσουν στα σηµεία πώλησης. 

Σηµειώνεται ότι ο χρόνος διατήρησης της φυσικής σοκολάτας είναι έως 

6 µήνες, ενώ της σοκολάτας µε προσµείξεις είναι έως 3 µήνες. (ICCO, 

Hardy  1960, Le Bel 2007, Dhoedt 2008, Afoakwa 2010, Prabhakaran 2010) 

       

       
Εικόνα 2.4, 2.5, 2.6, 2.7 Στάδια επεξεργασίας των κόκκων κακάο µέχρι την 

παρασκευή σοκολάτας (Barry-Callebaut) 

 

2.2. Είδη Σοκολάτας 

     Εκατοντάδες σοκολάτες διατίθενται σήµερα στο εµπόριο µε 

διαφορετικά γευστικά και ποιοτικά χαρακτηριστικά. Ωστόσο οι κύριες 

κατηγορίες σοκολάτας είναι τρεις, η σοκολάτα γάλακτος, σοκολάτα 

υγείας ή µαύρη και η λευκή σοκολάτα. Η διάκριση αυτή, γίνεται µε 
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βάση την περιεκτικότητά τους σε σκόνη κακάο, βούτυρο κακάο και 

γάλα αν περιέχεται. Ανάµεσα στα είδη σοκολάτας, παρουσιάζονται 

διαφορές στη θρεπτική τους αξία, η οποία εξαρτάται από τα συστατικά 

και το ποσό που περιέχει κάθε είδος. (Afoakwa 2010, Prabhakaran 

2010) 

 

 

Εικόνα 2.8 Τα τρία βασικά είδη σοκολάτας (µαύρη, γάλακτος και λευκή σοκολάτα) (WCF)  

     Οι βιοµηχανίες παραγωγής σοκολάτας εκτός από  µπάρες 

σοκολάτας, παράγουν µια µεγάλη γκάµα άλλων γλυκισµάτων που 

έχουν ως κύριο συστατικό τους το κακάο. Μερικά από αυτά είναι: 

µπισκότα σοκολάτας, σοκοφρέτες, κέικ, σοκολατάκια, πασχαλινά αυγά 

σοκολάτας ή λαγουδάκια, ροφήµατα σοκολάτας απλά ή µε γεύσεις 

φρούτων και πολλά ακόµη προϊόντα. Επίσης, άλλα τµήµατα του 

καρπού του κακαόδεντρου µπορούν να χρησιµοποιηθούν στην 

παραγωγή άλλων προϊόντων, όπως µαρµελάδα λόγω της πηκτίνης 

που περιέχεται στο καρπό του κακάο. (Prabhakaran 2010) 
Παρακάτω παρατίθενται τα είδη σοκολάτας και τα χαρακτηριστικά 

τους: 

• Κουβερτούρα: Η διαφορά ανάµεσα στην κουβερτούρα και την  

κοινή σοκολάτα, έγκειται στην περιεκτικότητα σε βούτυρο κακάο, η 

οποία είναι πολύ υψηλή. Αυτό την κάνει πιο ρευστή και κατάλληλη για 

τη ζαχαροπλαστική. Η άριστη σοκολάτα κουβερτούρα αποτελείται από 

60% κακάο, 40% ζάχαρη και 38% βούτυρο κακάο. Για την 
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κουβερτούρα γάλακτος, η µέση περιεκτικότητα είναι  κακάο 36%, 42% 

ζάχαρη και 38% βούτυρο κακάο.  

• Μαύρη ή σοκολάτα υγείας: Περιέχει υψηλό ποσοστό κακάο 

που ξεκινά από 50 –60% και µπορεί να φτάσει ακόµα και 99%. Όσο 

πιο υψηλή είναι η περιεκτικότητα σε κακάο τόσο πιο καλή είναι η 

ποιότητα της σοκολάτας. Έχει έντονη και ξηρή γεύση, χρησιµοποιείται 

πολύ στη ζαχαροπλαστική και τη λατρεύουν οι γευσιγνώστες. Τα κύρια 

συστατικά της είναι το κακάο (υγρό), το βούτυρο κακάο περίπου 38% 

και ζάχαρη περίπου 30%. Όσο µεγαλύτερη είναι η περιεκτικότητα σε 

κακάο τόσο µικρότερη είναι η ποσότητα της ζάχαρης στη σοκολάτα. 

• Λευκή σοκολάτα: ∆εν περιέχει καθόλου κακαοµάζα, γι’ αυτό και 

το χρώµα της είναι υπόλευκο. Τα κύρια συστατικά της είναι περίπου 

24% βούτυρο κακάο, 55% ζάχαρη, γάλα σε σκόνη 14% περίπου και 

βανίλια, έτσι είναι κρεµώδης και γλυκιά. Σε ορισµένες χώρες λόγω 

απουσίας σκόνης κακάο, δεν είναι δεκτή η ονοµασία «σοκολάτα»  

• Σοκολάτα γάλακτος: Είναι ένα προϊόν στο οποίο έχει προστεθεί 

ζάχαρη και γάλα κατά τη διάρκεια του κονσαρίσµατος. Η γεύση της 

είναι γλυκιά και κρεµώδης. Περιέχει, 13,5% κακαοµάζα, 53,3% ζάχαρη 

και 32% γάλα ή σκόνη γάλακτος. (Le Bel 2007, Prabhakaran 2010, FDA 

2007) 

 

2.3. Πρώτες ύλες σοκολάτας 

     Για να ονοµαστεί ένα προϊόν ως σοκολάτα θα πρέπει το κύριο συστατικό 

του να είναι προϊόντα κακάο (βούτυρο κακάο ή σκόνη) και να έχει υποστεί µια 

συγκεκριµένη επεξεργασία όπως περιγράφηκε ήδη. Οι πρώτες ύλες που 

χρησιµοποιούνται για την παρασκευή της σοκολάτας είναι τα εξής: 

• σκόνη κακάο, (περιέχεται µόνο σε σοκολάτα γάλακτος ή µαύρη. 

Η λευκή δεν περιέχει καθόλου και διαφέρει ποσοτικά ανάλογα µε 

το είδος σοκολάτας και την εταιρία παρασκευής)  
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• βούτυρο κακάο, (το κύριο λίπος που περιέχει η σοκολάτα σε 

µεγάλες ποσότητες) 

• σάκχαρα, (συνήθως χρησιµοποιείται κρυσταλλική ζάχαρη ως 

γλυκαντικό. Ίσως υπάρχει προσθήκη φρουκτόζης, µαλτόζης, 

γλυκόζης ή άλλων γλυκαντικών ουσιών) 

• γαλακτοµατοποιητής (συνήθως χρησιµοποιείται λεκιθίνη σόγιας, 

για τη διατήρηση  της µορφής της σοκολάτας σε µπάρα) 

• αρωµατικές ουσίες ( βανίλια, κανέλα, µοσχοκάρυδο είναι οι 

συνηθέστερες αρωµατικές ουσίες) 

• σκόνη γάλακτος, 

• ηλιέλαιο (σε µικρή ποσότητα), 

• ξηροί  καρποί (σε ορισµένα είδη). 

     Η οργανική σοκολάτα, όπως όλα τα οργανικά προϊόντα είναι προϊόν 

που κατά τα στάδια παρασκευής του δεν έχουν προστεθεί χηµικά 

συστατικά και δεν έχει υποστεί καµία χηµική επεξεργασία. Η 

καλλιέργεια και η ανάπτυξη των κακαόδεντρων που πρόκειται να 

χρησιµοποιηθούν για παραγωγή οργανικής σοκολάτας, δεν γίνεται µε 

χρήση χηµικών ουσιών και φυτοφαρµάκων. Καθ’ όλη τη διαδικασία 

επεξεργασίας των καρπών, χρησιµοποιούνται παραδοσιακοί µέθοδοι 

επεξεργασίας.  

     Συνήθως τα οργανικά προϊόντα είναι πιστοποιηµένα ως «fair trade» 

προϊόντα, δηλαδή υπάρχει εγγύηση πως οι συνθήκες εργασίας των 

παραγωγών -αγροτών είναι κατάλληλες, τηρώντας τα κριτήρια υγιεινής 

και ασφάλειας καθώς και τα οικονοµικά κριτήρια. Η οργανική σοκολάτα 

είναι πιο ακριβή από την απλή σοκολάτα καθώς χρειάζεται 

περισσότερος χρόνος για την παραγωγή της και χρησιµοποιούνται 

αγνά υλικά. (Pecs 2010) 
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2.4. Θρεπτική αξία σοκολάτας 

     Η σοκολάτα δεν αποτελεί απλά µια γευστική ανάγκη, αλλά καθίσταται στις 

µέρες µας «συστατικό» υγείας, ευεξίας και αναζωογόνησης για τον 

ανθρώπινο οργανισµό. Σπάνια συγκεντρώνονται τόσα πολλά φυσικά 

συστατικά σε ένα µόνο τρόφιµο, περισσότερα από τα οποία οφείλει, 

κυρίως στο κακάο. ∆ικαίως το κακαόδεντρο πήρε την ονοµασία 

«τροφή των θεών» αφού κρύβει µια εξαιρετική συλλογή θρεπτικών 

συστατικών στο εσωτερικό των καρπών του. Παρακάτω, παραθέτονται 

τα συστατικά από τα οποία αποτελούνται οι  ώριµοι καρποί του 

κακαόδεντρου πριν από την επεξεργασία τους, σε περιεκτικότητα επί 

τις εκατό (100%). 

 
Πίνακας 2.1. Συστατικά των ώριµων καρπών του κακαόδεντρου.  (Prabhakaran 2010) 

 
 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

Συστατικά Επί της 100 περιεκτικότητα (%) 

Λίπος 57 

Πρωτεΐνη 7 

Υδατάνθρακες 7 

Θεοβρωµίνη 1,7 

Υγρά 6 

Τέφρα 2,7 

Μέταλλα 1,1 

Πηκτίνη 4,1 

Φυτικές ίνες 2,1 

Κυτταρίνη 1,9 

Πεντοζάνες 1,2 

Τανίνες 6,2 



42 

 

 

     Τα πολύτιµα συστατικά της σοκολάτας είναι το βούτυρο και η σκόνη 

κακάο στα οποία οφείλει την υπέροχη γεύση της, τα περισσότερα 

θρεπτικά συστατικά της καθώς και την ιδιαίτερη γεύση που αφήνει στο 

στόµα. Αν και η επεξεργασία των κόκκων, επηρεάζει την 

περιεκτικότητα των θρεπτικών συστατικών της σκόνης κακάο, ένα 

µεγάλο µέρος αυτών διατηρείται. Η αλκαλιοποίηση που υφίσταται η  

σκόνη κακάο, µειώνει την ποσότητα των περισσότερων θρεπτικών 

συστατικών της, εµφανίζοντας µεγαλύτερη µείωση στην περιεκτικότητα 

της καφεΐνης. Εξαίρεση αποτελούν οι βιταµίνες νιασίνη, θειαµίνη, 

ριβοφλαβίνη, καθώς και το κάλιο και ο σίδηρος  που αυξάνονται µετά 

την αλκαλιοποίηση. Το βούτυρο κακάο, το δεύτερο απαραίτητο 

συστατικό για την παρασκευή σοκολάτας, είναι πλούσιο σε λιπαρά  

οξέα και θερµίδες, ενώ οι µόνες βιταµίνες που περιέχει είναι οι 

βιταµίνες Κ και Ε.  

     Το ποσοστό που αναγράφεται στις ετικέτες τροφίµων στις 

συσκευασίες σοκολάτας αναφέρεται στην περιεκτικότητά της σε κακάο, 

δηλαδή, το βούτυρο κακάο, την πάστα σοκολάτας και τη σκόνη κακάο. 

Το ποσοστό αυτό ποικίλει, από 33-100% περιεκτικότητα σε κακάο. 

Όσο πιο υψηλή είναι το ποσοστό αυτό, τόσο µεγαλύτερο είναι το µέρος 

των συστατικών που προέρχονται από το κακάο, άρα τόσο λιγότερη 

είναι η προσθήκη ζάχαρης, και κατ’ επέκταση τόσο πιο έντονη και 

ιδιαίτερη είναι η γεύση της σοκολάτας.  

     Επιπρόσθετα υψηλή περιεκτικότητα κακάο σηµαίνει σκληρότερη 

σοκολάτα, µε σκούρο χρώµα, ελαφρώς πικρή και ιδιαίτερη γεύση.  

Πέρα από τη γεύση όµως, ανάλογη µε την περιεκτικότητα της σε 

κακάο, είναι και η περιεκτικότητα της σε αντιοξειδωτικά και 

πολυφαινόλες, στα οποία οφείλεται και η ελαφρώς πικρή γεύση. Άρα 

όσο πιο πλούσια είναι σε κακάο µια σοκολάτα, τόσο πιο πλούσια είναι 

σε θρεπτικά συστατικά. (Orey 2010)    
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Πίνακας 2.2. ∆ιατροφική ανάλυση σκόνης κακάο και βούτυρο κακάο (USDA 2012) 

Ανά 100 g 

προϊόντος  

Σκόνη κακάο Σκόνη κακάο 

επεξεργασµένη µε 

αλκάλια 

Βούτυρο 

κακάο 

Θερµίδες (kcal) 228 220 884 

Νερό (g) 3.0 2.7 0 

Πρωτεΐνες (g) 19.6 18.1 0 

Λίπος (g) 13.7 13.1 100.0 

Κορεσµένα λιπαρά 

(g) 

8.070 7.760 8.119 

Μονοακόρεστα 

λιπαρά (g) 

4.570 4.390 4.474 

Πολυακόρεστα 

λιπαρά οξέα (g) 

0.440 0.420 0.408 

Χοληστερόλη (mg) 0 0 0 

Υδατάνθρακες (g) 57.9 58.3 0 

Φυτικές ίνες (g) 33.2 29.8 0 

Σάκχαρα (g) 1.75 1.76 0 

ΜΕΤΑΛΛΑ - - - 

Ασβέστιο Ca (mg) 128 111 0 

Σίδηρος Fe (mg) 13.86 15.52 0 

Μαγνήσιο Mg(mg) 499 476 0 

Φώσφορος Ρ(mg) 734 728 0 

Κάλιο Κ (mg) 1524 2509 0 

Νάτριο, Na (mg) 21 19 0 
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Ψευδάργυρος Zn 

(mg) 

6.81 6.37 0 

ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ - - - 

Θιαµίνη (mg) 0.078 0.110 0 

Ριβοφλαβίνη (mg) 0.241 0.460 0 

Νιασίνη (mg) 2.185 2.400 0 

Βιταµίνη Β-6 (mg) 0.118 0.118 0 

Φυλλικό οξύ 

(mcr_DFE) 

32 32  

Βιταµίνη Β-12 (µg) 0 0 0 

Βιταµίνη Α (ΙU/ 

mcg RAE) 

0 0 0 

Βιταµίνη Ε (α 

τοκοφερόλη) (mg) 

0.1 0 1.8 

Βιταµίνη Κ 

(φυλλοκινόνη) (µg) 

2.5 2.4 24.7 

Καφεΐνη (mg) 230 78 0 

     

     Η ανάλυση της θρεπτικής αξίας µιας σοκολάτας δεν µπορεί να είναι 

ακριβής αν δε γνωρίζουµε την περιεκτικότητα της σε κακάο και το είδος 

της (λευκή, γάλακτος ή µαύρη σοκολάτα). Η µέση περιεκτικότητα µιας 

σοκολάτας είναι: 64,8% υδατάνθρακες, 29,2% λίπος, 4,7% πρωτεΐνες 

και αποδίδει 500 θερµίδες περίπου ανά 100 γραµµάρια προϊόντος. 

Περιέχει επίσης βιταµίνες του συµπλέγµατος Β, µέταλλα και 

ιχνοστοιχεία, καθώς επίσης και θεοβρωµίνη, καφεΐνη οι οποίες 

ευθύνονται για τις διεγερτικές επιδράσεις της σοκολάτας στο άνθρωπο. 
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Επιπρόσθετα, η σοκολάτα γάλακτος, περιέχει πρωτεΐνες του γάλακτος 

και περισσότερο ασβέστιο από τα άλλα είδη σοκολάτας.  

     Παρακάτω, γίνεται ανάλυση των θρεπτικών συστατικών της 

σοκολάτας, όπου παραθέτονται αναλυτικά τα συστατικά από τα οποία 

αποτελείται η σοκολάτα ανάλογα µε το ποσοστό περιεκτικότητά της σε κακάο. 

(Prabhakaran 2010, Jumnongpon 2012) 
 

Πίνακας 2.3. ∆ιατροφική ανάλυση σοκολάτας  (USDA 2012) 

Ανά 100 g 

Προϊόντος 

Λευκή 

σοκολάτα 

Σοκολάτα 

γάλακτος 

Μαύρη 

σοκολάτα 

45-59% 

κακάο 

Μαύρη 

σοκολάτα 

60-69% 

κακάο 

Μαύρη 

σοκολάτα 

70-85% 

κακάο 

ΜΑΚΡΟ- 
ΘΡΕΠΤΙΚΑ 

- - - - - 

Θερµίδες (kcal) 539 535 546 579 598 

Νερό (g) 1.30 1.50 0.97 1.25 1.37 

Πρωτεΐνες (g) 5.87 7.65 4.88 6.12 7.79 

Λίπος (g) 32.09 29.66 31.28 38.31 42.63 

Κορεσµένα 

λιπαρά (g) 

19.412 18.509 18.519 22.031 24.489 

Μονοακόρεστα 

λιπαρά οξέα 

(g) 

9.097 7.186 9.540 11.522 12.781 

Πολυακόρεστα 

λιπαρά οξέα 

(g) 

1.014 1.376 1.092 1.221 1.257 

Χοληστερόλη 21 23 8 6 3 
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(mg) 

Υδατάνθρακες 

(g) 

59.24 59.40 61.17 52.42 45.9 

Φυτικές ίνες (g) 0.2 3.4 7 8 10.9 

Σάκχαρα (g) 59.00 51.50 47.90 36.71 23.99 

ΜΕΤΑΛΛΑ - - - - - 

Ασβέστιο Ca 

(mg) 

199 189 56 62 73 

Σίδηρος Fe 

(mg) 

0.24 2.34 8.02 6.32 11.90 

Μαγνήσιο 

Mg(mg) 

12 63 146 176 228 

Φώσφορος Ρ 

(mg) 

176 208 206 260 308 

Κάλιο Κ (mg) 286 372 559 567 715 

Νάτριο, Na 

(mg) 

90 79 24 10 20 

Ψευδάργυρος 

Zn (mg) 

0.74 2.30 2.01 2.65 3.31 

ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ - - - - - 

Βιταµίνη C 

(ασκορβικό 

οξύ) 

0.5 0 0 0 0 

Φυλλικό οξύ 

(mcr_DFE) 

7 11 0 0 0 

Θιαµίνη (mg) 0.063 0.112 0.025 0.032 0.034 

Ριβοφλαβίνη 

(mg) 

0.282 0.298 0.050 0.049 0.078 
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Νιασίνη (mg) 0.745 0.386 0.725 0.838 1.054 

Βιταµίνη Β-6 

(mg) 

0.056 0.036 0.042 0.034 0.038 

Βιταµίνη Β-12 

(µg) 

0.560 0.750 0.230 0.180 0.280 

Βιταµίνη Α (ΙU/ 

mcg RAE) 

30/ 9 195/ 59 50/ 2 50/ 3 39/ 2 

Βιταµίνη Ε (α 

τοκοφερόλη) 

(mg) 

0.96 0.51 0.54 0.59 0.59 

Βιταµίνη Κ 

(φυλλοκινόνη) 

(µg) 

9.1 5.7 8.1 7.2 7.3 

Καφεΐνη (mg) 0 20 43 86 80 

 
 

 Λιπαρά Οξέα 
     Η σοκολάτα ως γλυκό, περιέχει αρκετά λιπαρά, τα οποία βρίσκονται 

κυρίως στο βούτυρο κακάο της σοκολάτας. Τα λιπαρά οξέα της 

σοκολάτας είναι: 33-39% στεατικό οξύ, 33-41% ελαϊκό οξύ, 23-30% 

παλµιτικό οξύ και λινολεϊκό οξύ 3-5%. Από αυτά το ελαϊκό και το 

λινολεϊκό οξύ είναι ακόρεστα λιπαρά οξέα, ενώ το στεατικό και 

παλµιτικό κορεσµένα.  

