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ABSTRAK 

Cokelat merupakan produk homogen yang dihasilkan melalui proses pencampuran bahan-

bahan yang berasal dari biji kakao, baik dengan tambahan bahan lain maupun tanpa, 

termasuk bahan tambahan pangan (BTP) yang telah disetujui oleh otoritas kompeten. Sebagai 

salah satu produk yang memiliki potensi besar, karena ketesediaan bahan baku biji kakao 

yang melimpah di Indonesia, yang merupakan salah satu produsen kakao terbesar di dunia. 

Hal ini menjadikan cokelat sangat menarik untuk dikaji lebih lanjut, terutama melalui 

pendekatan kualitatif berdasarkan berbagai rujukan utama. Berbagai penelitian telah 

menunjukkan bahwa cokelat, selain memberikan efek penyegar (menurunkan kecemasan 

atau stres), juga memiliki dampak positif terhadap kesehatan. Cokelat diketahui memberikan 

perlindungan terhadap penyakit kardiovaskular, beberapa jenis kanker, penyakit Alzheimer, 

penyakit Parkinson, serta membantu menjaga berat badan. Selain itu, konsumsi cokelat dapat 

meningkatkan energi, mengatasi kelelahan, dan memberikan rasa kenyang yang lebih lama. 

Beberapa sifat fisikokimia cokelat yang telah ditemukan, meliputi kandungan fenolik (seperti 

asam galat, asam kafeat, katekin, dan epikatekin), metilxantin (termasuk teobromin, kafein, 

dan teofilin), flavonoid, polifenol, prosianidin, feniletilamin, 2,5-diketopiperazina, asam 

askorbat, tiamin, zat besi, magnesium, vitamin D2, dan serat. Berbagai senyawa tersebut 

berkontribusi pada manfaat kesehatan yang signifikan, menjadikan cokelat tidak hanya 

sebagai camilan lezat yang menyenangkan, tetapi juga sebagai sumber gizi yang bermanfaat 

bagi tubuh. 

Kata Kunci : bahan penyegar, cokelat, fisikokimia, kakao, menurunkan stres 

 

PENDAHULUAN 

Cokelat adalah hasil olahan yang berasal dari biji tanaman kakao. Tanaman 

kakao, yang merupakan salah satu komoditas unggulan perkebunan, tumbuh subur 

di daerah tropis, termasuk Indonesia, yang kini tercatat sebagai produsen kakao 

terbesar ketiga di dunia, setelah Pantai Gading dan Ghana. Berdasarkan data Badan 
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Pusat Statistik (BPS), produksi kakao di Indonesia pada tahun 2023 mencapai 632,12 

ribu ton (BPS 2024). Ketersediaan bahan baku kakao yang melimpah ini membuka 

peluang besar untuk menghasilkan berbagai produk olahan cokelat yang inovatif dan 

bernilai ekonomi tinggi. 

Kelezatan cokelat menjadikannya produk favorit banyak orang di seluruh 

dunia. Lebih dari sekadar camilan manis, cokelat juga berperan sebagai bahan 

penyegar yang menyegarkan tubuh secara fisik dan meningkatkan suasana hati 

secara psikologis. Oleh karena itu, penting untuk mengkaji lebih lanjut bagaimana 

cokelat dapat berfungsi sebagai bahan penyegar, serta manfaatnya bagi kesehatan. 

 

METODE PENELITIAN 

Tulisan ini menggunakan metode kualitatif dari beberapa rujukan utama sifat 

fisikokimia dan pemanfaatan cokelat sebagai bahan penyegar di industri pangan, 

serta dampak konsumsi cokelat bagi kesehatan.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Proses pembuatan cokelat adalah pemanenan biji kakao; fermentasi; 

pengeringan; pemanggangan (roasting); pengupasan dan penggilingan. Proses 

tersebut menghasilkan massa kakao dan lemak kakao yang menjadi bahan baku 

produksi cokelat bubuk, pasta, dan batangan. Lemak kakao yang dihasilkan dari biji 

kakao fermentasi rata-rata sebesar 52,99% (Sabahannur et al. 2023).  

