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作为广受大家喜爱的零食之一!巧克力

的营养健康价值也一直是大家关注的焦点"

巧克力究竟有没有营养价值#

中国农业大学食品学院营养与食品安

全系副教授 $ 食品科学博士范志红解释 !

纯正的巧克力有一定的营养价值 !但市面

上销售的绝大部分巧克力都不是纯正的

巧克力!其营养价值也有限" 不过!普通巧

克力作为一种能量补充食品 !很适合长途

旅行$登山$野游时做储备食品"
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通常!巧克力的主要原料是可可脂和可

可原浆%或可可液块$可可粉等&" 可可原浆

中则含有相当可观的多酚类物质!正是这些

苦涩的成分!给巧克力带来了独特的风味和

有利心脏健康的特性!也有利于降血压" 除

此之外!可可原浆中丰富的钾和镁对心脏也

有一定的好处"

多项研究证实!可可粉能提供大量的抗

氧化成分!降低血液凝固性$降低血压$改善

血管内皮功能和红细胞变形性"

同时!范志红教授也指出!即使纯正巧

克力对健康有一定的帮助!但要在足够的数

量下!这种作用才会产生" 每天吃一点!对健

康的帮助十分有限"
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吃巧克力还有利于心脏健康!很多巧克

力爱好者看到这里要欢呼雀跃了!但范志红

提醒!巧克力中究竟含有多少可可原浆!这个

问题十分关键" 一般来说!可可原浆含量越

高!糖分越低!其它添加成分含量越少!则保

护心脏的健康效应越好" 这样的巧克力!颜

色黑褐!质地较粗!味道偏于苦涩!甜味很淡"

而大家在日常生活中接触的巧克力中!

纯正的巧克力还是少数" 纵观目前我国市

面在售的巧克力! 可可成分含量都偏低!而

含糖量则高达
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" 有些厂家为了改善风

味!往往加入乳脂肪'为了提高香味!要加入

香精'为了让口感细腻!加入乳化剂'为了降

低成本!让巧克力更不容易受热融化!还会

加入部分的代可可脂!这些代可可脂含有不

利于心血管健康的反式脂肪酸" 这样一来!

制作出来的巧克力虽然甜美可口!却很难谈

得上有健康功效"
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在国外的一项研究中!研究者给受试者

连续
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天服用黑巧克力%

!$$

克重!含
"$$

毫克多酚&或白巧克力%无可可成分!多酚含

量极低&!然后两组交换" 结果证实!吃黑巧

克力可以提高胰岛素的敏感性$减轻胰岛素

的抵抗!同时还能够轻度降低血压"

然而!白巧克力并没有这种作用" 研究

者认为!糖和可可粉以外的脂肪成分会降低

可可粉对心脏健康的作用" 如果一种巧克力

产品的含糖量超过
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!对人体的健康基本

没有帮助"

此外! 加工方式的细节也会影响到其

中多酚类物质的保存方式"但无论如何!那

些甜腻腻的$颜色发白的$含有较多代可可

脂的巧克力对心脏是没有多少好处的"

范志红教授还提醒 ! 巧克力和巧克

力糖并不是一样的概念 ! 巧克力味道苦

涩 !而巧克力糖则是甜味浓重 " 所谓热巧

克力饮料 !其中含有不少的氢化植物油 !

还有大量的糖 " 这样没有可可粉 $含糖量

高的所谓巧克力产品和可可味饮料 !将

会增加心脏 $血管的负担 !长期食用不利

于健康 "
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虽然普通的巧克力对健康的帮助有限!

但也并非一无是处" 普通巧克力属于典型的

高能量食品! 每
!$$

克巧克力的能量超过

"$$

千卡!其中有大量的糖分和脂肪!适合在

长途旅行$登山$野游时做储备食物!不失为

补充能量的好选择"

一般的巧克力虽然蛋白质含量只有

":

左右 !但这样的蛋白质含量也明显优

于其他糖果 " 其他的糖果如水果糖 !含

糖量一般为
#$:

以上 ! 蛋白质含量极

少 "

此外!巧克力能提高大脑内一种叫(塞

洛托宁)的化学物质的水平!能给人带来安

宁的感觉!从而更好地消除紧张情绪$缓解

压力" 巧克力对于集中注意力也有一定的作

用!比如有些司机把巧克力作为提高驾驶能

力的精神振奋剂"

不过!巧克力仍然不能多吃!其中含有

的大量糖分和脂肪不仅容易造成肥胖问题!

而且还可能因为缺少纤维素而导致胃肠不

能正常蠕动!从而影响胃肠道的消化吸收功

能"
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