     Αξιοσηµείωτο είναι, ότι παρόλο που περιέχει αρκετά λιπαρά και 

µάλιστα κορεσµένα, δεν περιέχει χοληστερίνη και κατ’ επέκταση δεν 

συµβάλει στην εµφάνιση καρδιακών νοσηµάτων, όπως συµβαίνει µε 

τροφές πλούσιες σε λίπος. Η επίδραση των οξέων στον ανθρώπινο 

οργανισµό σχετίζεται µε την θέση τους στο µόριο του λίπους. Τα οξέα 

που απορροφούνται κυρίως από τον οργανισµό, είναι αυτά που 

καταλαµβάνουν την θέση δύο στο µόριο του λίπους. Όσον αφορά το 

βούτυρο κακάο, που βρίσκεται στη σοκολάτα, στην θέση δύο του 
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µορίου του, βρίσκονται κυρίως µονοακόρεστα λιπαρά οξέα. Αυτό έχει 

ως αποτέλεσµα η σοκολάτα να ανεβάζει το επίπεδο του ελαϊκού οξέος 

στο αίµα. Επιπρόσθετα, το στεατικό οξύ αν και κορεσµένο, στο 

µεγαλύτερο µέρος του αποβάλλεται από τον οργανισµό κι ένα µικρό 

µέρος του µετατρέπεται σε ελαϊκό οξύ. Το παλµιτικό οξύ, από την άλλη 

βρίσκεται σε µικρή σχετικά περιεκτικότητα, οπότε δεν επηρεάζει την 

αύξηση της χοληστερόλης. Τέλος, έρευνες έχουν δείξει ότι το βούτυρο 

κακάο σε σχέση µε άλλα βούτυρα, περιέχει περισσότερες υψηλής 

πυκνότητας  λιποπρωτεïνες (HDLs) από ότι χαµηλής πυκνότητας 

λιποπρωτεïνες (LDLs). (Ψαρουδάκη 2009, Pecs 2012, Paoletti, Poli, 

Counti, Visioli 2012) 

 

 Πρωτεΐνες 
     Τα αµινοξέα που κατέχουν τις υψηλότερες συγκεντρώσεις είναι η 

ασπαραγίνη και η γλυκίνη, ενώ τα αµινοξέα µε τον υψηλότερο ρυθµό 

παραγωγής είναι η λευκίνη, η αλανίνη, η τυροσίνη και η φαινυλαλανίνη. 

Κατά τη διάρκεια της ζύµωσης και του ψησίµατος, φαίνεται να 

επηρεάζεται η σύνθεση των πρωτεϊνών και αµινοξέων. Συγκεκριµένα, 

ελευθερώνονται κατά τη ζύµωση αυξάνοντας την περιεκτικότητά τους, 

ενώ κατά τη διάρκεια του ψησίµατος µειώνονται µέχρι και 20%. Η 

τελική συγκέντρωσή τους, εξαρτάται από το pH των κόκκων κατά τη 

διάρκεια της ζύµωσης. Όταν το pH είναι πολύ χαµηλό στην αρχή της 

ζύµωσης, τότε και η απελευθέρωση των αµινοξέων θα είναι µειωµένη. 

Η σοκολάτα γάλακτος εκτός από τις πρωτεΐνες του κακάο, περιέχει και 

πρωτεΐνες του γάλακτος, γι΄ αυτό και εν συγκρίσει µε τις άλλες 

σοκολάτες έχει υψηλή περιεκτικότητα (πίνακας 3), ενώ η λευκή 

σοκολάτα που δεν έχει κακαοµάζα, περιέχει µόνο πρωτεΐνες του 

γάλακτος. (Afoakwa 2012, Saltini 2012, Jumnongpon 2012)  

 

 Σάκχαρα 
     Τα σάκχαρα τα οποία εντοπίζονται στη σκόνη κακάο και τη 

σοκολάτα είναι κυρίως πολυσακχαρίτες και αποτελούν το 12% 
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περίπου της σκόνης επί ξηρού βάρους. Τα κύρια σάκχαρα της 

σοκολάτας είναι η σακχαρόζη (90% περίπου των συνολικών 

σακχάρων), η  φρουκτόζη και η γλυκόζη (περίπου το 6% των 

σακχάρων) και πιθανόν µικρές ποσότητες γαλακτόζης, ραφινόζης, 

ξυλόζης, µαννιτόλης κι άλλων πολυσακχαριτών σε αµελητέες 

ποσότητες. (Biehl 2003, Afoakwa 2010)  

 

 Αντιοξειδωτικά- Πολυφαινόλες  
     Ευχάριστο για τους λάτρεις της σοκολάτας, είναι ότι κατέχει τα 

υψηλότερα επίπεδα αντιοξειδωτικών ανά γραµµάριο οποιουδήποτε 

φυσικού τροφίµου έχει υπολογιστεί µέχρι σήµερα. Συγκεκριµένα οι 

πολυφαινόλες αποτελούν το 15-20% επί ξηρού βάρους του καρπού 

του κακάο. Αυτό οφείλεται στην ολική ικανότητα απορρόφησης 

οξυγόνου της µαύρης σοκολάτας, (ORAC) η οποία είναι 9080 µονάδες, 

και καταλαµβάνει την δεύτερη θέση µετά τα δαµάσκηνα. (Biehl 2003, 

Orey 2010, Jumnongpon 2012)  

     Η κύρια κατηγορία πολυφαινολών η οποία εντοπίζεται στο κακάο, 

είναι τα φλαβονοειδή. Η κατεχίνη και η επικατεχίνη (φλαβαν-3-όλες) καθώς 

και οι προκυανιδίνες είναι τα φλαβονοειδή τα οποία εντοπίζονται, σε 

µεγαλύτερες συγκεντρώσεις στο κακάο και κατ' επέκταση στη σοκολάτα. Οι 

προκυανιδίνες αποτελούν περίπου το 58-65% των πολυφαινολών του κακάο 

και είναι πολυµερείς ενώσεις µε υποµονάδες την κατεχίνη και την επικατεχίνη 

που αποτελούν περίπου το 29- 38%. Επίσης οι ανθοκυανίνες είναι 

πολυφαινόλες που βρίσκονται στο κακάο και αποτελούν το 1,7- 4% περίπου 

του συνόλου των πολυφαινολών.  (Biehl 2003, Jumnongpon 2012)  

     Ο χρόνος και η θερµοκρασία σε συνδυασµό µε τις τεχνικές επεξεργασίας 

και παραγωγής κρίνονται καθοριστικές για την περιεκτικότητα της σοκολάτας 

σε φλαβονοειδή. Με χρήση κατάλληλων τεχνικών κατά την παραγωγή, είναι 

εφικτό να παραµείνει στη συνέχεια µέχρι και το 10% των φλαβονοειδών στη 

σκόνη του κακάο. Η µαύρη σοκολάτα παρασκευάζεται µε χρήση µεγαλύτερων 

ποσοτήτων κακάο και για τον λόγο αυτόν θεωρείται πλουσιότερη πηγή 

φλαβονοειδών. Συγκεκριµένα η µαύρη σοκολάτα προσφέρει διπλάσια 
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ποσότητα πολυφαινολών από ότι η σοκολάτα γάλακτος ανά µερίδα, ενώ η 

λευκή σοκολάτα δεν περιέχει καθόλου αντιοξειδωτικά. (Paoletti, Poli, Counti, 

Visioli 2012, Jumnongpon 2012)  

 

 Μέταλλα  
     Το κακάο και η σοκολάτα αποτελούν τρόφιµα τα οποία χαρακτηρίζονται 

από υψηλή περιεκτικότητα σε µέταλλα. Η περιεκτικότητά τους, διαφέρει από 

καρπό σε καρπό, ανάλογα µε την διαθεσιµότητα των αντίστοιχων µετάλλων 

στο έδαφος. Σύµφωνα µε τον παραπάνω πίνακα, το κάλιο βρίσκεται σε 

υψηλότερη συγκέντρωση. Παρατηρούµε, πως όσο µεγαλύτερη είναι η 

περιεκτικότητα σε κακάο τόσο υψηλότερη είναι η περιεκτικότητα σε κάλιο. Το 

ίδιο ισχύει για το σίδηρο, µαγνήσιο, φώσφορο και ψευδάργυρο που 

περιέχονται σε µικρότερες ποσότητες. Αν συγκρίνουµε τη σοκολάτα µε τη 

σκόνη κακάο, παρατηρούµε µεγάλη µείωση των περισσότερων µετάλλων. 

Αυτό προκύπτει λόγω της περιεκτικότητας της σοκολάτας σε κακαοµάζα και 

της επεξεργασίας που υφίσταται όπου µέρος των µετάλλων καταστρέφονται. 

Το βούτυρο κακάο δεν περιέχει µέταλλα. Το ασβέστιο βρίσκεται σε υψηλή 

συγκέντρωση στη σοκολάτα, όπου το υψηλότερο  ποσό βρίσκεται στη λευκή 

σοκολάτα και πολύ λιγότερο στη µαύρη, λόγω του γάλακτος που περιέχει.  

Τέλος το ποσό του νατρίου, σχετίζεται άµεσα µε το γάλα που περιέχεται στη 

σοκολάτα και την κακαοµάζα, γι αυτό είναι αυξηµένο συγκριτικά µε τη σκόνη 

κακάο. Επίσης υπάρχει σηµαντική διαφοροποίηση ανάµεσα σε µάρκες 

σοκολάτας. (Ieggli 2011)  

 

 Αλκαλοειδή  
     Στη σοκολάτα εντοπίζονται τα αλκαλοειδή µεθυλξανθίνες µε κύριους 

εκπρόσωπους την καφεΐνη, (0-2% επί ξηρού βάρους)  τη θεοβρωµίνη (1-2% 

επί ξηρού βάρους) καθώς και µικρές ποσότητες θεοφιλλίνης. Ακόµη έχουν 

βρεθεί ίχνη τυροσίνης και τρυπτοφάνης στη σκόνη του κακάο. Σοκολάτα 

υψηλής περιεκτικότητα σε κακάο έχει υψηλότερη  ποσότητα καφεΐνης, ενώ η 

λευκή που δεν περιέχει κακάο δεν περιέχει καφεΐνη.  (Biehl 2003) 
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 Οξαλικά οξέα 
     Η σοκολάτα πέρα από τα ωφέλιµα για την υγεία συστατικά της, περιέχει 

και άλλα λιγότερο υγιή συστατικά. Τα οξαλικά οξέα είναι συστατικά αρκετών 

φυτικών τροφίµων και βρίσκονται κυρίως στα φύλλα και τους καρπούς φυτών. 

Έχουν την ιδιότητα να εµποδίζουν την απορρόφηση των µετάλλων από τον  

οργανισµό. Σε πρόσφατη έρευνα βρέθηκε ότι 100 γραµµάρια µαύρης 

σοκολάτας (75% περιεκτικότητα κακάο), περιέχουν κατά µέσο όρο 252 mg 

οξαλικών. Το αποτέλεσµα της έρευνας έδειξε ότι η κατανάλωση µαύρης 

σοκολάτας, αυξάνει την απέκκριση οξαλικών οξέων στα ούρα, κατά 69% 

περίπου από την τιµή αναφοράς.  Ωστόσο αναφέρεται πως η παρουσία του 

λίπους της σοκολάτας ίσως αναστέλλει ή επιβραδύνει την απορρόφηση των 

οξαλικών από τον ανθρώπινο οργανισµό. Μια άλλη άποψη είναι πως η 

ταυτόχρονη κατανάλωση οξαλικών και λίπους όπως συµβαίνει στη σοκολάτα, 

αυξάνει την απορρόφηση τους. Περαιτέρω έρευνες είναι απαραίτητες για την 

παρουσία του λίπους και της απορρόφησης των οξαλικών από τον 

οργανισµό. (Schroder 2011) 

 

 Μυκοτοξίνες 
     Το κακάο και τα προϊόντα του δεν έχουν αυξηµένη υγρασία ώστε να 

επωφεληθεί η ανάπτυξη τοξίνων, ωστόσο, κατά την ξήρανση των κόκκων του 

κακάο, παράγονται ορισµένες µυκοτοξίνες. Ενώ κατά τη διάρκεια της 

ξήρανσης καταστρέφονται οι περισσότεροι µικροοργανισµοί, οι µυκοτοξίνες 

είναι ανθεκτικές σε υψηλές θερµοκρασίες, µε αποτέλεσµα να περνάνε στο 

τελικό προϊόν. Οι κυριότερες τοξίνες που παρατηρούνται είναι η ωχρατοξίνη Α 

(περίπου στο 92-100% των δειγµάτων) και σπάνια η αλφατοξίνη Β1, οι οποίες 

έχουν κατηγορηθεί ως γονιδιοτοξικά και ότι σχετίζονται µε την εµφάνιση 

καρκίνου. Ο µέσος όρος εµφάνισης της ωχρατοξίνης Α στα προϊόντα κακάο 

είναι 0,17- 2,41 µg /κιλό προϊόντος. Συγκεκριµένα στη µαύρη  σοκολάτα είναι 

0,14- 0,38 µg/ κιλό, στη σοκολάτα γάλακτος 0,08- 0,16 µg/ κιλό και στη λευκή 

σοκολάτα είναι 0,03 µg/ κιλό προϊόντος. Τα στοιχεία που υπάρχουν µέχρι 

σήµερα για την παρουσία µυκοτοξίνων στο κακάο και τα προϊόντα του, είναι 
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ελλιπή και λόγω της αυξηµένης κατανάλωσης από µικρούς και µεγάλους, 

κρίνεται απαραίτητη η παρακολούθηση ανάπτυξης µυκοτοξίνων, στη 

σοκολάτα και το κακάο µε στόχο τη µείωση τους από τα πρώτα κιόλας στάδια 

επεξεργασίας του κακάο.  (Copetti 2012) 

Ανακεφαλαιώνοντας το κεφάλαιο αυτό, µπορεί κανείς να ανακαλύψει τα 

θρεπτικά συστατικά του κακάο, το φίνο άρωµα και την εξαίσια γεύση του, 

καθώς και πληθώρα θρεπτικών συστατικών του. Η επεξεργασία του κακάο και 

η παρασκευή τελικά της σοκολάτας είναι µια δύσκολη διαδικασία που απαιτεί 

αρκετό χρόνο και κόπο από τον παρασκευαστή. Οι χηµικές και ενζυµικές 

αντιδράσεις που γίνονται κατά τα στάδια επεξεργασίας των κόκκων του κακάο 

ελευθερώνουν το άρωµα, τη γεύση και το χρώµα του κακάο, τα οποία 

κυριαρχούν σε όλα τα προϊόντα του. Σήµερα, κυκλοφορεί στο εµπόριο µια 

µεγάλη γκάµα προϊόντων µε κύριο συστατικό το κακάο, µε αγαπηµένο όλων 

τη σοκολάτα. Η αγάπη για κατανάλωση σοκολάτας έχει εισχωρήσει στην 

καθηµερινότητα και κουλτούρα των ανθρώπων και έχει συνδεθεί µε έθιµα και 

γιορτές. Στο κεφάλαιο που ακολουθεί, γίνεται αναφορά στις κοινωνικές και 

συµβολικές χρήσεις της σοκολάτας, στα ήθη και έθιµα λαών και πως 

συνδέονται µε την κατανάλωση κακάο και σοκολάτας.  

 
Εικόνα 2.9 Τα στάδια επεξεργασίας των κόκκων του κακάο (WCF)  
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ΤΡΙΤΟ ΚΕΦΑΛΑΙΟ 

 

3.1. Παγκόσµια χρήση και κατανάλωση του κακάο και της 
σοκολάτας 

          Η καλλιέργεια του κακαόδεντρου αποτελεί µια αποδοτική και 

κερδοφόρα καλλιέργεια, τόσο στις χώρες παραγωγής όσο και στις χώρες 

εισαγωγής και επεξεργασίας του κακάο. Μαζί µε το τσάι και τον καφέ, το 

κακάο σε µορφή σκόνης και άλλων προϊόντων, αποτελεί τρόφιµο που 

επιλέγουν πολλοί καταναλωτές. Το κακάο, µε αφετηρία τις χώρες παραγωγής 

του, ταξιδεύει σε όλο το κόσµο, εφοδιάζοντας όλες τις χώρες και ηπείρους, µε 

τα νόστιµα και θρεπτικά προϊόντα του. (WCF 2012)  

     Κάθε χρόνο καταναλώνονται χιλιάδες τόνοι κακάο παγκοσµίως, µε τη 

µορφή ροφήµατος, µε τη µορφή σοκολάτας ή άλλων προϊόντων του. Από τη 

χρονολογία παραγωγής της η σοκολάτα µέχρι και σήµερα αποτελεί 

αγαπηµένο γλύκισµα, καταλαµβάνοντας υψηλές θέσεις στην κατηγορία 

κατανάλωσης. Κάθε χώρα, επιλέγει διαφορετικούς τρόπους και ώρες να 

απολαύσει ένα ζεστό ρόφηµα κακάο, ή µια λαχταριστή σοκολάτα, ανάλογα µε 

την κουλτούρα, τα ήθη και τα έθιµα της. Η κατανάλωση τους ωστόσο, µε το 

πέρασµα των χρόνων, την παγκοσµιοποίηση και τα µέσα µαζικής 

ενηµέρωσης, έχει συνδεθεί σε όλες τις χώρες µε παγκόσµιες γιορτές όπως τα 

Χριστούγεννα ή Πρωτοχρονιά, το Πάσχα ή τη Γιορτή των Ερωτευµένων. 

Επίσης λόγω της γλυκιάς γεύσης της η σοκολάτα, έχει συνδεθεί µε χαρούµενα 

γεγονότα, όπως κέρασµα σε κοινωνικές εκδηλώσεις, δώρο γενεθλίων ή 

εορτών και δώρο σε αγαπηµένα πρόσωπα.  

     Στο κεφάλαιο αυτό, γίνεται αναφορά στην παραγωγή και τη συχνότητα 

κατανάλωσης σοκολάτας και κακάο τα τελευταία χρόνια. Επίσης αναφέρονται 

κοινωνικές και συµβολικές χρήσης τους στην κοινωνία, ο ρόλο τους και η 

σύνδεση τους µε παγκόσµιες ηµέρες και γιορτές. Τέλος, οι φαρµακευτικές και 

θεραπευτικές ιδιότητες που απέδιδαν στο κακάο οι πρώτοι καταναλωτές του, 
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οι Ιθαγενής της Κεντρικής Αµερικής και πως συνδέονται µε την σηµερινή 

εποχή και ιατρική. 

3.2. Παγκόσµια παραγωγή και κατανάλωση  

     Η παραγωγή του κακάο, ξεκίνησε από την Κεντρική Αµερική, όπου οι 

Ιθαγενείς το καλλιεργούσαν και το λάτρευαν, µέχρι που έγινε γνωστό στην 

Ευρώπη και σιγά σιγά σε ολόκληρο τον κόσµο. Σήµερα, για να ικανοποιηθεί η 

παγκόσµια ζήτησή του, παράγονται χιλιάδες τόνοι κακάο ετησίως σε χώρες 

όπου οι κλιµατολογικές και περιβαλλοντικές συνθήκες επιτρέπουν την 

καλλιέργεια κακαόδεντρων. Τη µεγαλύτερη παραγωγή κακάο, καλύπτει η 

Αφρική µε ποσοστό παραγωγής 73% περίπου, ακολουθούν η Ασία και 

Αυστραλία µε ποσοστό 14% και τέλος η Αµερική µε ποσοστό 13% της 

παγκόσµιας παραγωγής. Οι κύριες χώρες παραγωγής κακάο είναι η Ακτή 

Ελεφαντοστού (καταλαµβάνει το 40% της παγκόσµιας παραγωγής), η Γκάνα, 

η Νιγηρία, το Καµερούν, η Ινδονησία, η Μαλαισία, η Νέα Γουινέα, η Βραζιλία, 

το Εκουαδόρ και η Κολοµβία. Η καλλιέργεια του κακαόδεντρου, προέρχεται 

στην πλειοψηφία της από µικρές οικογενειακές επιχειρήσεις, οι οποίες 

προσφέρουν πάνω από το  90% της παγκόσµιας παραγωγής. Η επεξεργασία 

του κακάο, γίνεται ακόµη και σήµερα κυρίως µε χρήση παραδοσιακών 

µεθόδων από τους αγρότες. (WCF 2012) 

 

Εικόνα 3.1: Κύριες χώρες παραγωγής κακάο, (Morganelli, 2006) 



55 

 

 

     Στον πίνακα 3.1, φαίνεται η παγκόσµια παραγωγή κακάο τα τελευταία 

τέσσερα χρόνια, σύµφωνα µε στατιστικά δεδοµένα που δηµοσιεύτηκαν από 

τον ∆ιεθνή Οργανισµό Κακάο (ICCO 2012). Η παραγωγή κακάο αυξήθηκε 

σηµαντικά τη χρονιά 2010-2011 κατά 600 χιλιάδες τόνους περίπου 

περισσότερο από την προηγούµενη χρονιά. Τα στατιστικά αυτά συµφωνούν 

µε στατιστικά δεδοµένα της Παγκόσµιας Ένωσης Κακάο (WCF 2012) όπου 

σηµειώθηκε αύξηση παραγωγής κακάο από το 2007. Η Αφρική όπως 

αναφέρθηκε αλλά και όπως προκύπτει από τον παρακάτω πίνακα, είναι 

πρώτη στην παραγωγή κακάο παγκοσµίως. Οπότε οι αλλαγές που γίνονται 

στην παραγωγή της Αφρικής επηρεάζουν σηµαντικά την παγκόσµια 

παραγωγή του κακάο. Έτσι, η ξηρασία που επικράτησε, το περασµένο έτος 

(2011-2012) στην Αφρική, µείωσε την ετήσια παραγωγή κακάο κατά 440 

χιλιάδες τόνου, προκαλώντας µείωση και στην παγκόσµια παραγωγή κατά 

350 χιλιάδες τόνους περίπου, τη χρονιά αυτή. Σύµφωνα µε προβλέψεις όµως, 

οι βροχοπτώσεις το Μάρτιο του 2012 στην Αφρική, βοηθάνε στην αύξηση της 

παραγωγής κακάο, µειώνοντας τη µεγάλη διαφορά που υπάρχει σε σύγκριση 

µε το έτος 2010-2011.  (WCF 2012, ICCO 2012).   

