
  

ΣοκολάταΣοκολάτα
 Η ιστορία της σοκολάταςΗ ιστορία της σοκολάτας



  

Μια πολύ παλιά μονομανία.Μια πολύ παλιά μονομανία.

 Η ιστορία της ζαχαροπλαστικής έχει Η ιστορία της ζαχαροπλαστικής έχει 
καταγραφές τουλάχιστον 4,000 ετών, καταγραφές τουλάχιστον 4,000 ετών, 
όταν οι Αιγύπτιοι απεικόνιζαν τις λιχουδιές όταν οι Αιγύπτιοι απεικόνιζαν τις λιχουδιές 
τους σε πάπυρο. Τα ζαχαρωτά ήταν τους σε πάπυρο. Τα ζαχαρωτά ήταν 
εμπορεύσιμο προϊόν ήδη από το 1566 εμπορεύσιμο προϊόν ήδη από το 1566 
π.Χ. Παρ' όλα αυτά, η σοκολάτα δεν π.Χ. Παρ' όλα αυτά, η σοκολάτα δεν 
εμφανίζεται στο προσκήνιο, μέχρι που οι εμφανίζεται στο προσκήνιο, μέχρι που οι 
πολιτισμοί των Ατζέκων και των Μάγια πολιτισμοί των Ατζέκων και των Μάγια 
ανακάλυψαν την αξία του κακαόδενδρου. ανακάλυψαν την αξία του κακαόδενδρου. 



  

Εικάζεται ότι η προέλευση του είναι από την Εικάζεται ότι η προέλευση του είναι από την 
κοιλάδα του Αμαζόνιου ή του Ορενόκο. Το 600 μ.Χ. κοιλάδα του Αμαζόνιου ή του Ορενόκο. Το 600 μ.Χ. 
οι Μάγια μεταναστεύουν στις βόρειες περιοχές της οι Μάγια μεταναστεύουν στις βόρειες περιοχές της 
Νότιας Αμερικής, ιδρύοντας τις πρώτες γνωστές Νότιας Αμερικής, ιδρύοντας τις πρώτες γνωστές 
φυτείες κακαόδενδρου στο Γιουκατάν. Υπάρχουν φυτείες κακαόδενδρου στο Γιουκατάν. Υπάρχουν 
αρκετές θεωρίες ότι οι Μάγια γνώριζαν το κακάο αρκετές θεωρίες ότι οι Μάγια γνώριζαν το κακάο 
πολλούς αιώνες πριν από αυτήν την ημερομηνία. πολλούς αιώνες πριν από αυτήν την ημερομηνία. 

Σίγουρο είναι πάντως ότι το θεωρούσαν ένα Σίγουρο είναι πάντως ότι το θεωρούσαν ένα 
πολύτιμο εμπορεύσιμο αγαθό, που το πολύτιμο εμπορεύσιμο αγαθό, που το 

χρησιμοποιούσαν τόσο σαν μέσο συναλλαγής, όσο χρησιμοποιούσαν τόσο σαν μέσο συναλλαγής, όσο 
και σαν μονάδα υπολογισμών και μέτρησης. και σαν μονάδα υπολογισμών και μέτρησης. 



  

Η σοκολάτα καταγράφηκε για πρώτη φορά το 1519 όταν ο Η σοκολάτα καταγράφηκε για πρώτη φορά το 1519 όταν ο 
Ισπανός εξερευνητής Χερνάντο Κορτέζ επισκέφθηκε την Ισπανός εξερευνητής Χερνάντο Κορτέζ επισκέφθηκε την 

αυλή του αυτοκράτορα Μοντεζούμα του Μεξικού. Ο αυλή του αυτοκράτορα Μοντεζούμα του Μεξικού. Ο 
Αμερικανός ιστορικός William Hickling στην "ιστορία της Αμερικανός ιστορικός William Hickling στην "ιστορία της 

