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ШОКОЛАД И ЕГО РОЛЬ В ПИТАНИИ ЧЕЛОВЕКА

Мурзина Н.Р., студентка V курса факультета ФМТТД
Донецкий национальный университет экономики и торговли 

им. М. Туган-Барановского, г. Донецк

Французский аптекарь XIX века писал о шоколаде: «Это божественный небес-
ный напиток, это подлинная панацея – универсальное лекарство от всех болезней...»
Сегодня шоколад – это самая популярная группа кондитерских изделий и изрядное ла-
комство детей и молодёжи. 

В настоящее время известно множество разновидностей шоколада: молочный, 
горький, белый; начинки от традиционных – изюм или орехи – до самых пикантных и 
необычных – табак, цукаты или коньяк. В состав классического шоколада входит какао 
тертое, сахарная пудра и какао-масло. Чем выше измельчение массы, тем нежнее и то-
ньше получается вкус. Современные профессионалы кондитерского искусства знают, 
что с шоколадом можно совершить бесчисленное количество манипуляций. Этот вид 
сладостей – один из самых многообещающих, неисчерпаемый источник обогащения 
ассортимента, ну и, безусловно, фантазии мастера. 

Современные ученые не пришли к единому мнению о воздействии шоколада на 
организм человека. Однако большинство медиков придерживаются мнения, что шоко-
лад – чрезвычайно полезный продукт, который необходимо включать в свой рацион. В 
среднем взрослому человеку необходимо съедать не более 3-4 шоколадных плиток по 
100 г в месяц. 

Шоколад помогает не только утолить голод, но и справиться с состоянием де-
прессии, чувством тревоги, снизить агрессивность, повысить созидательную творчес-
кую активность, трудовую деятельность и стать оптимистом. Какао-масло в сочетании 
с сахаром поднимают жизненный тонус, так как с их помощью в мозгу вырабатываются 
возбуждающие вещества - серотонин и эндорфин.

Шоколад содержит массу полезных веществ. Калий и магний стимулируют мы-
шечную и нервную системы, поэтому шоколад полезен людям, занимающимся спор-
том. Глюкоза повышает работоспособность, улучшает деятельность мозга. 

Ученые выявили, что шоколад - отличный антидепрессант. Он содержит вещес-
тво фенилэтиламин, который стимулирует деятельность нервных клеток, вследствие 
чего у человека улучшается настроение. Фенолы благотворно влияют на стенки крове-
носных сосудов. 

Железо в небольших количествах содержится в горьком шоколаде, поэтому он 
особенно полезен детскому растущему организму и людям, страдающим анемией. Тео-
бромин и кофеин, в больших количествах содержащиеся в горьком шоколаде, повы-
шают стрессоустойчивость организма, обладают тонизирующим эффектом. Теобромин 
повышает кровяное давление и учащает пульс, т. е. является природным стимулятором 
сердечнососудистой и нервной систем. Поэтому горький шоколад обладает самой си-
льной способностью снимать усталость и повышать работоспособность. 

Шоколад не приводит к ожирению, если употреблять его в разумных количест-
вах. Благодаря высокой калорийности (400-550 ккал на 100 г продукта) даже небольшое 
количество шоколада может заменить употребление других продуктов, надолго сохра-
няя у человека чувство насыщения. Именно поэтому врачи часто включают в диеты 
горький шоколад, который способствует похудению. 

Научный руководитель – доктор биол. наук, проф. Ракша-Слюсарева Е.А.
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