Πίνακας 3.1 Παγκόσµια παραγωγή ακατέργαστων κόκκων κακάο από το 2009 έως το 2012 

σε  τόνους, (ICCO 2012)  

 Αφρική 

(τόνους) 

Ασία, 

Ωκεανία 

(τόνους) 

Αµερική 

(τόνους) 

Παγκόσµια 

Παραγωγή 

(τόνους) 

2009-‘10 2.486.000 633.000 516.000 3.635.000 

2010-‘11 3.226.000 524.000 561.000 4.311.000 

2011-‘12 2.786.000 565.000 611.000 3.962.000 

      

    Στον πίνακα που ακολουθεί (πίνακας 3.2), είναι καταγεγραµµένα η 

παγκόσµια παραγωγή κόκκων και η παγκόσµια επεξεργασία κόκκων κακάο 
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από τον ∆ιεθνή Οργανισµό Κακάο (ICCO). Παρατηρείται, ότι η επεξεργασία 

αυξάνεται κάθε χρόνο, όχι όµως σε συνάρτηση µε την παραγωγή των κόκκων 

η οποία παρουσιάζει αυξοµειώσεις (ICCO 2012). Η επεξεργασία των κόκκων 

είναι ανάλογη της ζήτησης στην αγορά και για να ικανοποιήσει την ζήτηση 

ορισµένες χρονιές χρησιµοποιούνται αποθέµατα της προηγούµενης χρονιάς, 

ή αν η παραγωγή είναι µεγαλύτερη της ζήτησης τα αποθέµατα διατηρούνται 

υπό  κατάλληλες συνθήκες για επεξεργασία την επόµενη χρονιά. (WCF 2012) 

Πίνακας 3.2 Παγκόσµια παραγωγή καρπών και σκόνης κακάο τη δεκαετία 2002- 2012, σε 

τόνους (ICCO 2012) 

 Παγκόσµια παραγωγή 

καρπών (σε τόνους) 

Παγκόσµια Παραγωγή 

σκόνης κακάο (σε 

τόνους) 

2002-2003 3.179.000 3.077.000 

2003-2004 3.548.000 3.237.000 

2004-2005 3.378.000 3.382.000 

2005-2006 3.808.000 3.522.000 

2006-2007 3.430.000 3.675.000 

2007-2008 3.737.000 3.775.000 

2008-2009 3.593.000 3.531.000 

2009-2010 3.635.000 3.731.000 

2010-2011 4.311.000 3.927.000 
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2011-2012 

(Προβλέψεις) 

3.962.000 3.941.000 

      

 

     Στην εικόνα 3.2, το σχεδιάγραµµα δείχνει την παγκόσµια εισαγωγή κακάο 

και προϊόντων του στην αγορά τη δεκαετία 1997 -2007. Το 2007 κορυφώθηκε 

η εισαγωγή κακάο στην αγορά, αγγίζοντας τα 9,3 εκατοµµύρια τόνους κακάο. 

Τα προϊόντα που περιέχουν κακάο όπως είναι η σοκολάτα, έχουν τη 

µεγαλύτερη ζήτηση στην αγορά όπως διαπιστώνεται από την επόµενη εικόνα. 

(FAO 2009) 

 

 
Εικόνα 3.2: Παγκόσµια εισαγωγή κακάο και προϊόντων του σε τόνους στην αγορά, τη 

δεκαετία 1997-2007 (FAO 2009) 

*[cocoa powder- σκόνη κακάο, cocoa paste- κακάο λικέρ, cocoa butter- βούτυρο κακάο,  

cocoa beans- ακατέργαστοι κόκκοι κακάο, products containing cocoa- προϊόντα που 

περιέχουν κακάο] 

 

     Η σοκολάτα αποτελεί το πρώτο προϊόν κακάο σε κατανάλωση, µε την 

Ευρώπη να βρίσκεται την πρώτη θέση κατανάλωσης (FAO 2009). 

Συγκεκριµένα, στατιστικά στοιχεία του έτους 2007, που δόθηκαν από τον 

Οργανισµό Τροφίµων και Γεωργίας των Ηνωµένων Πολιτειών (FAO 2009), τις 

πρώτες θέσεις στην κατανάλωση σοκολάτας διακατέχουν η Ιρλανδία, η 
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Ελβετία κι η Αγγλία κι ακολουθούν άλλες ευρωπαϊκές χώρες, µε τη σειρά που 

φαίνονται στην εικόνα 3.3. Παρατηρώντας την εικόνα, γίνεται αντιληπτό πως 

τις πρώτες θέσεις στην κατανάλωση σοκολάτας καταλαµβάνουν κυρίως οι 

βόρειες ευρωπαϊκές χώρες, όπου κατανάλωσαν κατά µέσο όρο περισσότερα 

από 8 κιλά σοκολάτα ανά άτοµο, ξεπερνώντας τις ΗΠΑ όπου η κατά κεφαλή 

κατανάλωση είναι κατά µέσο όρο 5,18 κιλά. Σύµφωνα µε την εικόνα 3.3, η 

Ελλάδα βρίσκεται στην 16η θέση κατανάλωσης σοκολάτας ανά κεφαλή. Η 

κατανάλωση σοκολάτας, συνεχίζει να αυξάνεται µέσα στα επόµενα χρόνια 

όπως αναφέρει ο Οργανισµό Τροφίµων και Γεωργίας των Ηνωµένων 

Πολιτειών. (FAO 2009)  

 
Εικόνα 3.3: Κατανάλωση σοκολάτας ανά άτοµο το 2007, σε κιλά (FAO 2009) 
 *[Στην πρώτη θέση κατανάλωσης βρίσκεται η Ιρλανδία και δεύτερη η Ελβετία]     
   

     Η εµπορική αξία του κακάο είναι µεταβλητή τιµή και εξαρτάται από 

πολλούς παράγοντες. Τέτοιοι µπορεί να είναι, ακραία καιρικά φαινόµενα όπως 

αυξηµένες βροχοπτώσεις ή ξηρασίες, αποθέµατα κακάο προηγούµενων ετών, 

η παραγωγή και η ζήτησή του στην αγορά. Στις επόµενες εικόνες (εικόνα 3.4, 

3.5), φαίνεται σε διάγραµµα, η πορεία που ακολούθησε η τιµή το κακάο, από 

το Φεβρουάριο του 2002 µέχρι τον Φεβρουάριο του 2012.  Από το 

Φεβρουάριο του 2008 η αξία του κακάο αυξήθηκε κατακόρυφα, µε υψηλότερη 

τιµή, το διάστηµα από τον Αύγουστο του 2009 µέχρι το Φεβρουάριο 2010, 

όπου η τιµή του άγγιζε τα 3,625$ (αµερικάνικα δολάρια) ανά τόνο. Τον 

επόµενο χρόνο η τιµή του κακάο άρχισε να µειώνεται φτάνοντας τα 2,200$ 
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ανά τόνο στα τέλη του 2011. Σύµφωνα µε τους αναλυτές της Παγκόσµιας 

Ένωσης Κακάο, η τιµή του κακάο θα αυξηθεί ξανά µέσα στο 2012 (WCF 

2012).   

     Ακραία καιρικά φαινόµενα, επηρεάζουν σηµαντικά την καλλιέργεια και 

ανάπτυξη του κακαόδεντρου, µειώνοντας την παγκόσµια παραγωγή του 

κακάο. Σύµφωνα µε προβλέψεις, λόγω αλλαγών στη θερµοκρασία της Γης 

στα επόµενα χρόνια, θα µειωθεί σηµαντικά η παραγωγή του κακάο, 

αυξάνοντας έτσι την τιµή του και των προϊόντων του. Η ανάπτυξη των 

κακαόδεντρων όπως αναφέρθηκε, γίνεται υπό συγκεκριµένες κλιµατολογικές 

συνθήκες και µια αλλαγή στη θερµοκρασία πάνω από 2,5ο C (Κελσίου), 

µπορεί να έχει σηµαντικές επιπτώσεις στην ποιότητα και την ανάπτυξη των 

καρπών, καθώς και στην ευαισθησία σε διάφορες ασθένειες και ιούς. 

Εποµένως, η τιµή της σοκολάτας και του κακάο στις επόµενες δεκαετίες 

προβλέπεται να αυξηθεί τόσο, ώστε θα αποτελέσει και πάλι προϊόν 

πολυτελείας που δε θα µπορούν να προµηθευτούν όλες οι κοινωνικές τάξεις. 

(Oyekale 2012) 
 

 

Εικόνα 3.4: Στατιστική ανάλυση της οικονοµική αξίας του κακάο παγκοσµίως ανά εξάµηνο, 

από το Φεβρουάριο του 2002 µέχρι το Φεβρουάριο του 2011, σε Αµερικάνικα δολάρια ανά 

τόνο κακάο. (WCF 2012) 
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Εικόνα 3.5: Στατιστική µηνιαία ανάλυση της οικονοµική αξίας του κακάο παγκοσµίως, από το 

Φεβρουάριο του 2007 έως το Φεβρουάριο του 2012, σε Αµερικάνικα δολάρια ανά τόνο κακάο. 

(WCF 2012) 

 

3.3. Συµβολικές και κοινωνικές χρήσεις κακάο και 
σοκολάτας  

     Από την αρχαιότητα µέχρι σήµερα, µύθοι και γεγονότα έχουν συνδέσει την 

κατανάλωση κακάο και σοκολάτας µε πολιτισµικές και θρησκευτικές 

εκδηλώσεις των λαών. Τα µέσα µαζικής ενηµέρωσης και οι παραγωγοί 

σοκολάτας, έχουν καταφέρει να δηµιουργήσουν παγκόσµια, µια πολύ δυνατή 

σχέση µεταξύ παγκόσµιων εορτασµών και την κατανάλωση γλυκών και 

κυρίως σοκολάτας. Έτσι, η Πρωτοχρονιά, το Χριστιανικό Πάσχα και η Γιορτή 

του Αγίου Βαλεντίνου είναι ηµέρες όπου η σοκολάτα κατέχει µια ξεχωριστή 

θέση στην καρδιά και το στοµάχι µικρών και µεγάλων. Εκτός από αυτές τις 

γιορτές, η κατανάλωση σοκολάτας και κακάο συνδέονται και µε άλλες γιορτές 

λιγότερες γνωστές σε όλο τον κόσµο. Η κουλτούρα και ο πολιτισµός των λαών 

είναι ο συνδετικός κρίκος µεταξύ της κατανάλωσης σοκολάτας και διάφορες 

εορταστικές εκδηλώσεις και ιεροτελεστίες ακόµη και σήµερα.  

     Το Πάσχα, οι σοκολατοβιοµηχανίες, παράγουν µεγάλες ποσότητες 

σοκολατένιων αυγών που συνήθως κρύβουν µια µικρή έκπληξη στο 

εσωτερικό τους, αλλά και τα πασχαλινά λαγουδάκια σοκολάτας. Η σύνδεση 
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της γιορτής του Χριστιανικού Πάσχα µε τα σύµβολα αυτά δεν είναι τυχαία, 

αλλά ξεκίνησε πολλά χρόνια πριν τον Χριστιανισµό. Στο Μεσαίωνα, 

χρησιµοποιούσαν το αυγό της κότας ως σύµβολο της αναγέννησης και 

ζωγράφιζαν χρωµατιστά αυγά για να γιορτάσουν τον ερχοµό της άνοιξης. 

Επίσης δώριζαν αυγά σε αγαπηµένα πρόσωπα την ίδια εποχή ως σύµβολο 

αγάπης. Το Πάσχα των Χριστιανών ως γνωστό είναι την άνοιξη, την εποχή 

που η γη «ανασταίνεται» οπότε το αυγό συνέχισε να αποτελεί σύµβολο της 

εποχής και συνδέθηκε µε τον εορτασµό του Πάσχα. Στην Βικτωριανή Εποχή, 

για πρώτη φορά κατασκευάστηκαν πολύχρωµα αυγά περίτεχνα 

κατασκευασµένα από χαρτόνι, που στο εσωτερικό τους κρύβανε πασχαλινά 

δωράκια. Κατά το 17ο και 18ο αιώνα, παιχνίδια σε σχήµα αυγού άρχισαν να 

µοιράζονται στα παιδιά για τον εορτασµό του Πάσχα. Το λαγουδάκι που 

σήµερα αποτελεί ακόµη ένα σοκολατένιο πειρασµό, έκανε την εµφάνιση του 

γύρω το 1682, ως «θήκη» για τα πασχαλινά αυγά. (Cadburry, Carr 2003)  

     Η γιορτή του Πάσχα, ως ένα ευχάριστο γεγονός συνοδευόταν πάντα µε την 

κατανάλωση γλυκισµάτων. Έµποροι και καταστηµατάρχες, δανείστηκαν τους 

χαρακτήρες αυτούς ώστε να προσελκύσουν τους καταναλωτές. Έτσι µέχρι τα 

τέλη του 19ου αιώνα, που η σοκολάτα µπήκε στη ζωή και τα καταστήµατα των 

ανθρώπων, δεν άργησαν να δηµιουργηθούν πασχαλινά λαγουδάκια 

σοκολάτας ή πασχαλινά αυγά από σοκολάτα που κρύβουν στο εσωτερικό 

τους δώρο- έκπληξη για τους µικρούς τους φίλους. Στην Ευρώπη, όπου οι 

βιοµηχανίες σοκολάτας, ξεκίνησαν νωρίτερα την παραγωγή σοκολάτας, ήταν 

οι πρώτοι που παρασκεύασαν λαγουδάκια σοκολάτας και κούφια πασχαλινά 

αυγά από σοκολάτα. Οι Γάλλοι και οι Γερµανοί παρασκεύασαν σοκολατένια 

αυγά στις αρχές του 19ου αιώνα, και Αγγλικά ζαχαροπλαστεία ξεκίνησαν να 

προσφέρουν στην αγορά αυγά σοκολάτας το 1870. Στην Αµερική, κάνανε την 

εµφάνισή τους δύο δεκαετίες αργότερα. (Cadburry, Pleck 2000, Carr 2003, 

Morganelli 2006) 

     Πέρα από τα συνηθισµένα γλυκίσµατα που προσφέρονται στην αγορά τις 

ηµέρες του Πάσχα, σε διαφορετικά µέρη του κόσµου όπου επικρατεί ο 

Χριστιανισµός, µπορεί να συναντήσουµε κι άλλα έθιµα. Στη Γαλλία, λίγες 

µέρες πριν το Πάσχα, τα ζαχαροπλαστεία εκτός από Πασχαλινά αυγά και 
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λαγουδάκια, γεµίζουν τις βιτρίνες τους µε σοκολάτες σε σχήµα ψαριού. Το 

έθιµο αυτό βασίζεται στο θαύµα µε τα ψάρια, όπου ο  Ιησούς Χριστός 

πολλαπλασίασε και µοίρασε στον πεινασµένο κόσµο για να φάνε. (Prinz 

2012) Ένα άλλο έθιµο λαµβάνει χώρα στην Κεντρική Αµερική και 

συγκεκριµένα στη Γουατεµάλα, όπου οι περισσότερες εορταστικές εκδηλώσεις 

σχετίζονται µε την Καθολική Εκκλησία. Την Μεγάλη Εβδοµάδα (η εβδοµάδα 

πριν την ανάσταση του Ιησού Χριστού κατά το Χριστιανισµό), σερβίρονται 

µπανάνες Αντιλλών οι οποίες είναι βουτηγµένες σε σος σοκολάτας. (Kittler 

2008) 

     Η κατανάλωση σοκολάτας αυξάνεται σηµαντικά κάθε χρόνο παγκοσµίως, 

το µήνα ∆εκέµβρη, λόγω των Χριστουγέννων και της Πρωτοχρονιάς (ICCO 

2012). Σοκολατένιοι Άγιο –Βασίληδες και Χριστουγεννιάτικα δέντρα, ζεστά 

ροφήµατα σοκολάτας σε διάφορες γεύσεις, µελοµακάρονα επικαλυµµένα µε 

σοκολάτα και όµορφες συσκευασίες γεµάτες µε σοκολατάκια σε 

χριστουγεννιάτικα σχήµατα και σε διάφορες γεύσεις, είναι µερικά από τα 

γλυκά που γεµίζουν τις βιτρίνες ζαχαροπλαστείων αλλά και σοκολατερί τις 

ηµέρες των Χριστουγέννων παγκοσµίως. Η σχέση της κατανάλωσης 

σοκολάτας τις ηµέρες αυτές παγκοσµίως, πιθανό οφείλεται στην διαφήµιση 

από τα µέσα µαζικής ενηµέρωσης και από την πληθώρα γεύσεων σοκολάτας 

από τις βιοµηχανίες. (Morganelli 2006, Hannam, Williams 2011)  

     Ο Άγιος Βασίλης, που γιορτάζεται στη 1 Ιανουαρίου µαζί µε την 

Πρωτοχρονιά, είναι ο άγιος που φέρνει δώρα στα παιδιά, αν ήταν φρόνιµα και 

υπάκουα όλη την προηγούµενη χρονιά. Έτσι ο Άγιος Βασίλης, έγινε ο 

αγαπηµένος άγιος των παιδιών που περιµένουν κάθε χρόνο να τους γεµίσει 

µε δώρα. Με το πέρασµα των χρόνων και τις βιοµηχανίες παιχνιδιών να 

αυξάνονται ο Άγιος Βασίλης έγινε σύµβολο των ηµερών των εορτών των 

Χριστουγέννων. Οι σοκολατοβιοµηχανίες που αυξάνουν την παραγωγή τους 

χρόνο µε το χρόνο, δεν άργησαν να εκµεταλλευτούν την ύπαρξη ενός 

συµβόλου για την παρασκευή σοκολατένιων εδεσµάτων στο σχήµα του Άγιου 

Βασίλη. (John 2005, Morganelli 2006) 

     Εκτός από την παρασκευή και κατανάλωση σοκολάτας σε σχήµατα και 

σχέδια των Χριστουγέννων, ορισµένοι λαοί έχουν διατηρήσει παραδόσεις 



63 

 

 

χρόνων που σχετίζονται µε την κατανάλωση σοκολάτας και τις ηµέρες των 

Χριστουγέννων. Στο Μεξικό, πίνουν ζεστή σοκολάτα την ηµέρα των 

Θεοφανείων, στις 6 Ιανουαρίου, όπου τελειώνουν οι εορτασµοί των 

Χριστουγέννων. Το βράδυ πριν από τα Θεοφάνεια και κατά τη διάρκεια της 

ηµέρας των Θεοφανείων, συγγενείς και φίλοι παρευρίσκονται σε ένα σπίτι για 

ένα εορταστικό δείπνο, που εκτός των άλλων τροφίµων, µοιράζονται έναν 

άρτο, ο οποίος ονοµάζεται «ψωµί των τριών βασιλιάδων». Ο άρτος, 

συνοδεύεται µε ρόφηµα ζεστής σοκολάτας, που  παρασκευάζεται µε νερό ή 

γάλα. Μία µικρή φιγούρα που αναπαριστά το  βρέφος Ιησού κρύβεται στο 

εσωτερικό του. Όποιος τύχει την κούκλα, αναλαµβάνει να οργανώσει το 

επόµενο εορταστικό τραπέζι που περιλαµβάνει επίσης σοκολάτα, στις 2 

Φεβρουαρίου, ηµέρα της Υπαπαντής. Την ηµέρα εκείνη, σερβίρεται ένα είδος 

παραδοσιακής πίτας το οποίο συνοδεύει ένα ζεστό ρόφηµα σοκολάτας 

(Grivetti 2005, Hannam, Williams 2011). Στο Μεξικό επίσης, γιορτάζεται για 9 

ηµέρες, η άφιξη της Μαρίας και του Ιωσήφ στη Βηθλεέµ για τη γέννηση του 

Ιησού Χριστού. Μέσα στις ηµέρες αυτές συµπεριλαµβάνεται και η ηµέρα των 

Χριστουγέννων 25 ∆εκεµβρίου. Κατά τη διάρκεια των εννέα ηµερών, µετά από 

κάθε δείπνο προσφέρεται στα µέλη όλης της οικογένειας ένα φλιτζάνι ζεστής 

σοκολάτας. (Edelstein 2010)  

     Στην Ισπανία και τη Γαλλία επίσης, την ηµέρα της πρωτοχρονιάς οι 

οικογένειες γιορτάζουν όλοι µαζί, παρέα µε φίλους και συγγενείς. Συνηθίζεται 

να ξεκινούν τη νέα χρονιά µε ένα χειµωνιάτικο πρωινό, το οποίο συνοδεύεται  

από ένα ρόφηµα ζεστής σοκολάτας και γλυκά που περιέχουν κακάο ή 

σοκολάτα ώστε να ανακτήσουν τις δυνάµεις τους από το περασµένο βράδυ. 