κατάκτησης του Μεξικού" (1838)αναφέρει ότι ο Μοντεζούμα κατάκτησης του Μεξικού" (1838)αναφέρει ότι ο Μοντεζούμα 
"δεν έπινε κανένα άλλο ρόφημα, παρά μόνο την τσοκολάτλ, "δεν έπινε κανένα άλλο ρόφημα, παρά μόνο την τσοκολάτλ, 

ένα διάλυμα σοκολάτας, αρωματισμένο με βανίλια και ένα διάλυμα σοκολάτας, αρωματισμένο με βανίλια και 
μπαχαρικά, και παρασκευασμένο έτσι ώστε να έχει την μπαχαρικά, και παρασκευασμένο έτσι ώστε να έχει την 
πυκνότητα και ρευστότητα του μελιού, το οποίο έλιωνε πυκνότητα και ρευστότητα του μελιού, το οποίο έλιωνε 

σταδιακά στο στόμα, και το έπιναν κρύο". σταδιακά στο στόμα, και το έπιναν κρύο". 



  

Η σοκολάτα είναιΗ σοκολάτα είναι

 ΠολύτιμηΠολύτιμη
 ΤονωτικήΤονωτική
 ΑγχολυτικήΑγχολυτική
 ΑπαραίτητηΑπαραίτητη



  

ΠολύτιμηΠολύτιμη
 Τα συστατικά της αφομοιώνονται Τα συστατικά της αφομοιώνονται 

από τον οργανισμό το ίδιο εύκολα με από τον οργανισμό το ίδιο εύκολα με 
τα συστατικά του κρέατος και των τα συστατικά του κρέατος και των 
φυσικών τροφίμων, αλλά πολύ πιο φυσικών τροφίμων, αλλά πολύ πιο 
γρήγορα. Γι’ αυτό δίνουν άμεσα γρήγορα. Γι’ αυτό δίνουν άμεσα 
ενέργεια, όποτε την έχουμε ενέργεια, όποτε την έχουμε 
ανάγκη.Η σοκολάτα δεν παχαίνει ανάγκη.Η σοκολάτα δεν παχαίνει 
όταν η κατανάλωσή της γίνεται με όταν η κατανάλωσή της γίνεται με 
μέτρο και σύνεση, κάτι που ισχύει μέτρο και σύνεση, κάτι που ισχύει 
βεβαίως και για τις περισσότερες βεβαίως και για τις περισσότερες 
τροφές. Το βούτυρο κακάο, που τροφές. Το βούτυρο κακάο, που 
περιέχει, από διατροφικής άποψης περιέχει, από διατροφικής άποψης 
ανήκει στα «καλά» λίπη, όπως όλα ανήκει στα «καλά» λίπη, όπως όλα 
τα φυτικά, που επηρεάζουν ελάχιστα τα φυτικά, που επηρεάζουν ελάχιστα 
ή και καθόλου τα επίπεδα της ή και καθόλου τα επίπεδα της 
χοληστερίνης. χοληστερίνης. 



  

ΤονωτικήΤονωτική
 Η σοκολάτα και το κακάο περιέχουν τη θεοβρωμίνη που Η σοκολάτα και το κακάο περιέχουν τη θεοβρωμίνη που 

μαζί με το μαγνήσιο και το φώσφορο είναι συστατικά που μαζί με το μαγνήσιο και το φώσφορο είναι συστατικά που 
μειώνουν την κούραση, διώχνουν την υπνηλία και μειώνουν την κούραση, διώχνουν την υπνηλία και 
φτιάχνουν αμέσως τη διάθεση. φτιάχνουν αμέσως τη διάθεση. 
Τονώνουν τις πνευματικές δυνάμεις και δραστηριοποιούν Τονώνουν τις πνευματικές δυνάμεις και δραστηριοποιούν 
το σώμα, για να παράγει περισσότερα έργα. Γι’ αυτό η το σώμα, για να παράγει περισσότερα έργα. Γι’ αυτό η 
σοκολάτα είναι λατρεμένη τροφή από μικρούς και σοκολάτα είναι λατρεμένη τροφή από μικρούς και 
μεγάλουςμεγάλους