(Grivetti 2009, Hannam, Williams 2011) 

     Η ηµέρα του Αγίου Βαλεντίνου είναι στις 14 Φεβρουαρίου και γιορτάζεται 

σε όλο το δυτικό κόσµο αλλά και σε πολλές ανατολικές χώρες οι οποίες έχουν 

αποκτήσει δυτικά πρότυπα. Ο Άγιος Βαλεντίνος αν και έχει αµφισβητηθεί από 

την Ορθόδοξη Εκκλησία, σήµερα αποτελεί έναν από τους πιο αγαπηµένους 

και γνωστούς αγίους. Αυτό συµβαίνει γιατί θεωρείται Άγιος των ερωτευµένων 

και την ηµέρα αυτή τα ζευγάρια γιορτάζουν τον έρωτα και την αγάπη τους. Τα 

µέσα µαζικής ενηµέρωσης και οι καταστηµατάρχες έχουν εκµεταλλευτεί 
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δεόντως την ηµέρα αυτή, δηµιουργώντας µια τεράστια γκάµα αντικειµένων 

που προορίζονται για δώρο- απόδειξη αγάπης µεταξύ των ζευγαριών. Η 

ηµέρα αυτή, εξυπηρετεί κυρίως εµπορικούς σκοπούς και δε θα έλειπε βέβαια 

και η βιοµηχανία σοκολάτας από αυτή. Πολλές σοκολατοβιοµηχανίες 

στηρίζουν τις διαφηµιστικές καµπάνιες ολόκληρης της χρονιάς στην ταύτιση 

της σοκολάτας µε τον έρωτα και την αγάπη, οπότε είναι αναµενόµενο η 

σοκολάτα να αποτελεί σύµβολο αγάπης µεταξύ ερωτευµένων. (Creighton 

1993, Morganelli 2006, Close 2009),  

     Για αιώνες η σοκολάτα θεωρείται αφροδισιακό τρόφιµο που «ξυπνάει» τα 

πάθη και τις αισθήσεις. Γίνεται αναφορά, πως το «ελιξίριο της αγάπης» του 

Καζανόβα, ήταν ένα ποτήρι ζεστής σοκολάτας. Αυτή είναι η πρώτη αναφορά 

που συνδέει την κατανάλωση σοκολάτας µε των έρωτα και την αγάπη. 

Έπειτα, λόγω της σύνδεσης αυτής και της δηµοτικότητας του Καζανόβα, είναι 

αναµενόµενο η σοκολάτα να συνδεθεί µε την γιορτή των ερωτευµένων 

ζευγαριών. Μέχρι το 16ο αιώνα την ηµέρα αυτή, τα λουλούδια αποτελούσαν το 

κύριο δώρο αγάπης µεταξύ των ζευγαριών, αλλά µέχρι το 17ο αιώνα τη θέση 

τους κατέλαβε η σοκολάτα. Γύρω στο 1865, η βιοµηχανία σοκολάτας 

Cadbury, δηµιούργησε ένα κουτί σε σχήµα καρδιάς που περιείχε σοκολάτα, 

ειδικά για την ηµέρα αυτή. Από τότε, έχει καθιερωθεί κάθε χρόνο οι 

ερωτευµένοι, να γιορτάζουν προσφέροντας στο αγαπηµένο τους πρόσωπο 

σοκολάτα ως δώρο αγάπης. Ειδικά για την ηµέρα των ερωτευµένων, οι 

βιοµηχανίες σοκολάτας, έχουν σχεδιάσει συσκευασίες και σοκολάτες σε 

σχήµα καρδιάς ή σοκολάτες που περιέχουν ερωτικά µηνύµατα στις 

συσκευασίες τους. (Carr 2003, Wilson 2010)  

     Τη περίοδο των αποκριών στην Νότια Αµερική και αρκετές χώρες της 

Ευρώπης, γιορτάζεται το Halloween (Χάλογουιν). Η ηµέρα αυτή συνήθως 

γιορτάζεται τέλη Οκτωβρίου και είναι από τα µεγαλύτερα ετήσια φεστιβάλ. 

Μικροί και µεγάλοι ντύνονται καρναβάλια, χορεύουν και διασκεδάζουν από το 

πρωί µέχρι το βράδυ. Τα παιδιά, γυρνάνε από σπίτι σε σπίτι ντυµένα µε 

αποκριάτικες µάσκες και στολές και κρατάνε ένα καλαθάκι όπου τους 

γεµίζουνε µε διάφορες γλυκές λιχουδιές. Οι σοκολάτες, αποτελούν αγαπηµένο 

γλυκό και την ηµέρα εκείνη τα παιδιά την απολαµβάνουν σε µεγάλες 
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ποσότητες. Οι σοκολατοβιοµηχανίες, τις ηµέρες των αποκριών, κάνουν τις 

υψηλότερες πωλήσεις, µαζί µε τις υπόλοιπες µέρες όπου έχουν ως έθιµο την 

κατανάλωση σοκολάτας.  (Morganelli 2006, Hannam, Williams 2011) 

    Η ηµέρα των νεκρών (dia de los Muertos), είναι µια µεγάλη γιορτή στο 

Μεξικό και συµπίπτει µε την ηµέρα που γιορτάζουν οι Χριστιανοί την ηµέρα 

των Αγίων Πάντων (1-2 Νοεµβρίου). Η ηµέρα αυτή είναι αφιερωµένη στους 

νεκρούς που έχουν φύγει πρόσφατα από τη ζωή, µε απροσδόκητο και 

απότοµο τρόπο (πχ κάποιο ατύχηµα, ή φόνο). Σύµφωνα µε το µύθο, την 

ηµέρα των νεκρών, τα πνεύµατα των νεκρών συγγενών «επισκέπτονται» τις 

οικογένειες τους, κι αυτοί για να τους τιµήσουν και να δείξουν την αγάπη τους, 

στρώνουν ένα τραπέζι γεµάτο µε εδέσµατα και λιχουδιές. Έπειτα οι 

οικογένειες, περιµένουν να τους επισκεφτεί ο νεκρός συγγενής τους, να δει και 

να µυρίσει τα εδέσµατα που είναι προς τιµήν του, ώστε να επιστρέψει στον 

κόσµο των νεκρών ευχαριστηµένος και να αναπαυθεί η ψυχή του. Έπειτα όλα 

τα µέλη της οικογένειας απολαµβάνουν το γεύµα και κάθονται στο πάτωµα για 

να είναι πιο κοντά στους νεκρούς. Συνήθως το κυρίως πιάτο περιέχει 

γαλοπούλα η οποία είναι µαγειρεµένη µε κακάο, φιστίκια και καυτερές 

πιπεριές. ∆εν λείπει επίσης ένα φλιτζάνι ζεστής σοκολάτας για κάθε µέλος, το 

οποίο απολαµβάνουν µετά το γεύµα. Αφού γευµατίσουν, σχηµατίζουν ένα 

«Χ» στο έδαφος µε σοκολάτα ως απόδειξη για την τελετή και για να διώξουν 

τα δαιµόνια. Το έθιµο αυτό έχει τις ρίζες στην εποχή των Αζτέκων τον 16ο 

αιώνα. Οι γιορτές των Αζτέκων συµπίπτουν µε τις ηµέρα των νεκρών και οι 

Αζτέκοι συνήθιζαν να συνοδεύουν ρόφηµα σοκολάτας µε το δείπνο τους µαζί 

µε πολλά άλλα γεύµατα. (Grivetti 2005, Morganelli 2006, Tulley 2007, Dreiss 

2010) 
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Εικόνα 3.6 Dia de los Muertos, Τραπέζι Μεξικάνικης οικογένειας την ηµέρα των νεκρών, 

όπου φαίνονται ροφήµατα σοκολάτα (Dreiss, 2010) 

 

Εικόνα 3.7 Dia de los Muertos, σχηµατισµένο «Χ» µετά το δείπνο, στο έδαφος από σοκολάτα 

(Dreiss, 2010) 

     Στο Μεξικό επίσης, από την εποχή των Μάγια µέχρι και σήµερα, 

σερβίρονται σοκολατάκια (στην εποχή των Μάγια ροφήµατα κακάο) σε ειδικές 

περιστάσεις, όπως γάµοι, βαφτίσεις, κηδείες, την ηµέρα των Αγίων Πάντων (1 

Νοεµβρίου) και την βραδιά της Πρωτοχρονιάς. (Tulley 2007), (Edelstein 2010) 

 

3.4. ∆ιατροφικές συνήθειες πολιτισµών και οικιακές χρήσεις 
κακάο και σοκολάτας 

     Το κακάο και η σοκολάτα αποτελούν αγαπηµένα συστατικά προϊόντων 

ζαχαροπλαστικής. Όταν το κακάο έγινε γνωστό και αγαπήθηκε, άρχισε να 

καταναλώνετε όλο και πιο συχνά και οι πολίτες αναζητούσαν νέες συνταγές µε 
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συστατικό το κακάο ή τη σοκολάτα. Έτσι δεν άργησε να εκδοθεί και το πρώτο 

βιβλίο που αναφέρεται σ’ αυτά, το οποίο εκδόθηκε στο Μεξικό το 1609 µε 

τίτλο «Libro el al cual trata del chocolate», που σηµαίνει «Βιβλίο σοκολάτας». 

Από εκεί και έπειτα έχουν γραφεί πολλά βιβλία που αφορούν, την ιστορία και 

προέλευση της σοκολάτας, βιβλία µε συνταγές σοκολάτας και κακάο αλλά και 

βιβλία που αναφέρονται στη θρεπτική της αξία. Χιλιάδες προϊόντα και 

συνταγές ζαχαροπλαστικής περιέχουν στα συστατικά τους κακάο. Τα πιο 

γνωστά προϊόντα κακάο είναι η σοκολάτα, το παγωτό, διάφορα κέικ 

σοκολάτας, τούρτες, µπισκότα και γκοφρέτες. Τα µπράουνις (brownies) για 

παράδειγµα, είναι ένα είδος κέικ που καταναλώνεται παγκοσµίως. 

Παρασκευάστηκαν από κάποιο λάθος σε συνταγή για κέικ που περιείχε 

κακάο, γύρω στο 1920 και από τότε αποτελούν αγαπηµένο πρωινό σε πολλές 

χώρες του δυτικού κόσµου. (Hoffmann, Fuller, Ramirez 1994)  

     Σε αρκετές χώρες ωστόσο, µπορεί να γευτεί κανείς κακάο ή σοκολάτα, µε 

διαφορετικούς τρόπους µαγειρέµατος και σερβιρίσµατος από τους 

συνηθισµένους και γνωστούς µεθόδους, κυρίως της ζαχαροπλαστικής. Η 

Κεντρική Αµερική, ως γενέτειρα χώρα του κακάο, δεν θα µπορούσε να µην 

έχει συνδέσει το θεσπέσιο καρπό που επί χρόνια τους δώριζε η γη, µε την 

γαστρονοµική κουλτούρα, πολιτισµών της περιοχής. Στην Ισπανία επίσης, ως 

πρώτη χώρα του Νέου Κόσµου που γεύτηκε το κακάο και τη σοκολάτα, 

συναντάει κανείς µοναδικές συνταγές και οικιακές χρήσεις τους (Tulley 2007, 

Winston 2009, Edelstein 2010).  

     Η Ισπανία, είναι µία από τις ελάχιστες χώρες παγκόσµια, που χρησιµοποιεί 

κακάο και σοκολάτα εκτός από τη ζαχαροπλαστική και στην µαγειρική. 

Αρκετές παραδοσιακές συνταγές απαιτούν σκόνη κακάο ή µαύρη σοκολάτα 

για την παρασκευή τους. Επίσης, χρησιµοποιούν το άρωµα και τη φίνα γεύση 

του κακάο, και στην οινοποιεία ακόµη, αρωµατίζοντας διάφορες ποικιλίες 

κρασιών.  Μια καθηµερινή συνήθεια των Ισπανών, είναι ένα πρωινό γεύµα 

που περιλαµβάνει ένα είδος ντόνατς, το «churros», που τρώγεται σκέτο ή 

περιχύνεται µε σιρόπι σοκολάτας, το οποίο συνοδεύεται από ένα ρόφηµα 

ζεστής σοκολάτας. Το ρόφηµα σοκολάτας, στην Ισπανία είναι πηχτό και 

κρεµώδη, καθώς περιέχει καλαµποκάλευρο ή αραβοσιτάλευρο εκτός από 
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νερό, ζάχαρη γάλα και κακάο. Θα µπορούσε να περιγραφεί καλύτερα ως 

κρέµα παρά ως ρόφηµα. (Winston 2009, Edelstein 2010, Prinz 2012) 

     Στο Μεξικό, η σοκολάτα κατέχει σηµαντική θέση στη γαστρονοµία των 

πολιτών. Αν και η σοκολάτα µε τη µορφή που είναι γνωστή σήµερα έφτασε 

αρκετά χρόνια µετά την παρασκευή της, αρκετές συνταγές χρονολογούνται 

πολλά χρόνια πριν, από την εποχή των ιθαγενών. Τη θέση ενός ροφήµατος 

κακάο ή «xocolatl» όπως ονοµαζόταν, έχει πάρει σήµερα η σοκολάτα ή ένα 

ζεστό φλιτζάνι λαχταριστού κακάο. Καθηµερινά προσφέρεται στα παιδιά ένα 

φλιτζάνι ζεστής σοκολάτας, για να τα προστατεύει από ασθένειες αλλά και ως 

«φυλαχτό» από ατυχήµατα (Edelstein 2010). Το έθιµο αυτό πιθανό 

προέρχεται από ένα παρόµοιο έθιµο των Μάγια. Οι µητέρες των παιδιών 

πρόσφεραν στους θεούς κόκκους κακάο για να τους ευχαριστήσουν και να 

τους ζητήσουν να προστατεύουν τα παιδιά τους από το «κακό» (ασθένειες, 

ατυχήµατα) (Prinz 2012). Ένα άλλο έθιµο που χρονολογείται την ίδια εποχή, 

είναι κατά το γάµο ενός ζευγαριού. Η οικογένεια του γαµπρού, προσφέρει 

στην οικογένεια της νύφης σοκολάτα, ως ένδειξη ένωσης των δύο 

οικογενειών. Τέλος, κατά τη γέννηση ενός µωρού στο Μεξικό, οι παππούδες 

του, δωρίζουν στους γονείς µεγάλη ποσότητα σκόνης κακάο, και είκοσι µέρες 

µετά τη βάφτιση του βρέφους, σερβίρεται µε όλα τα µέλη της οικογένειας και 

του κοντινού περιβάλλοντος ρόφηµα σοκολάτας. (Prinz 2012) 

     Μια περίεργη χρήση του κακάο στο Μεξικό, είναι για τη θεραπεία του 

τρόµου (espanto). Όταν ένα άτοµο εκτεθεί σε κάποιο στρεσογόνο γεγονός 

που του προκαλέσει µια φοβία, για να την ξεπεράσει θα πρέπει να εκτεθεί 

ξανά σε αυτή, στο σηµείο ακριβώς που εκτέθηκε αρχικά και να «ταΐσει» τη γη 

µε κακάο και άλλα προϊόντα (καυτερή πιπεριά, καπνό) προκειµένου να 

ηρεµήσει τα πνεύµατα και κατ’ επέκταση της ψυχική του υγεία. Το δέντρο του 

κακάο για τους κατοίκους του Μεξικό συνεχίζει να είναι ιερό και να 

χρησιµοποιούν τους καρπούς του για προσφορές και θυσίες στη µητέρα γη, 

προκειµένου να έχουν καλή σοδιά όλη τη χρονιά ή να αποµακρύνουν κακά 

πνεύµατα. (Dillinger 2000) 

     Μια αγαπηµένη συνταγή  των Μεξικάνων, είναι το atole (ατόλε), ένα είδος 

κρέµας από αραβόσιτο, στο οποίο προσθέτουν µέλι ή ζάχαρη ως γλυκαντική 
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ουσία και φρούτα, σοκολάτα ή ακόµη και καυτερές πιπεριές για να δώσουν 

πιο ευχάριστη και δυνατή γεύση. (Grivetti 2005, Edelstein 2010). Το tejate 

(τεξάτε) είναι επίσης ένα ρόφηµα που συνηθίζεται να καταναλώνεται σε 

περιοχές του Μεξικό. Χρονολογείτε από την προ- ισπανική περίοδο και είναι 

ένα µίγµα καλαµποκιού, αποξηραµένων ανθών κακάο, σκόνης κακάο και 

ξηρών καρπών, τα οποία αλέθονται όλα µαζί και έπειτα αναµιγνύονται µε 

ζεστό νερό. Το ρόφηµα αυτό καταναλώνεται ζεστό ή κρύο µε προσθήκη 

θρυµµατισµένου πάγου. Τέλος, στο Μεξικό όπως και στην Ισπανία µπορεί να 

συναντήσει κανείς συνταγές µαγειρικής που περιέχουν κακάο ή σοκολάτα. 

(Tulley 2007) 

     Στη Μαδέρα της Καλιφόρνια, το κακάο καταναλώνεται µε τρεις 

διαφορετικούς τρόπους, ως ένα µείγµα σοκολάτας, αλεύρι καλαµποκιού και 

βραστό νερό (Champurado), ως ρόφηµα σοκολάτας που παρασκευάζεται µε 

νερό ή γάλα και τέλος, ως σάλτσα σοκολάτας (mole), ως συνοδευτικό 

συνήθως, ενός πιάτου µε γαλοπούλα. Στη Μαδέρα, αν και οι σοκολάτες 

αµερικάνικου τύπου πωλούνται σε όλα τα καταστήµατα και είναι ευρέως 

γνωστές, δεν καταναλώνονται από τους κατοίκους. Αυτό συµβαίνει γιατί οι 

κάτοικοι, προτιµούν την παραδοσιακή, αυθεντική συνταγή της σοκολάτας που 

είναι µίγµα από κακάο, ζάχαρη, κανέλα και αµύγδαλα και δε θεωρούν τις 

υπόλοιπες σοκολάτες αυθεντικές. Προκειµένου να προµηθευτούν την 

αυθεντική γι’ αυτούς σοκολάτα, ταξιδεύουν σε περιοχές του Μεξικού, όπου 

επίσης καταναλώνουν την «αυθεντική» σοκολάτα που διαφέρει από τις 

υπόλοιπες. (Grivetti 2005)  

     Τέλος, η σοκολάτα και το κακάο, συνηθίζεται να δίνεται ως δώρο σε 

διάφορες περιστάσεις, όπως ονοµαστικές εορτές, γενέθλια, επετείους, για να 

ευχαριστήσει κανείς κάποιο πρόσωπο ή ακόµη και για να ζητήσει συγνώµη.  

Το προϊόν και η µορφή της σοκολάτας εξαρτάται κυρίως από τις προτιµήσεις 

του καταναλωτή αν και η σοκολάτα κατέχει την πρώτη θέση ως γλύκισµα κι 

ως δώρο. (Nehlig 2004) 
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3.5. Η σοκολάτα ως φάρµακο  

     Η σοκολάτα είναι κάτι παραπάνω από ένα απλό γλύκισµα. Η σοκολάτα 

είναι µέρος της ιστορίας και της εξέλιξης της ιατρικής. Από την αρχαιότητα 

ακόµη, χρησιµοποιήθηκε ως ιερό τρόφιµο, ως νόµισµα αλλά και ως φάρµακο. 

Η χρήση της σοκολάτας ως φάρµακο πρωτοεµφανίστηκε από τον αρχαίο 

πολιτισµό των Αζτέκων, οι οποίοι όπως αναφέρθηκε στο πρώτο κεφάλαιο, 

θεωρούσαν το κακαόδεντρο ιερό φυτό και το χρησιµοποιούσαν µε ευλάβεια 

σε κοινωνικές και θρησκευτικές εκδηλώσεις τους. Πίστευαν πως έχει 

θρεπτικές ιδιότητες και το χρησιµοποιούσαν ως δυναµωτικό και θεραπευτικό 

ρόφηµα .(Dillinger 2000, Grivetti 2009) 

     Από τον 16ο αιώνα ακόµη, πολλοί θεραπευτές και ιατροί της εποχής 

εκείνης, απαριθµούν τα πλεονεκτήµατα και τις θεραπευτικές ιδιότητες της 

σοκολάτας. Σοκολάτα και το κακάο, αποτελούσαν το «µαγικό» φάρµακο της 

εποχής, καθώς η ιατρική στηριζόταν κυρίως σε γιατροσόφια, σε βότανα και 

φυτικής παρασκευής φάρµακα. Η σοκολάτα, ήταν συστατικό πολλών 

φαρµάκων λόγω των ιδιοτήτων της αλλά και λόγω της ευχάριστης γεύσης της 

κατά την κατάποση, σε σύγκριση µε άλλα φάρµακα. (Dillinger 2000, Grivetti 

2009)  

     Πληροφορίες από βιβλία και συνταγές ιατρών, αναφέρουν ότι έχουν 

καταµετρηθεί περισσότερες από εκατό ιατρικές και θεραπευτικές χρήσεις της 

«τροφής των θεών». Οι περισσότερες ιατρικές χρήσεις του κακάο και της 

σοκολάτας, απαριθµούνται στο Μεξικό (περιοχή όπου ζούσαν οι ιθαγενείς 

Μάγια και Αζτέκοι), όπου χρησιµοποιούνται και άλλα µέρη του κακάο εκτός 

από τη σκόνη, για θεραπεία ασθενειών, όπως τα άνθη, το βούτυρο κακάο ή το 

κέλυφος των κόκκων. Καθώς το κακάο µεταφέρθηκε στην Ισπανία, 

υιοθετήθηκαν αυτές οι χρήσεις του, οι οποίες σιγά σιγά εξαπλώθηκαν και στην 

υπόλοιπη Ευρώπη. Ο βοτανολόγος Φρανζέσκο Ερνάντεζ (Francisco 

Hernandez) το  1577, ήταν ο πρώτος που αναφέρθηκε στις θεραπευτικές 

ιδιότητες φυτών της Κεντρικής Αµερικής, µέσα στα οποία ήταν και το κακάο 

(Dillinger, 2000). Συγκεκριµένα, αναφέρει πως το ρόφηµα του κακάο αποτελεί 

θεραπεία για πυρετό και ηπατική νόσο. Ανέφερε επίσης πως ροφήµατα κακάο 

σερβίρονταν σε λεπτούς ανθρώπους ως δυναµωτικό και για αύξηση του 
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βάρους τους. (Grivetti 2005). Η σοκολάτα ως ρόφηµα, ή συστατικών άλλων 

φαρµάκων και βοτάνων, έχει χρησιµοποιηθεί για την θεραπεία πολλών 

ασθενειών. Επίσης αναφέρεται ως ένα εύπεπτο, θρεπτικό τρόφιµο που 

προάγει την υγεία, το οποίο αποτελεί δυναµωτικό σνακ για παιδιά, για το 

ξεκίνηµα της ηµέρας (Dillinger 2000).  Οι πιο γνωστές ασθένειες που 

υποστήριζαν αρκετοί θεραπευτές από τον 16ο έως τον 20ο αιώνα είναι οι εξής:  

 Ασθένειες του αναπνευστικού συστήµατος: βήχας, κρυολόγηµα, 

άσθµα, βρογχίτιδα, στηθάγχη, βοηθάει την καρδιακή λειτουργία και 

µειώνει το αίσθηµα παλµών 

 Ασθένειες του πεπτικού συστήµατος: διάρροια, δυσκοιλιότητα, έµετος, 

πόνος της κοιλιακής χώρες, διευκόλυνση της πέψης 

 Άλλες ασθένειες και ιδιότητες: πυρετός, φλεγµονές, φυµατίωση, 

αναιµία, οιδήµατα και όγκους, σκορβούτο, αϋπνία, άγχος, αύξηση 

βάρους, δυναµωτικό ρόφηµα για γρήγορη ανάρρωση µετά από 

ασθένειες ή από κόπωση –εξάντληση, βοηθάει τη νεφρική λειτουργία 

(µέσω της διούρησης), διεγείρει τις αισθήσεις και αυξάνει την 

συγκέντρωση, αύξηση του προσδόκιµου ηλικίας  (Dillinger 2000, 

Grivetti 2009). 

     Το 1631 για πρώτη φορά αναφέρθηκε η επιρροή της σοκολάτας και του 

κακάο στη διάθεση του ανθρώπου. Συγκεκριµένα, αναφέρεται ότι η 

κατανάλωση ροφηµάτων κακάο αυξάνει τη διάθεση των καταναλωτών του, 

καθώς επίσης και την ερωτική διάθεση και γονιµότητα στις γυναίκες. Αρκετοί 

θεραπευτές πίστευαν πως ροφήµατα σοκολάτας ήταν καταπραϋντικά για το 

στοµαχόπονο κι ότι διευκολύνουν τη πέψη (Grivetti 2005). Στο Μεξικό, ακόµη 

και σήµερα χρησιµοποιούνται πολλές από τις ιδιότητες που απέδιδαν στο 

κακάο την προ- ισπανική περίοδο. Για παράδειγµα, χρησιµοποιείται ακόµη για 

τη θεραπεία της βρογχίτιδας, ή το τσίµπηµα µέλισσας ή σκορπιού. (Dillinger 

2000)  

     Εκτός από τη σκόνη κακάο και τα προϊόντα του, το βούτυρο κακάο, το 

οποίο εξάγεται από το κακάο, έχει επίσης φαρµακευτικές ιδιότητες. 

Συγκεκριµένα στις αρχές του 20ου αιώνα, ανακαλύφθηκε ότι προσφέρει βαθιά 

ενυδάτωση σε αφυδατωµένα χείλη, στην επιδερµίδα και στους µαστούς 
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γυναικών που θηλάζουν και εµφανίζουν ραγάδες. Το βούτυρο κακάο σήµερα 

αποτελεί βασικό συστατικό σε πολλά προϊόντα οµορφιάς και περιποίησης του 

ανθρωπίνου σώµατος, κυρίως λόγω της ενυδάτωσης που προσφέρει αλλά και 

των θρεπτικών συστατικών που περιέχει. (Dillinger 2000)  

     Αρκετές από τις ιδιότητες που αναφέρθηκαν είναι ανακριβής κι αναληθής, 

ενώ ορισµένες από αυτές, ισχύουν µέχρι και σήµερα. Λόγω της αυξηµένης 

ζήτησής τους στο παρελθόν, αρκετοί «κοµπογιαννίτες» της εποχής 

εκµεταλλεύτηκαν τη ζήτηση αυτή και µοίραζαν συνταγές µε βάση το κακάο, 

για τη θεραπεία διαφόρων ασθενειών προκειµένου να κερδίσουν µερικά 

χρήµατα. (Grivetti 2005)  

     Η σοκολάτα και το κακάο, δεν είναι πανάκεια για τη θεραπεία όλων των 

ασθενειών. Αντιθέτως, τα τελευταία χρόνια έχουν κατηγορηθεί για την 

εµφάνιση ή επιδείνωση ασθενειών όπως ακµή, ηµικρανίες, οδοντικά 

προβλήµατα και παχυσαρκία. Από τις αρχές του 20ου αιώνα, επιστήµονες 

υγείας, µελετούν διεξοδικά το κακάο και τη σοκολάτα, προκειµένου να 

ανακαλύψουν τις «µαγικές» ιδιότητες που προσφέρει τελικά στον ανθρώπινο 

οργανισµό µέσω ερευνών (Dillinger 2000).  

     Πολλές µελέτες έχουν αποδείξει πως η κατανάλωσή τους επιδρά θετικά 

στην υγεία και ψυχολογία του ανθρώπου, επιβεβαιώνοντας τις αναφορές σε 

ορισµένες ιδιότητες από θεραπευτές περασµένων αιώνων και αποκλείοντας 

ορισµένες από αυτές. Άλλες θετικές αλλά και αρνητικές επιδράσεις στον 

ανθρώπινο οργανισµό, γίνανε γνωστές τα τελευταία χρόνια. Στο επόµενο 

κεφάλαιο αναλύονται οι πολυάριθµες θεραπευτικές και φαρµακευτικές 

ιδιότητές τους και σε ποια συστατικά του κακάο οφείλονται αυτές, 

επιβεβαιώνοντας την ονοµασία του καρπού «τροφή των Θεών».  
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ΤΕΤΑΡΤΟ ΚΕΦΆΛΑΙΟ 

 

4. Φυσιολογικές και ψυχολογικές επιδράσεις της σοκολάτας 
στον ανθρώπινο οργανισµό: 

     Η «τροφή των Θεών», η σοκολάτα, περιέχει πλούσιο διατροφικό 

περιεχόµενο µε µεγάλη θρεπτική αξία. Καθώς λοιπόν ένα µεγάλο ποσοστό 

του παγκόσµιου πληθυσµού καταναλώνει συχνά σοκολάτα, τα τελευταία 

χρόνια υπάρχει αυξηµένο ενδιαφέρον για τα πιθανά οφέλη της στην 

ανθρώπινη υγεία. Η µέτρια κατανάλωσή της και κυρίως η κατανάλωση 

µαύρης σοκολάτας χωρίς προσθήκη ζάχαρης και λιπαρών ουσιών, φαίνεται 

να έχει ευεργετικά αποτελέσµατα. Ωστόσο λόγω του υψηλού θερµιδικού 

φορτίου της, η αυξηµένη κατανάλωσή της µπορεί να έχει αρνητικές 

επιπτώσεις στην υγεία και το σωµατικό βάρος.  

     Η σοκολάτα επίσης, αποτελεί τρόφιµο το οποίο έχει κινήσει το ενδιαφέρον 

των ερευνητών και λόγω των ποικίλων επιδράσεων της στην ψυχολογική 

υγεία. Η βιβλιογραφία είναι γεµάτη από παραδείγµατα ερευνών οι οποίες 

αναδεικνύουν τη σοκολάτα ως το πιο έντονα επιθυµητό τρόφιµο µε σηµαντικά 

ηδονιστικά χαρακτηριστικά. Ορισµένα άτοµα µάλιστα, αναφέρουν πως είναι 

εθισµένα στη σοκολάτα. Παρακάτω, γίνεται αναφορά στα συστατικά και στους 

µηχανισµούς µε τους οποίους η σοκολάτα µπορεί να επιδράσει στην 

ανθρώπινη ψυχολογία και σωµατική υγεία. 

 

4.1.  Καρδιαγγειακή και ενδοθηλιακή λειτουργία  

     Η εµφάνιση καρδιαγγειακής νόσου, είναι αποτέλεσµα ενός πολύπλοκου 

µηχανισµού, ο οποίος περιλαµβάνει πλήθος γενετικών, φυσιολογικών και 

περιβαλλοντικών παραγόντων. Ο τρόπος ζωής, η διατροφή και η σωµατική 

άσκηση είναι µερικοί επιπλέον παράγοντες. Η παθολογία της νόσου οφείλεται 

στην παρουσία αθηροσκλήρωσης στα αγγεία, η οποία προκαλείται από 

συσσώρευση οξειδωµένης LDL χοληστερόλης στα τοιχώµατα των αγγείων. 
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Ως γνωστό, η διατροφή διαδραµατίζει βασικό ρόλο στη λειτουργία του 

ενδοθηλίου, στην ανάπτυξη αθηροσκλήρωσης και καρδιαγγειακών 

νοσηµάτων. Οποιαδήποτε διαταραχή σε λειτουργίες του ενδοθηλίου, 

σχετίζονται µε εµφάνιση φλεγµονής, προσκόλληση και αύξηση των κυττάρων 

και επηρεάζει την ικανότητα διατήρησης του αγγειακού τόνου. Συνεπώς, 

επηρεάζεται η ροή του αίµατος, η πίεση και η καρδιαγγειακή λειτουργία. 

     Τα φλαβονοειδή (υποκατηγορία των πολυφαινολών) είναι µια οµάδα 

ενώσεων που βρίσκονται σε τρόφιµα και τα µέλη της οµάδας παρουσιάζουν 

παρόµοια δράση στον ανθρώπινο οργανισµό και σαν κύρια λειτουργία τους 

εµφανίζεται, η δράση τους ως αντιοξειδωτικά. Τα φρούτα και τα λαχανικά, 

πηγές πλούσια σε αντιοξειδωτικές ουσίες, έχει αποδειχθεί ότι έχουν 

ευεργετικές ιδιότητες στον ανθρώπινο οργανισµό και κυρίως στην καλή 

λειτουργία της καρδιάς. Έτσι δικαίως, η κατανάλωσή του κακάο και της 

σοκολάτας ως πλούσιες πηγές αντιοξειδωτικών, έχουν απασχολήσει τα 

τελευταία χρόνια τους ερευνητές. (Mann 2007) 

     Έχει αποδειχθεί, µέσα από µελέτες ότι τα φλαβονοειδή της µαύρης 

σοκολάτας, έχουν ωφέλιµες επιδράσεις στην πρόληψη και θεραπεία 

καρδιαγγειακών νοσηµάτων καθώς επιδρούν θετικά στην αγγειακή και 

ενδοθηλιακή λειτουργία. (Hermann 2006, Flammer 2007, Mann 2007, Hooper 

2008, Shrime 2011, Buitrago-Lopez 2011, Hooper 2012, Castelnuovo 2012, 

Zomer 2012) 

     Συγκεκριµένα έχει αποδειχτεί ότι τα φλαβονοειδή της µαύρης σοκολάτας 

και του κακάο, µειώνουν τον κίνδυνο εµφάνισης καρδιαγγειακών νοσηµάτων  

(37%), κίνδυνο εγκεφαλικού επεισοδίου (29%) (Buitrago-Lopez 2011) και ίσως 

διαδραµατίζει κάποιο ρόλο στη µείωση εµφάνιση σακχαρώδη διαβήτη 

(Buitrago-Lopez 2011, Zomer 2012, Sarmadi 2012). Μερικές έρευνες 

υποστηρίζουν πως η κατανάλωση φλαβονοειδών ίσως επηρεάζει την 

καρδιακή ανεπάρκεια και την θνησιµότητα που οφείλεται σε αυτή, αλλά τα 

αποτελέσµατα δεν είναι εξακριβωµένα. Αυτό ίσως οφείλεται στο 

προχωρηµένο στάδιο και στη σοβαρότητα της νόσου, όπου η δυσλειτουργία 

του ενδοθηλίου είναι µη αναστρέψιµη (Mostofsky 2010). Η µείωση των 

κινδύνων αυτών, είναι αποτέλεσµα µιας σειράς θετικών επιδράσεων των 
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φλαβονοειδών σε µηχανισµούς του ενδοθηλίου, που συµβάλλουν στην 

εµφάνιση δυσλειτουργιών. 

     Η βελτίωση της ενδοθηλιακής λειτουργίας έχει αποδειχτεί ότι επηρεάζεται 

από την συχνή κατανάλωση µαύρης σοκολάτας. Αυτό συµβαίνει, διότι τα 

πολυµερή και ολιγοµερή των φλαβονοειδών (προκυανιδίνες και επικατεχίνη), 

ενεργοποιούν τους µηχανισµούς των ενδοθηλιακών κυττάρων, τα οποία 

παράγουν το µονοξείδιο του αζώτου (–ΝΟ), αυξάνουν την βιοδιαθεσιµότητα 

του και προστατεύουν από την οξείδωση του. Το µονοξείδιο του αζώτου, είναι 

ένας αγγειοδιασταλτικός παράγοντας. Ο ρόλος του, είναι η µείωση της 

αιµοπεταλιακής συσσώρευσης, της οξείδωσης, της φλεγµονής και της δράσης 

θροµβογενητικών παραγόντων. Επίσης σε συνεργασία µε την προστακυκλίνη 

αναστέλλει τη συσσώρευση αιµοπεταλίων εµφανίζοντας και αντιπηκτική 

δράση. Συµπερασµατικά, η µέτρια κατανάλωση µαύρης σοκολάτας πλούσια 

σε φλαβονοειδή, (συνήθως 50 γρ σοκολάτας ηµερησίως) βελτιώνει τη 

λειτουργία του ενδοθηλίου, αυξάνοντας την βιοδιαθεσιµότητα του µονοξείδιου 

του αζώτου και µειώνοντας τη συσσώρευση των αιµοπεταλίων και τη δράση 

τους. Επίσης τα φλαβονοειδή έχει βρεθεί ότι ρυθµίζουν την παραγωγή των 

κυτοκινών (τα οποία είναι πρωτεϊνικά µηνύµατα που αποτελούν στοιχεία της 

φλεγµονώδους και ανοσολογικής αντίδρασης του οργανισµού),  επιδρώντας 

στην πρωτεϊνοσύνθεση και παραγωγή τους (Castelnuovo 2012). Ακόµη 

βρέθηκε ότι αυξάνουν την αναλογία προστακυκλίνης προς λευκοτριένια, µία 

αναλογία που είναι σηµαντική για τη διαµόρφωση της φλεγµονώδους 

απάντησης σε περίπτωση τραυµατισµού των αγγείων (Sies 2005). Συνεπώς η 

κατανάλωση φλαβονοειδών αυξάνοντας την παραγωγή ΝΟ, προσφέρουν 

αντιφλεγµονώδη και αντιθροµβωτική προστασία. (Sies 2005, Mann 2007, 

Weseler, 2011 Castelnuovo 2012)  

     Αποτελέσµατα µελετών, έδειξαν πως µία µέτρια κατανάλωση µαύρης 

σοκολάτας καθηµερινά, αυξάνει µέχρι και 1,4% τον δείκτη ενδοθηλιακής 

λειτουργίας FMD, σε άτοµα µε κίνδυνο εµφάνισης καρδιαγγειακών 

νοσηµάτων, ενώ µπορεί να προκαλέσει µέχρι και 4% αύξηση του FMD, 2-4 

ώρες µετά την κατανάλωση σοκολάτας. Όλες οι µελέτες συµφωνούν ότι η 

αύξηση του FMD, συµβαίνει µε παράλληλη αύξηση σύνθεσης ΝΟ µετά από 
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την κατανάλωση φλαβονοειδών.  (Hermann 2006, Mann 2007, Hooper 2008, 

Mostofsky 2010, Buitrago-Lopez 2011, Shrime 2011, Weseler 2011, Hooper 

2012, Castelnuovo 2012)  

     Μία ακόµη επίδραση των φλαβονοειδών του κακάο που σχετίζεται µε την 

καρδιοαγγειακή υγεία είναι οι αντί-υπερτασικές ιδιότητες τους καθώς µειώνουν 

σηµαντικά την συστολική και διαστολική αρτηριακή πίεση, µειώνουν την LDL 

χοληστερόλη καθώς και την οξείδωση της  LDL, προκαλούν µια µικρή αύξηση 

της HDL χοληστερόλη αλλά δεν εµφανίζουν καµία αλλαγή στην ολική 

χοληστερόλη (Shrime 2011, Castelnuovo 2012, Hooper 2012, Zomer 2012)*. 

Τέλος, βελτιώνουν την ευαισθησία στην ινσουλίνη και την λειτουργία των β- 

κυττάρων. (Hermann 2006, Mann 2007, Hooper 2008, Mostofsky 2010, 

Buitrago-Lopez 2011, Weseler 2011, Shrime 2011, Hooper 2012, 

Castelnuovo 2012)  

     Σε µία πρόσφατη έρευνα, βρέθηκε πως αµινοξέα που περιέχονται στο 

κακάο, µπορεί να έχουν αντιδιαβητική δράση. Βρέθηκε πως τα αµινοξέα του 

κακάο ρυθµίζουν τη δράση της ινσουλίνης, αυξάνοντας την έκκρισή και τη 

δράση της, και αναστέλλουν την απορρόφηση της γλυκόζης, µειώνοντας έτσι 

την ανάγκη για έκκριση ινσουλίνης. Έτσι, οδηγούν σε καλύτερο έλεγχο και 

λειτουργία του γλυκαιµικού προφίλ και κατ’ επέκταση µείωση του κινδύνου 

εµφάνισης σακχαρώδη διαβήτη. Η µελέτη αυτή είναι η πρώτη που 

ασχολήθηκε µε τη δράση των αµινοξέων του κακάο πάνω σε διαβητικούς 

αρουραίους, γι’ αυτό απαιτείται επιπλέον έρευνα σε ανθρώπινο δείγµα για την 

εξακρίβωση της δράσης τους. (Sarmadi 2012) 
*τα αποτελέσµατα των ερευνών διαφέρουν στο ποσοστό µείωσης της χοληστερίνης και της 

αρτηριακής πίεσης, λόγω διαφορετικού δείγµατος των µελετών, γι’ αυτό και δεν αναφέρονται. 