  

ΑγχολυτικήΑγχολυτική
 Η σοκολάτα περιέχει Η σοκολάτα περιέχει 

μικρές ποσότητες μικρές ποσότητες 
φαινυλαιθυλαμίνης, φαινυλαιθυλαμίνης, 
συστατικό που έχει τη συστατικό που έχει τη 
δύναμη να καταστέλλει το δύναμη να καταστέλλει το 
στρες, να διεγείρει τον στρες, να διεγείρει τον 
εγκέφαλο και να προκαλεί εγκέφαλο και να προκαλεί 
αίσθημα ευφορίας. Μαζί αίσθημα ευφορίας. Μαζί 
περιέχονται και μικρές περιέχονται και μικρές 
ποσότητες θεοβρωμίνης. ποσότητες θεοβρωμίνης. 
Έτσι πετυχαίνει να Έτσι πετυχαίνει να 
αναζωογονεί το αναζωογονεί το 
κουρασμένο μυαλό ενώ κουρασμένο μυαλό ενώ 
πολλαπλασιάζει την πολλαπλασιάζει την 
αντοχή για δημιουργική αντοχή για δημιουργική 
εργασία, διώχνοντας το εργασία, διώχνοντας το 
άγχος άγχος 



  

ΑπαραίτητηΑπαραίτητη
 Για όλους αυτούς τους λόγους η σοκολάτα είναι Για όλους αυτούς τους λόγους η σοκολάτα είναι 

βασικό συμπλήρωμα της διατροφής των αθλητών βασικό συμπλήρωμα της διατροφής των αθλητών 
των στρατιωτών, των ορειβατών, των των στρατιωτών, των ορειβατών, των 
αστροναυτών, αλλά και όσων επιτελούν αστροναυτών, αλλά και όσων επιτελούν 
πνευματικό έργο.πνευματικό έργο.
    



  

Βιολογική ΑξίαΒιολογική Αξία

 Η βιολογική αξία της σοκολάτας οφείλεται Η βιολογική αξία της σοκολάτας οφείλεται 
στις πρωτεΐνες και τους υδατάνθρακες που στις πρωτεΐνες και τους υδατάνθρακες που 
αποτελούν τα κύρια συστατικά τους. αποτελούν τα κύρια συστατικά τους. 
Περιέχει τόσες περίπου πρωτεΐνες όσες και Περιέχει τόσες περίπου πρωτεΐνες όσες και 
το κρέας, ενώ έχει λιγότερα λιπαρά το κρέας, ενώ έχει λιγότερα λιπαρά 
συστατικά, τα οποία βεβαίως είναι φυσικά. συστατικά, τα οποία βεβαίως είναι φυσικά. 
Η περιεκτικότητά της σε υδατάνθρακες Η περιεκτικότητά της σε υδατάνθρακες 
είναι ελάχιστα χαμηλότερη από τα όσπρια. είναι ελάχιστα χαμηλότερη από τα όσπρια. 



  

Διατροφική Αξία στα 100Διατροφική Αξία στα 100grgr

Στα 100Στα 100grgr Σοκολάτα Σοκολάτα 
ΥγείαςΥγείας

Σοκολάτα Σοκολάτα 
ΓάλακτοςΓάλακτος

Θερμίδες (Θερμίδες (kcal)kcal) 479479 513513

ΠρωτεΐνεςΠρωτεΐνες 4,24,2 6,96,9

ΛιπαράΛιπαρά 3030 30,730,7

ΥδατάνθρακεςΥδατάνθρακες 63,163,1 59,259,2

ΝάτριοΝάτριο 1111 8282



    

ΤΕΛΟΣΤΕΛΟΣ

ΒαρβάραΒαρβάρα
ΚαλαϊτζάκηΚαλαϊτζάκη
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