 

4.2. Κύηση  

     Κατά τη διάρκεια της κύησης, τα βάρος της εγκύου αυξάνεται και χρειάζεται 

ιδιαίτερη προσοχή στις διατροφικές της επιλογές καθώς και στο θερµιδικό 

περιεχόµενο της συνολικής διατροφής της, διότι επηρεάζουν άµεσα το έµβρυο 

και την ανάπτυξη του, αλλά και την υγεία της εγκύου. Είναι πιθανό να 

εµφανιστούν κάποιες ασθένειες οι οποίες είναι παροδικές, κυρίως σε 
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υπέρβαρες και παχύσαρκες εγκυµονούσες. Οι κυριότερες αυτών είναι η 

εµφάνιση σακχαρώδη διαβήτη κύησης και η υπέρταση κύησης.  

     Η αυξηµένη αρτηριακή πίεση κατά τη διάρκεια της εγκυµοσύνης, 

ονοµάζεται προεκλαµψία ή τοξιναιµία και χαρακτηρίζεται από υψηλή 

αρτηριακή πίεση, ενδοθηλιακή δυσλειτουργία, αύξηση των τριγλυκεριδίων  και 

συνεπώς αυξηµένο κίνδυνο καρδιαγγειακών παθήσεων. Η προεκλαµψία, 

µπορεί να επηρεάζει την υγεία των γυναικών, ακόµη και µερικά χρόνια µετά 

την εγκυµοσύνη. Συνήθως εµφανίζεται κατά το τρίτο τρίµηνο της εγκυµοσύνης 

και εµφανίζεται στο 3% έως 5% των εγκύων γυναικών. Η ισορροπηµένη 

διατροφή πριν και κατά τη διάρκεια της εγκυµοσύνης, είναι ασπίδα στην 

εµφάνιση της νόσου. Γυναίκες µε αυξηµένο σωµατικό βάρος, µε αυξηµένη 

αρτηριακή πίεση και µε ενδοθηλιακή δυσλειτουργία πριν την εγκυµοσύνη, 

έχουν µεγαλύτερες πιθανότητες εµφάνισης προεκλαµψίας. (Triche 2008, 

Saftlas 2010) 

     Η κατανάλωση µαύρης σοκολάτας, όπως αναφέρθηκε, δρα προστατευτικά 

απέναντι σε καρδιαγγειακές ασθένειες, µειώνει σηµαντικά την αρτηριακή 

πίεση ενώ βοηθάει στην καλή αγγειακή και ενδοθηλιακή λειτουργία. Η 

προστατευτική αυτή δράση της, απασχόλησε τους επιστήµονες και για την 

εµφάνιση προεκλαµψίας κατά την κύηση. Φαίνεται πως η συχνή κατανάλωση 

µαύρης σοκολάτας και ροφήµατος κακάο (περισσότερο από 1 µε 3 φορές τη 

βδοµάδα), µειώνει σηµαντικά τον κίνδυνο εµφάνισης της νόσου –σύµφωνα µε 

την έρευνα του Triche, είναι πιθανή  µέχρι και 50% µείωση. (Triche 2008, Di 

Renzo 2009, Saftlas 2010, Di Renzo 2012)  

     Επιπλέον η ηµερήσια κατανάλωση µαύρης σοκολάτας (30 γρ σοκολάτας 

70% περιεκτικότητα σε κακάο) κατά τη διάρκεια της εγκυµοσύνη µειώνει τον 

κίνδυνο εµφάνισης σιδηροπενικής αναιµίας, καθώς τα επίπεδα της 

αιµοσφαιρίνης παρέµειναν στα φυσιολογικά επίπεδα (Di Renzo 2009). Τα 

ηπατικά ένζυµα και η γλυκόζη του αίµατος παρέµειναν σε χαµηλά επίπεδα 

κατά τη διάρκεια της κύησης και το σωµατικό βάρος δεν αυξήθηκε πέρα από 

το επιθυµητό. Τέλος δεν εµφανίστηκε σε καµία έγκυο Σ∆ κύησης. (Di Renzo 

2009, Di Renzo 2012)  
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     Λαµβάνοντας υπόψη τα στοιχεία των ερευνών αυτών, είναι επιθυµητή µια 

µέτρια κατανάλωση µαύρης σοκολάτας κατά την διάρκεια της κύησης. Οι  

ευεργετικές ιδιότητες στην υγεία της εγκύου, σε συνδυασµό µε το πλήθος 

θρεπτικών συστατικών που προσφέρει στην έγκυο και το έµβρυο, κάνουν τη 

σοκολάτα απαραίτητο συµπλήρωµα αρκεί να καταναλώνεται µε µέτρο και να 

προτιµάται η σοκολάτα υψηλής περιεκτικότητας σε κακάο και χαµηλής σε 

πρόσθετα ζάχαρης και λιπαρών ουσιών. 

 

4.3. Ακµή 

     Η ακµή είναι µια δερµατική φλεγµονώδης νόσος, που εµφανίζεται µε την 

συσσώρευση σµήγµατος, λόγω απόφραξης ή φλεγµονής των θυλάκων του 

τριχωτού του δέρµατος και εκδηλώνεται συνήθως στο πρόσωπο, το λαιµό το 

στήθος και την πλάτη. Η υγιεινή του δέρµατος, το περιβάλλον, η χρήση 

καλλυντικών ουσιών, η διατροφή και η ψυχολογία είναι µερικοί από αυτούς. 

(Spencer 2009, Smith 2011)   

     Κατά καιρούς πολλά τρόφιµα έχουν ενοχοποιηθεί για την εµφάνιση ή 

επιδείνωση της ακµής, όπως τα λιπαρά τρόφιµα, τα γαλακτοκοµικά προϊόντα 

και η σοκολάτα. Πολλοί άνθρωποι µάλιστα, σε φάση έξαρσης της νόσου είναι 

ιδιαίτερα επιφυλακτικοί στην κατανάλωση σοκολάτας. Ωστόσο δεν βρέθηκαν 

αρκετά επιστηµονικά στοιχεία που να συνδέουν την κατανάλωση σοκολάτας 

µε την ακµή. Έρευνες που έχουν πραγµατοποιηθεί στις τελευταίες δεκαετίες 

για την επίδραση της σοκολάτας στη διατροφή, είναι ελλιπείς ως προς το 

µέγεθος του δείγµατος, το χρονικό διάστηµα της έρευνας, τη στατιστική 

ανάλυση των αποτελεσµάτων και καµία δεν αναφέρει κάποιο συγκεκριµένο 

µηχανισµό ή συστατικό µε το οποίο µπορεί να επιδρά η κατανάλωση 

σοκολάτας στην έξαρση της νόσου. Η κατανάλωση γάλακτος, φαίνεται να έχει 

θετική συσχέτιση µε την εµφάνιση και επιδείνωση της ακµής. Έτσι ίσως η 

κατανάλωση σοκολάτας γάλακτος έχει κάποια θετική συσχέτιση µε την 

εκδήλωση ακµής.  

     Το ερώτηµα αν τελικά η σοκολάτα συµβάλει στην εµφάνιση ή έξαρση της 

ακµής, είναι ακόµη αναπάντητο και απαιτείται µεγαλύτερη και ελεγχόµενη 
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έρευνα για να αποδειχτεί η επίδραση της σοκολάτας στη νόσο.  (Spencer 

2009, Davidovici 2010, Smith 2011, Di Landro 2012, Magin 2004) 

 

4.4. Οδοντική υγεία 

     Η συχνή κατανάλωση γλυκών και τροφίµων που περιέχουν υψηλή 

περιεκτικότητα σε ζάχαρη, είναι πιθανό να δηµιουργήσουν οδοντικά 

προβλήµατα, όπως πλάκα ή τερηδόνα. Η τερηδόνα είναι µια οδοντική νόσος 

που προκαλείται από αυξηµένη κατανάλωση ζάχαρης και µειωµένη 

πρόσληψη φθορίου. Προκαλείται από οξέα τα οποία καταστρέφουν το σµάλτο 

των δοντιών, τα οποία δηµιουργούνται από βακτηρίδια που δηµιουργούνται 

κατά την διάσπαση των απλών υδατανθράκων. Η κατανάλωση ζαχαρούχων 

τροφίµων, είναι ο σηµαντικότερος διατροφικός παράγοντας για την εµφάνιση 

της τερηδόνας, η κατανάλωση τους περισσότερο από 4 φορές την ηµέρα 

αυξάνει τον κίνδυνο εµφάνισης της. (Efe 2013) 

     Η κατανάλωση σοκολάτας και γλυκών είναι οι κυριότερες πηγές ζάχαρης 

των ανθρώπων, γι’ αυτό και θεωρούνται κύριες διατροφικές αιτίες εµφάνισης 

τερηδόνας. Σε αρκετές έρευνες η κατανάλωση σοκολάτας και σοκολατούχων 

προϊόντων ήταν πολύ συχνή και κύρια πηγή ζάχαρης. (Efe 2013)  Ωστόσο, οι 

περιορισµένες έρευνες που έχουν γίνει σχετικά µε τη δράση της σοκολάτας 

στη δηµιουργία τερηδόνας, δεν επαρκούν για την ενοχοποίησή της. Επίσης, η 

σοκολάτα σε σύγκριση µε άλλα τρόφιµα περιέχει µικρότερη ποσότητα 

ζάχαρης, και λόγω της σύστασής της δεν κολλάει στην επιφάνεια των δοντιών 

αλλά λιώνει και αποµακρύνεται σχετικά γρήγορα, µειώνοντας έτσι τις 

πιθανότητες ανάπτυξης βακτηρίων στα δόντια. Η σωστή στοµατική υγιεινή σε 

συνδυασµό µε µέτρια κατανάλωση σοκολάτας, δεν αποτελεί κίνδυνο για 

εµφάνιση οδοντικών προβληµάτων. (Efe 2013)  

 

4.5. Ηµικρανία  

     Η ηµικρανία είναι µία χρόνια νευρολογική ασθένεια, η οποία εµφανίζεται 

στο 11% περίπου του πληθυσµού και µπορεί να εκδηλωθεί τόσο σε ενήλικους 

όσο και σε παιδιά. Από ηµικρανίες υποφέρουν κυρίως οι γυναίκες (18-20%). 
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(Fukui 2008, Rockett 2012, Millichap 2013). Η ακριβής παθοφυσιολογία της 

δεν είναι γνωστή και στην εµφάνισή της εµπλέκονται αρκετοί εξωτερικοί και 

εσωτερικοί παράγοντες όπως το στρες, ορµονικές διαταραχές κατά τη 

διάρκεια της έµµηνου ρύσης στις γυναίκες, διαταραχές ύπνου, καιρικές 

συνθήκες, άσκηση, διατροφή ή νηστεία. (Fukui 2008, Finocchi 2012, Rockett 

2012, Millichap 2013)  

    Η διατροφή είναι από τους παράγοντες που ο µηχανισµός δράσης τους, 

δεν έχει εξακριβωθεί απολύτως. Το τυρί, τα αλκοολούχα ποτά και κυρίως το 

κρασί κι η µπύρα, τα εσπεριδοειδή και η σοκολάτα είναι τα πιο συχνά τρόφιµα 

που ενοχοποιούνται ότι δρουν ως παράγοντες ενεργοποίησης . Η διαπίστωση 

ότι τρόφιµα από διαφορετικές κατηγορίες, δρουν ως ενεργοποιητές, οδήγησε 

στο συµπέρασµα ότι τα τρόφιµα αυτά περιέχουν κοινά χηµικά συστατικά ή 

παρουσιάζουν οµοιότητες στη δράση των αντιγόνων. (Moffett 1974, Fukui 

2008, Finocchi 2012, Millichap 2013)  

     Η σοκολάτα συγκεκριµένα, ενοχοποιήθηκε πρώτη φορά στη δεκαετία του 

1980 από το γιατρό John Fothergill (1712-1780), ο οποίος δήλωσε πως 

συστατικά που περιέχονται στη σοκολάτα ενεργοποιούν µηχανισµούς οι 

οποίοι προκαλούν κρίσεις ηµικρανίας. (Nehlig 2004) Από τότε πολλοί 

ασθενείς που υποφέρουν από ηµικρανίες αναφέρουν πως η κατανάλωση 

σοκολάτας προκαλεί κεφαλαλγία. (Moffett 1974, Peatfield 1995, Fukui 2008, 

Finocchi 2012, Rockett 2012, Millichap 2013). Σε µια πρόσφατη έρευνα 

µάλιστα, βρέθηκε πως ανάµεσα σε 500 τρόφιµα  που ενοχοποιούνται, η 

σοκολάτα ήταν από τα πρώτα σε ποσοστό 75%. (Millichap 2013)  

     Η  τυροσίνη, η  φαινυλαιθυλαµίνη και το µονοξείδιο του αζώτου, είναι 

ουσίες που προκαλούν την απελευθέρωση νευροδιαβιβαστών οι οποίοι µε τη 

σειρά τους ευθύνονται για κεφαλαλγίες σε ασθενείς που υποφέρουν από 

ηµικρανίες (Millichap 2013). Ένας µηχανισµός µε τον οποίο η σοκολάτα 

µπορεί να  προκαλέσει κεφαλαλγία, είναι µέσω της περιεκτικότητάς της σε 

κατεχίνη και επικατεχίνη, ουσίες που αυξάνουν την βιοδιαθεσιµότητα του 

µονοξειδίου του αζώτου, σε φαινυλαιθαλαµίνη, καθώς και µεθυλξανθίνες, 

θεοβρωµίνη και καφεΐνη που συµβάλλουν στην απελευθέρωση 

νευροδιαβιβαστών. (Nehlig 2004, Finocchi 2012, Millichap 2013) 



81 

 

 

     Μια άλλη άποψη, υποστηρίζει πως δύο ή και περισσότεροι παράγοντες 

αλληλεπιδρούν ταυτόχρονα, µε αποτέλεσµα την κρίση ηµικρανίας (Moffett 

1974, Peatfield 1995, Rockett 2012). Σύµφωνα µε τα αποτελέσµατα µιας 

έρευνας, φαίνεται η κατανάλωση τυρί και σοκολάτας, ταυτόχρονα µε κόκκινο 

κρασί φαίνεται να αλληλεπιδρούν µεταξύ τους µέσω κάποιου µηχανισµού 

(Peatfield 1995). Επίσης, ένας σηµαντικός παράγοντας είναι οι ορµονικές 

διαταραχές κατά την έµµηνο ρύση των γυναικών. Αν λάβουµε υπόψη µας το 

γεγονός ότι περισσότερες γυναίκες παρά άντρες πάσχουν από ηµικρανίες, και 

κατά την περίοδο της έµµηνο ρύσης οι γυναίκες καταναλώνουν γλυκά και 

κυρίως σοκολάτα, (γίνεται αναφορά παρακάτω) ίσως ο κύριος λόγος 

πρόκλησης ηµικρανίας κατά την ταυτόχρονη επίδραση των δύο παραγόντων, 

είναι οι ορµονικές διαταραχές και όχι η σοκολάτα. (Rockett 2012)   

     Συµπερασµατικά, αρκετές έρευνες συµφωνούν πώς η σοκολάτα ίσως δρα 

ως τρόφιµο ενεργοποιητής, αλλά δεν έχει εξακριβωθεί ο µηχανισµός δράσης 

της. Περαιτέρω έρευνες είναι απαραίτητες για την εξακρίβωση του 

µηχανισµού µε τον οποίο η σοκολάτα µπορεί να προκαλέσει κεφαλαλγίες σε 

ασθενείς που υποφέρουν από ηµικρανίες. (Moffett 1974, Peatfield 1995, 

Nehlig 2004, Fukui 2008, Finocchi 2012, Rockett 2012, Millichap 2013)  

 

4.6. Παχυσαρκία 

     Η σοκολάτα πέρα από ένα ιδιαίτερα γευστικό γλύκισµα µε πλούσιο 

θρεπτικό περιεχόµενο, αποτελεί κι ένα πλούσιο ενεργειακά σνακ. Είναι 

τρόφιµο µε αυξηµένη περιεκτικότητα λίπους και ζάχαρης τα οποία ποικίλουν 

ανάλογα µε το είδος σοκολάτας που θα καταναλωθεί. Με βάση τα παραπάνω 

δεδοµένα προκύπτει πως η µέτρια κατανάλωση σοκολάτας υψηλής 

περιεκτικότητας σε κακάο (µαύρη σοκολάτα), δεν επηρεάζει αρνητικά το 

λιπιδαιµικό προφίλ, αντίθετα µειώνει την LDL χοληστερίνη η οποία έχει 

αρνητικές συνέπειες στην υγεία. Στο εµπόριο υπάρχει µια τεράστια ποικιλία 

προϊόντων που περιέχουν µεγάλες ποσότητες ζάχαρης και πρόσθετων 

λιπαρών, που µπορεί να έχουν αντίθετες συνέπειες από αυτές που έχουν 

αναφερθεί. Η υπερβολική  κατανάλωση της και η επιλογή προϊόντων 
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αυξηµένων λιπαρών και ζάχαρης, επιβαρύνει τον οργανισµό µε περιττές 

θερµίδες και λίπος και µπορεί να οδηγήσει σε παχυσαρκία και λιπιδαιµίες.  

     ∆εν υπάρχουν έρευνες που να αποδεικνύουν πως η κατανάλωση 

σοκολάτας ευθύνεται για την αύξηση του σωµατικού βάρους. Άλλωστε κανένα 

τρόφιµο από µόνο του δεν αποτελεί κίνδυνο παχυσαρκίας. Η κατανάλωση 

τροφίµων, ακόµη και υψηλού θερµιδικού φορτίου, σε µέτρια ποσότητα και 

συχνότητα, η αύξηση της φυσικής δραστηριότητας και η αλλαγή τρόπου ζωής 

είναι παράγοντες που δρουν προστατευτικά στην εµφάνιση παχυσαρκίας. 

(Flammer 2007, Hooper 2008, Buitrago-Lopez 2011, Zomer 2012) 

 

 

4.7.  Εθισµός και πάθος για σοκολάτα –chocoholics  

     Ο όρος εθισµός αναφέρεται στην έντονη επιθυµία του ανθρώπου για µια 

συγκεκριµένη ουσία ή τρόφιµο, µία κατάσταση που διαφέρει από 

φυσιολογικές καταστάσεις όπως η πείνα και οι διατροφικές συνήθειες. Η 

λαχτάρα για συγκεκριµένο φαγητό, συνήθως συνδέεται µε υπερφαγικά 

επεισόδια, εγκατάλειψη προσπάθειας για µείωση βάρους και µε κίνδυνο 

εµφάνισης παχυσαρκίας. Ο εθισµός από τρόφιµα, παρουσιάζει παρόµοιες 

αντιδράσεις µε τον εθισµό ατόµων εξαρτηµένα από εθιστικές ουσίες. Η 

κατανάλωση ενός τροφίµου –πόθου, συνήθως είναι ανεξέλεγκτη και η 

στέρησή του, επηρεάζει την ψυχολογία και τη διάθεση, ενώ µπορεί να είναι 

ακόµη και οδυνηρή. Τρόφιµα που προκαλούν εθισµό, είναι κυρίως τρόφιµα 

υψηλής περιεκτικότητας σε υδατάνθρακες και απλά σάκχαρα που η γεύση 

τους είναι γλυκιά. (Nehling 2004, Parker 2006, Maremmani 2011, Hormes 

2011, Andrade 2012)  

     Ένα τέτοιο τρόφιµο, µε έντονα ηδονιστικά στοιχεία είναι και η σοκολάτα. Τα 

άτοµα που είναι εθισµένα στη σοκολάτα ονοµάζονται «chocoholics» 

(σοκολατοµανείς). Ο όρος που χρησιµοποιείται παγκοσµίως για τον ορισµό 

του εθισµού στη σοκολάτα είναι «chocolate craving» και σε καµία άλλη 

γλώσσα εκτός της Αγγλικής, δεν µεταφράζεται ακριβώς, κάτι το οποίο δηλώνει 

το αυξηµένο ποσοστό εθισµού των Άγγλων και Αµερικάνων και τις 

πολιτισµικές διαφορές των λαών (Hormes 2011).  Η επιθυµία για σοκολάτα, 
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είναι πιο έντονη σε συναισθηµατικά φορτισµένες καταστάσεις, όπως στρες, 

άγχος, λύπη. Συνήθως, τα άτοµα αυτά καταναλώνουν µεγάλη ποσότητα 

σοκολάτας και η κατανάλωσή της συνοδεύεται από αισθήµατα ενοχών. 

Αξιοσηµείωτο είναι το γεγονός ότι ο εθισµός από υψηλής περιεκτικότητας σε 

υδατάνθρακες τρόφιµα, µπορεί να ικανοποιηθεί από κατανάλωση 

οποιουδήποτε τροφίµου υψηλής περιεκτικότητας σε υδατάνθρακες όπως και 

η σοκολάτα, ενώ ο εθισµός από σοκολάτα, ικανοποιείται αποκλειστικά από 

την κατανάλωση σοκολάτας (Parker 2006). Υπάρχουν δύο θεωρίες που 

εξηγούν το φαινόµενο αυτό, πρώτον, η ευχάριστη γεµάτη γεύση της που 

επηρεάζει ψυχολογικούς παράγοντες και δεύτερων, φυσιολογικοί µηχανισµοί 

που δρουν στη χηµεία του ανθρώπινου εγκεφάλου ενεργοποιώντας ουσίες 

που δηµιουργούν ένα αίσθηµα ευφορίας. (Nehling 2004, Parker 2006, Nasser 

2011, Maremmani 2011, Hormes 2011, Andrade 2012)   

     Μια έρευνα, διερεύνησε πως επιδρά η στέρηση σοκολάτας σε εθισµένα 

άτοµα. Το δείγµα της έρευνας περιλάµβανε άτοµα εθισµένα στη σοκολάτα και 

άτοµα που δεν ήταν. Τα άτοµα αυτά χωρίστηκαν σε δύο οµάδες, όπου η 

πρώτη στερήθηκε οποιοδήποτε προϊόν περιείχε σοκολάτα ενώ η άλλη 

µπορούσε να καταναλώσει σοκολάτα, για χρονικό διάστηµα δύο εβδοµάδων. 

Τα αποτελέσµατα, φανέρωσαν πως η στέρηση σοκολάτας είχε αρνητική 

επίδραση στη διάθεση και το άγχος τόσο των εθισµένων όσο και των µη 

ατόµων. Μετά τις δύο εβδοµάδες στέρησης, όλα τα άτοµα που δεν 

κατανάλωναν σοκολάτα, κατανάλωσαν µεγαλύτερη ποσότητα σοκολάτας από 

ότι συνήθως. Επίσης, όλα τα άτοµα της οµάδας που κατανάλωναν σοκολάτα, 

είχαν αυξηµένη διάθεση και αίσθηµα ικανοποίησης, αλλά τα εθισµένα άτοµα 

της οµάδας αυτής ένιωθαν ενοχές µετά την κατανάλωσή της. 

Συµπερασµατικά, η στέρηση σοκολάτας, προκαλεί υπερφαγικά επεισόδια 

τόσο σε εθισµένα όσο και µη άτοµα το διάστηµα που ακολουθεί από τη 

στέρηση. Τέλος, επηρεάζεται αρνητικά η ψυχολογία και η διάθεση των 

εξαρτηµένων ατόµων.  (Moreno- Dominguez 2012) 

 

4.8. Σχέση σακχάρων και λίπους 
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     Η σοκολάτα εµφανίζει µοναδικά οργανοληπτικά χαρακτηριστικά. Η 

ιδιαίτερη υφή της οφείλεται στο βούτυρο κακάο το οποίο λιώνει στη 

θερµοκρασία του ανθρώπινου σώµατος, αφήνοντας µια ευχάριστη αίσθηση 

στο στόµα. Η ζάχαρη αποτελεί, επίσης, ένα από τα βασικά συστατικά της 

σοκολάτας. Το λίπος (βούτυρο κακάο) και η ζάχαρη, συνδυάζονται µοναδικά, 

δηµιουργώντας µια εξαιρετική, γλυκιά γεύση η οποία ικανοποιεί πλήρως 

ηδονιστικά αισθήµατα. Τα οργανοληπτικά συστατικά της, φαίνεται να είναι 

αρκετά για να προκαλέσουν την επιθυµία για κατανάλωση της, ακόµη και 

εθισµό.  Εκτός από τη γεύση που δηµιουργεί η αλληλεπίδραση τους, έχει 

βρεθεί ότι απελευθερώνονται ουσίες οι οποίες δηµιουργούν µια ευχάριστη 

αίσθηση κατά την κατανάλωσή της σοκολάτας. (Parker, 2006, Nasser, 2011, 

Maremmani, 2011, Eggleston, White, 2013)  

     Η κατανάλωση γλυκών τροφίµων, είναι συνδεδεµένη µε το µηχανισµό 

επιβίωσης του ανθρώπινου είδους από την αρχαιότητα ακόµη, όπου οι 

άνθρωποι για να επιβιώσουν κατανάλωναν τροφές υψηλού θερµιδικού 

φορτίου. Όπως µε όλα τα γλυκά και αρκετά θερµιδικά τρόφιµα, η κατανάλωση 

σοκολάτας, επηρεάζει την ισορροπία νευροδιαβιβαστών στον εγκέφαλο, 

δηµιουργώντας µια αίσθηση ικανοποίησης και ευφορίας. Η ικανότητα αυτή, 

πιστεύεται ότι οφείλεται στην γεύση της, αλλά κυρίως στη δράση των 

νευροδιαβιβαστών (Nehling 2004, Nasser 2011, Maremmani 2011, Eggleston, 

White 2013). Οι νευροδιαβιβαστές είναι ουσίες και ορµόνες που δρουν µε 

διαφορετικό τρόπο στο κεντρικό νευρικό σύστηµα, αλλά µπορεί και να 

αλληλεπιδρούν µεταξύ τους µε αποτέλεσµα να προκαλούν εθισµό. (Parker 

2006)  

     Ένα γεύµα πλούσιο σε υδατάνθρακες, τροποποιεί την αναλογία του 

αµινοξέος τρυπτοφάνη προς τα ουδέτερα αµινοξέα στο αίµα. Η αύξηση της 

γλυκόζης αίµατος, που προκαλείται µετά την κατανάλωση υδατανθράκων, 

διεγείρει την παραγωγή ινσουλίνης και διευκολύνει την πρόσληψη των 

περισσότερων ουδέτερων αµινοξέων στους ιστούς, εκτός από την 

τρυπτοφάνη. Έτσι αυξάνεται η αναλογία της στο αίµα, άρα και η µεταφορά 

µεγαλύτερων ποσοτήτων στον εγκέφαλο. Η τρυπτοφάνη, αφού εισέλθει στον 

εγκέφαλο µεταβολίζεται σε σεροτονίνη η οποία δρα ως νευροδιαβιβαστής.  Η 
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σεροτονίνη επιδρά στο κεντρικό νευρικό σύστηµα και παίζει σηµαντικό ρόλο 

στη διαµόρφωση του θυµού, της επιθετικότητας, της διάθεσης, της 

σεξουαλικότητας, της όρεξης καθώς και στη σύσπαση των µυών ή τη ρύθµιση 

αρτηριακής πίεσης. Επιπρόσθετα, έχει αντικαταθλιπτικές ιδιότητες και 

αποτελεί κύριο συστατικών πολλών αντικαταθλιπτικών φαρµάκων. Το 

γεγονός αυτό εξηγεί την αυξηµένη κατανάλωσης της, κυρίως από άτοµα που 

πάσχουν από άτυπη κατάθλιψη και διατροφικές διαταραχές όπως υπερφαγία 

(Nehling 2004, Parker 2006, Maremmani 2011, Guillιn-Casla 2012, Eggleston, 

White 2013). Τέλος σε µια έρευνα, αποδείχτηκε πως περιέχεται ποσότητα 

σεροτονίνης και παραγώγων της (τρυπτοφάνη) σε σοκολάτα υψηλής 

περιεκτικότητας σε κακάο (70-100%). (Guillιn-Casla 2012) 

     Ωστόσο, υπάρχει µια διαφορετική άποψη για την επίδραση της 

σεροτονίνης, που αναφέρει πως η κατανάλωση σοκολάτας δεν αυξάνει 

αρκετά την σεροτονίνη στον εγκέφαλο, ώστε να επηρεάσει την διάθεση και 

αιτιολογείται ως εξής. Η σοκολάτα περιέχει ένα αξιόλογο ποσοστό πρωτεΐνης, 

η οποία µπορεί να αναιρέσει την αύξηση επιπέδων σεροτονίνης µετά την 

κατανάλωσή της. Ακόµη και µεγάλα ποσά του αµινοξέος τρυπτοφάνη, αργούν 

να φτάσουν στον εγκέφαλο και να µεταβολιστούν σε σεροτονίνη ώστε να 

επηρεάσουν τη διαθεσιµότητά της άµεσα. Η υψηλή περιεκτικότητα λίπους στη 

σοκολάτα επίσης, επιβραδύνει την απορρόφηση των υδατανθράκων, µε 

αποτέλεσµα να αργεί η αύξηση της σεροτονίνης. Τέλος, οι αλλαγές στη 

διάθεση µετά την κατανάλωση γεύµατος πλούσιο σε υδατάνθρακες, 

συµβαίνουν ακόµη και σε απουσία των µεταβολιτών που οδηγούν στη 

σύνθεση και απελευθέρωση της σεροτονίνης. Εν κατακλείδι, είναι πιθανό να 

συµβάλλουν άλλοι µηχανισµοί δράσης της σοκολάτας στη βελτίωση της 

διάθεσης περισσότερο από ότι η δράση της σεροτονίνης. (Parker 2006, 

Maremmani 2011, Eggleston, White 2013) 

     Γλυκά τρόφιµα, υψηλής περιεκτικότητας σε λίπος, περιέχουν µια οµάδα 

ενεργών βιολογικών συστατικών που ενεργούν το κανναβινοειδικό σύστηµα 

του εγκεφάλου. Το σύστηµα αυτό, ενεργοποιείται από την κατανάλωση 

γλυκών και λιπαρών τροφίµων µε αποτέλεσµα να απελευθερώνει ουσίες 

όπως οι β- ενδορφίνες. Οι ενδορφίνες είναι πεπτίδια που δρουν ως ενδογενή 



86 

 

 

οπιούχα, στον υποθάλαµο του εγκεφάλου, στην ίδια θέση που δρουν 

φαρµακευτικές ουσίες όπως η µορφίνη. Μιµούνται τη δράση των οπιούχων, 

µε αποτέλεσµα µετά την κατανάλωση σοκολάτας, να ακολουθείτε ένα αίσθηµα 

ευφορίας και ικανοποίησης (Nehling 2004, Parker 2006, Maremmani 2011, 

Eggleston, White 2013).  

 

4.9. Χηµικές ενώσεις ευχαρίστησης 
     Ουσίες όπως η ανανδαµίδη, η τρυπτοφάνη και η φαινυλαιθυλαµίνη, είναι 

ενώσεις που χαρακτηρίζονται ως «χηµικές ενώσεις ευχαρίστησης». Είναι 

ενώσεις βιογενών αµίνων, που εµφανίζουν παρόµοιες δράσεις µε αυτές των 

οπιούχων ουσιών. ∆ιεγείρουν το κανναβινοειδικό σύστηµα του εγκεφάλου, 

απελευθερώνοντας νευροδιαβιβαστές µε αποτέλεσµα την αύξηση της 

διάθεσης. (Nehling 2004, Parker 2006, Maremmani 2011, Eggleston, White 

2013) 

     Η φαινυλαιθυλαµίνη (ΡΕΑ), δρα ταχύτατα στον κεντρικό νευρικό σύστηµα 

του εγκεφάλου, απελευθερώνοντας ενδορφίνες και αυξάνοντας τα επίπεδα 

της ντοπαµίνης, δηµιουργώντας αισθήµατα έκστασης και υπερδιέγερσης. 

Είναι διεγερτική, µε παρόµοιες ιδιότητες µε την αµφεταµίνη και ενδεχοµένως 

σχετίζεται µε τον εθισµό στη σοκολάτα. Αν και η περιεκτικότητά της στο κακάο 

και τη σοκολάτα είναι πολύ µικρή, πιστεύεται πως συµβάλλει στον εθισµό. Η 

ΡΕΑ όταν βρίσκεται σε χαµηλά επίπεδα στην κυκλοφορία του αίµατος, µπορεί 

να συσχετιστεί µε κατάθλιψη. Έτσι, σε προσπάθεια των ατόµων να διεγείρουν 

τις αισθήσεις τους και να αυξήσουν τη διάθεσή τους οδηγούνται σε έντονη 

επιθυµία-λαχτάρα για κατανάλωση σοκολάτας. Το παράδοξο της υπόθεσης 

είναι ότι τρόφιµα µε µεγαλύτερη συγκέντρωση ΡΕΑ (όπως τυρί και αλλαντικά), 

δε συνδέονται µε εθιστικές συµπεριφορές. Σ’ αυτό πιθανό συµβάλλει η γλυκιά 

γεύση της σοκολάτας και η περιεκτικότητά της σε υδατάνθρακες. (Nehling 

2004, Eggleston, White 2013)   

     Ιδιαίτερο ενδιαφέρον προκαλεί η ανανδαµίδη, η οποία αποτελεί ενδογενές 

εγκεφαλικό λιπίδιο που δεσµεύεται από τους κανναβινοειδής υποδοχείς του 

εγκεφάλου. Με τον τρόπο αυτό προκαλεί ψυχικές επιδράσεις παρόµοιες µε 

αυτές των κανναβινοειδών (όπως µαριχουάνας), δηλαδή ευφορία και 
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υπερδιέγερση. Παράγεται και απελευθερώνεται από τους εγκεφαλικούς 

νευρώνες και λειτουργεί ως νευροδιαβιβαστής. Αν και περιέχεται σε πολύ 

µικρή ποσότητα στη σοκολάτα, πιστεύεται πως η ανανδαµίδη είναι πιθανή 

αιτία στον εθισµό σοκολάτας (Nehling 2004, Maremmani 2011, Eggleston, 

White 2013). Υψηλά επίπεδα ανανδαµίδης στον εγκέφαλο, πιθανό 

συνεπάγονται µε αύξηση των οργανοληπτικών χαρακτηριστικών της 

σοκολάτας. Κατά συνέπεια, αυξάνεται η ηδονιστική αξία της σοκολάτας και η 

κατανάλωσή της γίνεται πιο ελκυστική, προκαλώντας εθισµό. (Eggleston, 

White 2013) 

     Ο εθισµός που προκαλείται από τη σοκολάτα, ίσως οφείλεται στα 

ηδονιστικά συναισθήµατα των ανθρώπων τα οποία ικανοποιούνται από τη 

δράση της ορµόνης ντοπαµίνης. Η ντοπαµίνη, δρα επίσης ως 

νευροδιαβιβαστής και ελευθερώνεται µετά από ένα γεύµα ή σνακ όπως η 

σοκολάτα που ικανοποιεί τα ηδονιστικά συναισθήµατα λόγω των 

οργανοληπτικών χαρακτηριστικών της, µε σκοπό µια ευχάριστη εµπειρία 

αισθήσεων στον καταναλωτή. (Parker 2006, Eggleston, White 2013) 

     Οι µεθυλξανθίνες, είναι φυσικές ενώσεις που διεγείρουν το κεντρικό 

νευρικό σύστηµα του εγκεφάλου, µε αποτέλεσµα την απελευθέρωση 

νευροδιαβιβαστών, που ενεργοποιούν το συµπαθητικό νευρικό σύστηµα, το 

οποίο αυξάνει τον καρδιακό ρυθµό, βοηθάει στη συγκέντρωση και µειώνει την 

κόπωση και δυσάρεστες επιπτώσεις της όπως ταχυκαρδία, άγχος, 

νευρικότητα αλλά και την ανοχή στον πόνο. Οι µεθυλξανθίνες έχουν 

αντιφλεγµονώδη δράση, οπότε έτσι βοηθούν στη µείωση του πόνου. Οι 

µεθυλξανθίνες της σοκολάτας, είναι η καφεΐνη και η θεοβρωµίνη, ενώ 

περιέχονται ίχνη θεοφυλλίνης. Ωστόσο βρίσκονται σε πολύ µικρή 

περιεκτικότητα και δεν επηρεάζουν ιδιαίτερα τη διάθεση, τον εθισµό στη 

σοκολάτα και τη µείωση του πόνου. (Nehlig 2004, Eggleston, White 2013) 

 

4.10. Αναλγητικές ιδιότητες 
     Το κακάο και η σοκολάτα περιέχουν µεγάλη ποικιλία φαρµακολογικών 

συστατικών το καθένα από τα οποία συµβάλλει µε µοναδικό τρόπο στη 

ψυχοσωµατική υγεία του ανθρώπου. Οι αναλγητικές ιδιότητες της σοκολάτας 
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αναφέρονται κυρίως σε ασθενείς που πάσχουν από άσθµα, αρθρίτιδα, 

καρδιαγγειακή νόσο, πονόδοντο και κοιλιακό άλγος. Τα συστατικά σοκολάτας 

µε µεγαλύτερο ενδιαφέρον για τις ιδιότητες αυτές είναι τα αντιοξειδωτικά 

(φλαβονοειδή), οι µεθυλξανθίνες, και χηµικές ενώσεις που µιµούνται τη δράση 

οπιούχων ουσιών, ανανδαµίδη, τρυπτοφάνη και φαινυλαιθυλαµίνη. (Nehlig 

2004, Maremmani 2011, Eggleston, White 2013)  

     Η απελευθέρωση β- ενδορφινών που γίνεται µετά την κατανάλωση 

σοκολάτας εκτός από αίσθηµα ικανοποίησης και ευφορίας, µειώνει αίσθηµα 

του πόνου, όπως ακριβώς και η µορφίνη. Συνδέονται µε τους κανναβινοειδείς 

υποδοχείς του εγκεφάλου, µπλοκάροντας τα «µηνύµατα πόνου» που 

στέλνονται στον εγκέφαλο. Οι µεθυλξανθίνες, η ανανδαµίδη, η τρυπτοφάνη, η 

φαινυλαιθυλαµίνη, και τα φλαβονοειδή της σοκολάτας, αυξάνουν την έκκριση 

της σεροτονίνης και την απελευθέρωση ενδορφινών, συµβάλλοντας έτσι και 

στις αναλγητικές ιδιότητες, εκτός από τις ιδιότητές της στη βελτίωση της 

διάθεσης του ανθρώπου. Επιπρόσθετα, τα φλαβονοειδή της σοκολάτας, 

αλληλεπιδρούν µε τις µεθυλξανθίνες, αυξάνοντας την αντιφλεγµονώδη δράση, 

µε αποτέλεσµα να συµβάλλουν στη µείωση του πόνου. Ωστόσο η 

περιεκτικότητα αυτών των ουσιών είναι χαµηλή και χρειάζεται περισσότερη 

έρευνα γύρω από το µηχανισµό δράσης τους. (Nehlig 2004, Parker 2006, 

Maremmani 2011, Eggleston, White 2013) 

     Οι αναλγητικές ιδιότητες της σοκολάτας ωστόσο, πιθανό να οφείλονται σε 

φυσιολογικούς µηχανισµούς του οργανισµού για την επιβίωση του ανθρώπου. 

Η διατροφή είναι ζωτική σηµασίας από αρχαιοτάτων χρόνων για τα ζώα 

καθώς και τους ανθρώπους. Για να την αποκτήσουν και να πάρουν τα 

απαραίτητα θρεπτικά συστατικά για την επιβίωση τους, πολλές φορές έπρεπε 

να ψάξουν αρκετά µέσα στο κρύο, ή και να πολεµήσουν ακόµη. Έτσι ο 

ανθρώπινος οργανισµός για να ανταπεξέλθει σε δύσκολες καταστάσεις, 

καταστέλλει τον πόνο προκειµένου να ικανοποιήσει την ανάγκη θρέψης και 

επιβίωσης. Τέλος, θεωρείται πιθανό, η σοκολάτα λόγω του υψηλού 

θερµιδικού αλλά και θρεπτικού φορτίου της, να συµβάλλει στη µείωση του 

αισθήµατος του πόνου. Πολυάριθµες µελέτες έχουν αποδείξει πως η γλυκιά 

γεύση της ζάχαρης αυξάνει την ανοχή στον πόνο, ιδιαίτερα σε άτοµα που είναι 
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εξαρτηµένα από γλυκά και κυρίως από τη σοκολάτα. (Segato 1997, Eggleston 

2010, Eggleston, White 2013) 

 

4.11. Έµµηνος ρύση  

     Κατά την προεµµηνορροϊκή φάση και τις πρώτες µέρες της εµµηνόρροιας,  

συµβαίνουν ορµονικές διαταραχές στο γυναικείο σώµα, που επηρεάζουν 

πολλές φορές και την ψυχολογία. Η διάθεση των γυναικών είναι κακή και 

πολλές φορές, έχουν έντονα συναισθήµατα λύπης, χαράς ή εκνευρισµού. 

Επίσης, παρατηρείται αυξηµένη όρεξη, φούσκωµα αύξηση του σωµατικού 

βάρους ενώ σε αρκετές γυναίκες, εµφανίζονται έντονοι πόνοι στην περιοχή 

της κοιλιάς ή της µέσης. (Zellner 2004, Nehlig 2004, Hormes 2009, Hormes 

2011) 

     Εκτός από τις αλλαγές αυτές, γίνεται συχνά αναφορά σχετικά µε την 

αύξηση της επιθυµίας για κατανάλωση γλυκών τροφίµων και κυρίως για 

σοκολάτα, πριν ή και κατά τη διάρκεια της εµµηνόρροιας (Zellner 2004, Nehlig 

2004, Osman 2006, Hormes 2009, Hormes 2011). Έρευνα που 

πραγµατοποιήθηκε σε γυναικείο πληθυσµό της Αµερικής, έδειξε πως το 91% 

των γυναικών που συµµετείχαν, είχαν τουλάχιστον µία φορά κατά τη φάση 

αυτή, αυξηµένη επιθυµία για κατανάλωση σοκολάτας, ενώ στο 45% αυτών, 

ήταν συχνή η λαχτάρα για κατανάλωση σοκολάτας (Osman 2006, Hormes 

2011). Επίσης το µεγαλύτερο ποσοστό των γυναικών που παρουσίασαν 

εθισµό στη σοκολάτα, είναι γυναίκες µε αυξηµένο σωµατικό βάρος το οποίο 

σχετίζεται µε συναισθηµατική αστάθεια, αυξηµένες διατροφικές συγκρατήσεις 

σε «απαγορευµένες τροφές» όπως η σοκολάτα και αισθήµατα ενοχών µετά 

την κατανάλωσή της. Τα ευρήµατα αυτά βοήθησαν στα αποτελέσµατα της 

έρευνας, τα οποία αναφέρουν πως η αυξηµένη επιθυµία για σοκολάτα κατά 

την εµµηνόρροια, χρησιµοποιείται κυρίως ως δικαιολογία, για την απειθαρχία 

στους διατροφικούς περιορισµούς και κατανάλωση σοκολάτας, για την 

αντιµετώπιση των σωµατικών αλλαγών και της συναισθηµατικής φόρτισης 

(Hormes 2011). Επίσης, η στέρηση ενός τροφίµου, ίσως δρα αρνητικά 

δηµιουργώντας ακόµη µεγαλύτερη την ανάγκη για κατανάλωση του 

συγκεκριµένου τροφίµου. (Zellner 2004, Hormes 2011) 
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     Μία ακόµη πιθανή αιτία του φαινοµένου, είναι ότι η κατανάλωση 

ορισµένων τροφών µπορεί να συνδέεται µε ψυχολογικές και ορµονικές 

διακυµάνσεις που παρατηρούνται στις περιπτώσεις αυτές. Η «ανάγκη» για 

κατανάλωση σοκολάτας όπως αναφέρθηκε, αυξάνεται σε ευάλωτες 

συναισθηµατικές καταστάσεις, έτσι ίσως παρέχει µία πρόσκαιρη «λύση» από 

την κακή διάθεση του προεµµηνορροϊκού συνδρόµου. Επιπρόσθετα, η κακή 

διάθεση µόνη της, µπορεί να µειώνει τις αντιστάσεις των γυναικών σε 

ορισµένες «απαγορευµένες τροφές» και την όρεξη για έλεγχο της διατροφής 
τους την περίοδο αυτή. (Zellner 2004, Osman 2006, Hormes 2011)  

     Τα αποτελέσµατα µιας έρευνας, δείχνουν πως η κατανάλωση σοκολάτας 

επηρεάζεται περισσότερο από την κουλτούρα του κάθε λαού παρά από τον 

εµµηνορροϊκό κύκλο των γυναικών. Το συµπέρασµα αυτό προέκυψε µετά 

από έρευνα σε Ισπανίδες και Αµερικανίδες γυναίκες, οι οποίες βρέθηκε πως 

κατανάλωναν σε διαφορετικές ώρες και καταστάσεις σοκολάτα. Οι 

Αµερικανίδες, είχαν συνδυάσει την προ- και εµµηνορροϊκή φάση µε 

κατανάλωση σοκολάτας, ενώ οι Ισπανίδες, κατανάλωναν σοκολάτα κυρίως 

κατά τη µελέτη ή τις ώρες που εργάζονταν και λιγότερο κατά την εµµηνόρροια. 

(Zellner 2004).  

     Μία άλλη έρευνα αναφέρει πως η λαχτάρα για σοκολάτα µειώθηκε στις 

γυναίκες µετά την εµµηνόπαυση, αλλά η µείωση ήταν µικρή (13,4%), ενώ οι 

περισσότερες γυναίκες συνέχισαν να επιθυµούν το ίδιο να καταναλώσουν 

σοκολάτα. Το αποτέλεσµα αυτό οδήγησε στο συµπέρασµα πως η σχέση 

εµµηνόρροιας και σοκολάτας δεν οφείλεται στην επίδραση των ορµονικών 

διαταραχών, οι οποίες παύουν να συµβαίνουν µετά την εµµηνόπαυση 

(Hormes 2009). Με το συµπέρασµα αυτό συµφώνησαν δύο ακόµη έρευνες, 

(Zellner 2004, Hormes 2011), στις οποίες αναφέρεται πως η χορήγηση 

προγεστερόνης σε γυναίκες κατά την εµµηνόρροια, δε µείωσε την λαχτάρα για 

κατανάλωση σοκολάτας.  

     Τέλος, έχει  γίνει αναφορά και σε κάποιους ακόµη µηχανισµούς που 

συνδέουν τη σοκολάτα µε την έµµηνο ρύση, οι οποίοι όµως δεν έχουν 

εξακριβωθεί. Πρώτο, η λαχτάρα για σοκολάτα τις ηµέρες αυτές, οφείλεται σε 

φυσιολογικούς µηχανισµούς οι οποίοι προσπαθούν να αντισταθµίσουν τη 
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µείωση ορισµένων συστατικών που χάνονται, µέσω κατανάλωσης τροφίµων 

υψηλά στα συστατικά αυτά (µαγνήσιο στη σοκολάτα). Με την ίδια αυτή λογική, 

ο οργανισµός αναζητά τροφές οι οποίες θα αυξήσουν την έκκριση ουσιών 

(ανανδαµίδη, ενδορφίνες κτλ), οι οποίες αυξάνουν τη διάθεση και τη 

συναισθηµατική κούραση των ηµερών. (Zellner 2004, Nehlig 2004) Τέλος, σε 

περιπτώσεις γυναικών µε έντονους πόνους, είναι πιθανή η κατανάλωση 

σοκολάτας ως αναλγητικό, για ανακούφισή τους από τους πόνους. (Eggleston 

White 2013) 

     Παρά το γεγονός ότι η σχέση λαχτάρας για σοκολάτα και εµµηνόρροιας, 

είναι σηµαντικά αυξηµένη, δεν είναι σαφής οι αιτίες που την προκαλούν. ∆εν 

έχουν αναφερθεί συγκεκριµένα συστατικά ή µηχανισµοί που επιδρούν στον 

προεµµηνορροϊκό πόθο για σοκολάτα. Η αύξηση του σωµατικού βάρους τις 

ηµέρες αυτές, σε συνδυασµό µε την κακή διάθεση των ηµερών που 

χρησιµοποιούνται ως άλλοθι για κατανάλωση «απαγορευµένων τροφίµων», 

φαίνεται να είναι πιο πιθανές αιτίες της σχέσης αυτής. Λόγω ελλιπείς 

βιβλιογραφίας, δεν µπορούµε να καταλήξουµε σε κάποιο επιστηµονικά 

αποδεδειγµένο συµπέρασµα. Περαιτέρω έρευνες είναι απαραίτητες για την 

εξακρίβωση της σχέσης τους. 
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ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 

     Από τους Μάγια και τους Αζτέκους τους πρώτους χρήστες του κακάο, 

µέχρι τον Φερνάντο Κορτέζ που µετέφερε τους σπόρους του, στην Ευρώπη 

(1519), από τους αδερφούς Φράι και την πρώτη αλεστική µηχανή των κόκκων 

του κακάο (1728), µέχρι τον Βαν Χούτεν εφευρέτη της πρέσας κακάο (1828), 

και από τους αδερφούς Φράι που παρασκεύασαν την πρώτη σοκολάτα µε τη 

σηµερινή µορφή (1847) µέχρι και σήµερα, η ιστορία της σοκολάτας είναι 

συναρπαστική µε πολλούς θρύλους γύρω από το όνοµά της.  

     Η τροφή των Θεών, από την αρχαιότητα ακόµη, αποτελεί ένα λατρεµένο 

αγαθό. Θρύλοι, συνέδεσαν το κακαόδεντρο µε Θεούς των ιθαγενών, και 

λατρευόταν ως πηγή δύναµης, σοφίας και πλούτου, ενώ παράλληλα 

χρησιµοποιούταν και ως εµπορεύσιµο αγαθό. Σήµερα η γεύση, η υφή και το 

άρωµα της σοκολάτας, πόσιµης ή βρώσιµης, είναι αυτά που έχουν κερδίσει 

την αγάπη των καταναλωτών, κατατάσσοντάς τη πρώτη στις προτιµήσεις 

γλυκών τροφίµων.  

     Τα οργανοληπτικά αυτά χαρακτηριστικά, οφείλονται στην σωστή 

καλλιέργεια του κακαόδεντρου και επεξεργασία των κόκκων του. Η σωστή 

συγκοµιδή, ζύµωση και ξήρανση των κόκκων κακάο, διαδραµατίζουν 

καθοριστικό ρόλο στην ανάπτυξη των χαρακτηριστικών αυτών αλλά και στην 

διατήρηση των θρεπτικών συστατικών του κακάο και της σοκολάτας. 

     Η βρώση της σοκολάτας, αποτελούσε ένα κοινωνικό γεγονός, από την 

εποχή ακόµη που δηµιουργήθηκαν οι πρώτοι «οίκοι σοκολάτας» ή 

σοκολατερί. Αποτελούσε για πολλά χρόνια αγαθό για την ελίτ της κοινωνίας κι 

η κατανάλωσή της συνδέθηκε µε κοινωνικές εκδηλώσεις, όπου σερβίρονταν 

σοκολάτα σε περίτεχνα διακοσµηµένα σκεύη. Καθώς η σοκολάτα γινόταν όλο 

και πιο γνωστή και προσιτή προς όλες τις κοινωνικές τάξεις συνδέθηκε µε 

σηµαντικές ηµέρες, επετείους και εορτασµούς.  

     Με το πέρασµα των χρόνων κι ενώ έπεφτε η τιµή του κακάο η ζήτηση και η 

κατανάλωση του αυξήθηκε. Οι σοκολατοβιοµηχανίες και τα µέσα µαζικής 

ενηµέρωσης, βοήθησαν στην εξάπλωση της σοκολάτα σε όλο τον κόσµο. ∆εν 

άργησε να επηρεάσει τις τέχνες καθώς απαριθµούνται χιλιάδες βιβλία µε θέµα 
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τη σοκολάτα, όπως λογοτεχνικά, ιστορικά, µαγειρικής και βιβλία που αφορούν 

την υγεία και την ψυχολογία του ανθρώπου. Εκτός από συγγραφείς έχει 

εµπνεύσει και σκηνοθέτες καθώς τα τελευταία χρόνια αποτέλεσε κύριο θέµα 

σε ταινίες του κινηµατογράφου.   

     ∆ίκαια η σοκολάτα διακατέχει την πρώτη θέση στην κατανάλωση 

γλυκισµάτων και ο καρπός του κύριου προϊόντος παρασκευής της, 

ονοµάστηκε τροφή των Θεών, «theobroma cacao». Η σοκολάτα περιέχει 

περισσότερες από 300 ουσίες, καθεµία από τις οποίες προσφέρουν  τις 

ευεργετικές τους ιδιότητες στον άνθρωπο.  

     Η πιο σηµαντική δράση της σοκολάτας, κυρίως της µαύρης, θεωρείται πως 

είναι η θετική δράση της, στην ενδοθηλιακή λειτουργία του ανθρώπινου 

οργανισµού και στην µείωση των καρδιαγγειακών νοσηµάτων. Συγκεκριµένα, 

τα φλαβονοειδή που περιέχονται στη µαύρη σοκολάτα, βοηθούν στη µείωση 

µέχρι και 37% του κινδύνου για καρδιαγγειακά νοσήµατα και 29% για 

εγκεφαλικά επεισόδια. (Hermann 2006, Flammer 2007, Mann 2007, Hooper 

2008, Shrime 2011, Buitrago-Lopez 2011, Hooper 2012, Castelnuovo 2012, 

Zomer 2012)  

     Επιπρόσθετα, συµβάλλουν σηµαντικά στη µείωση της αρτηριακής πίεσης 

ενώ είναι πιθανό να συµβάλλουν στη µείωση του σακχαρώδη διαβήτη και της 

χοληστερόλης. Λόγω της συµβολής στη µείωση της αρτηριακής πίεσης, η 

µέτρια κατανάλωση µαύρης σοκολάτας και ροφήµατος σοκολάτας, 

προλαµβάνει την εµφάνιση προεκλαµψίας και σιδηροπενικής αναιµίας κατά 

την εγκυµοσύνη των γυναικών, ενώ πιθανό είναι να προλαµβάνει και την 

εµφάνιση σακχαρώδη διαβήτη κύησης. (Triche 2008, Di Renzo 2009, Saftlas 

2010, Buitrago-Lopez 2011, Shrime 2011, Castelnuovo 2012, Hooper 2012, 

Zomer 2012, Sarmadi 2012, Di Renzo 2012)  

     Πέρα από την σωµατική υγεία η βρώση της σοκολάτας παίζει σηµαντικό 

ρόλο και στην ψυχολογία του ανθρώπου. Λόγω της γλυκιάς της γεύσης και 

της υψηλής περιεκτικότητάς της σε υδατάνθρακες η σοκολάτα είναι πιθανό να 

προκαλέσει εθισµό στον άνθρωπο. Αυτό µπορεί να οφείλεται στην ανθρώπινη 

φύση όπως περιγράψαµε, ή στη δράση των χηµικών ενώσεων που 

απελευθερώνονται κατά την βρώση της σοκολάτας. Οι ενώσεις αυτές, δηλαδή 
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η σεροτονίνη, η ανανδαµίδη, η ντοπαµίνη, η φαινυλαιθυλαµίνη, οι β- 

ενδορφίνες και οι µεθυλξανθίνες, δρουν µε τέτοιο τρόπο στον ανθρώπινο 

εγκέφαλο, που προκαλούν αύξηση της διάθεσης και µείωση του άγχους, 

αίσθηµα ικανοποίησης και ευφορίας, ενώ µειώνουν και το αίσθηµα του πόνου. 

Η δράση τους επίσης, σε συνδυασµό µε την µειωµένη διάθεση και τον πόνο 

τις ηµέρες του εµµηνορροϊκού συνδρόµου των γυναικών, πιθανόν ευθύνεται 

για την αύξηση της όρεξης για γλυκό και κυρίως για σοκολάτα τις ηµέρες 

αυτές. (Nehling 2004, Parker 2006, Maremmani 2011, Eggleston, White 2013)  

     Η σοκολάτα ωστόσο πέρα από τις ευεργετικές επιδράσεις, έχει 

κατηγορηθεί ότι δρα και αρνητικά στην υγεία του ανθρώπου. Συγκεκριµένα 

έχει κατηγορηθεί για την εκδήλωση ή αύξηση της ακµής, για οδοντικά 

προβλήµατα και κυρίως τερηδόνας, για αύξηση κεφαλαλγιών σε άτοµα που 

πάσχουν από ηµικρανίες και για εµφάνιση παχυσαρκίας. Μέσα από την 

µελέτη µας, καταδείξαµε, ότι σύµφωνα µε νεότερες µελέτες, η µέτρια 

κατανάλωση σοκολάτας δεν ευθύνεται για την εµφάνιση παχυσαρκίας, ακµής 

και οδοντικών προβληµάτων από µόνη της. (Spencer 2009, Davidovici 2010, 

Smith 2011, Di Landro 2012, Magin 2004)  

     Η σοκολάτα είναι τρόφιµο το οποίο λιώνει στο στόµα, λόγω της 

περιεκτικότητας σε λίπος, οπότε δεν συµβάλλει στην εµφάνιση τερηδόνας 

όταν καταναλώνεται σε µέτριες ποσότητες. Ανατρέχοντας στη βιβλιογραφία 

µας, δεν υπήρχε καµία µελέτη που να κατηγορεί την σοκολάτα από µόνη της 

για εµφάνιση ή για αύξηση της ακµής καθώς η εµφάνισή της οφείλεται κυρίως 

σε ορµονικές διαταραχές. (Efe 2013)  

     Όσον αφορά την εκδήλωση κεφαλαλγιών σε ασθενείς που πάσχουν από 

ηµικρανίες, δεν έχει εξακριβωθεί ο µηχανισµός δράσης της σοκολάτας. Ίσως η 

σοκολάτα δρα ως τρόφιµο ενεργοποιητής, όµως οι ερευνητές θεωρούν πιο 

πιθανή εξήγηση την ταυτόχρονη δράση δύο ή περισσότερων παραγόντων 

στην εκδήλωση ηµικρανιών παρά την κατανάλωση σοκολάτας από µόνη της. 

(Moffett 1974, Peatfield 1995, Nehlig 2004, Fukui 2008, Finocchi 2012, 

Rockett 2012, Millichap 2013)  

     Η σοκολάτα έχει κατηγορηθεί λόγω του υψηλού θερµιδικού φορτίου της για 

την εκδήλωση της παχυσαρκίας. Καµία µελέτη όµως δεν το αποδεικνύει, 
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καθώς κανένα τρόφιµο από µόνο του δεν προκαλεί παχυσαρκία, αλλά η 

συχνή κατανάλωση παχυντικών τροφίµων. Η µέτρια κατανάλωση σοκολάτας 

ή ροφήµατος κακάο, χαµηλής περιεκτικότητας σε σάκχαρα, είναι ασφαλής και 

δεν προκαλεί αύξηση του σωµατικού βάρους. Αντιθέτως, προσφέρει στον 

οργανισµό, πλήθος θρεπτικών συστατικών τα οποία συµβάλλουν στην 

µακροχρόνια υγεία και ευεξία. (Flammer 2007, Hooper 2008, Buitrago-Lopez 

2011, Zomer 2012) 

     Ανακεφαλαιώνοντας, στη µελέτη αυτή, ερευνήσαµε πως η σοκολάτα 

εξελίχθηκε από ένα πρωτόγονο ρόφηµα και τροφή, κοµµάτι της θρησκείας, 

του εµπορίου και της κοινωνικής ζωής των ιθαγενών της Λατινικής Αµερικής, 

σε ένα ποτό που προτιµήθηκε από την ελίτ της Ευρωπαϊκής κοινωνίας και 

σταδιακά εξελίχθηκε σε ένα ασυναγώνιστο ρόφηµα και αργότερα σε υπέροχη 

τροφή. Περιγράψαµε τη σύνθετη µεταµόρφωση του κακάο από 

συµπιεσµένους σπόρους του καρπού ενός εξωτικού δένδρου σε 

βιοµηχανοποιηµένο κακάο και προϊόντων σοκολάτας. Τέλος πέρα από την 

εµπορική, κοινωνική και γαστρονοµική πλευρά της σοκολάτας, υπάρχει και η 

πλευρά που επηρεάζει την υγεία και την οµορφιά, αλλά και τις τέχνες. Μέσα 

από την µελέτη αυτή µπορεί κανείς να έχει µία ολοκληρωµένη ενηµέρωση για 

την ιστορία και αξία του αγαπηµένου γλυκίσµατος που ονοµάζεται σοκολάτα.  
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ- ΕΠΕΞΗΓΗΣΕΙΣ: 
 

• FMD, flow-mediated dilatation: αγγειοδιαστολή µέσω ροής, 

σηµαντικός ανεξάρτητος παράγοντας εκτίµησης κινδύνου 

καρδιαγγειακής νόσου (Hooper, 2008) 

• Μπανάνες Αντιλλών: είδος µπανανιάς που ευδοκιµεί στην Ασία, 

Αυστραλία και Κεντρική Αµερική, µε µικρότερη περιεκτικότητα σε 

σάκχαρα από την κοινή µπανάνα, συχνά χρησιµοποιεί στο µαγείρεµα 
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