Buah kakao yang berwarna kuning atau merah menandakan bahwa buah 

tersebut sudah matang. Setelah dipanen, buah kakao dibuka dan biji kakao yang ada 

di dalamnya diambil, yang masih dilapisi oleh pulp (daging buah) yang manis. Biji 

kakao mengandung ergosterol, prekursor vitamin D2. Kandungan vitamin D2 yang 

sangat tinggi ditemukan dalam massa kakao dan lemak kakao (Kühn et al. 2018). 

Proses berikutnya adalah fermentasi dengan cara menempatkan biji kakao dalam 

kotak atau wadah selama 5-7 hari, sambil memastikan biji kakao sering dibalik agar 
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fermentasi berlangsung merata. Proses fermentasi ini berfungsi untuk mengurangi 

rasa pahit pada biji kakao dan meningkatkan rasa cokelat. Penanganan pascapanen 

dan fermentasi harus dilakukan dengan hati-hati agar senyawa bioaktif yang 

terkandung dalam biji kakao dapat dipertahankan dan dikendalikan.  

Selama proses fermentasi, kandungan fenolik (asam galat, asam kafeat, 

katekin, dan epikatekin), aktivitas antioksidan, dan metilxantin (teobromin, kafein, 

dan teofilin) biji kakao menurun, sementara kandungan antosianin sedikit meningkat 

(Cortez et.al 2023). Penghilangan pulp pada proses fermentasi memengaruhi rasa 

cokelat, rasa manis, rasa menyenangkan, dan aroma menyenangkan, serta warna, 

kekerasan gigitan pertama, dan rasa pahit, dengan nilai kepahitan mendekati standar 

(Silveira et al. 2024). Perbedaan asal biji kakao tidak memengaruhi senyawa bioaktif 

maupun profil sensori, namun proses pascapanen memiliki pengaruh signifikan 

terhadap kedua aspek tersebut (Kitani et al. 2022, Silveira et al. 2024). 

Proses pengeringan biji kakao dilakukan di bawah sinar matahari setelah 

fermentasi selama beberapa hari, hingga kadar airnya berkurang. Pengeringan ini 

penting untuk mempersiapkan biji kakao agar siap untuk proses pemanggangan 

(roasting). Roasting biji kakao dalam oven pada suhu sekitar 171 °C selama 20 menit 

atau suhu 135 °C selama 80 menit atau 151 °C selama 54 menit tergantung ukuran biji 

dan oven yang digunakan untuk menghasilkan rasa pahit, asam, dan sepat yang 

dapat diterima oleh konsumen (McClure et al. 2022) . Proses ini membuat biji kakao 

mengembang dan kulit biji terlepas lebih mudah. 

Proses pengupasan dilakukan dengan menggunakan alat penghancur atau 

secara manual dengan menggunakan tangan untuk memisahkan kulit dari biji kakao. 

Selanjutnya, nibs digiling menggunakan mesin penggiling atau food processor hingga 

menjadi pasta halus yang disebut massa kakao. Nibs mengandung lemak kakao, yang 

akan meleleh dan menjadi cair selama proses penggilingan. Proses selanjutnya adalah 

pembuatan cokelat, yang disesuaikan dengan jenis cokelat yang diinginkan.  

Penanganan bahan dan pengawasan produksi dilakukan dengan benar akan 
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menghasilkan produk cokelat yang berkualitas tinggi yang tahan terhadap cacat 

utama pada cokelat, yaitu pembentukan bloom (Caparosa et al. 2019). 

Pembuatan cokelat bubuk dilakukan dengan cara memisahkan lemak kakao 

dari massa kakao menggunakan proses pres atau pemisahan lemak. Hasil pemisahan 

ini adalah kakao padat yang kemudian dikeringkan, digiling, dan disaring hingga 

menjadi cokelat bubuk. Cokelat bubuk dapat digunakan untuk membuat minuman 

cokelat atau campuran kue atau produk lainnya.  

Cokelat pasta dibuat dari mencampurkan massa kakao dan lemak kakao, 

kemudian conching dilakukan dengan memanaskan mengaduk pasta cokelat dengan 

mesin conche atau blender untuk menghasilkan tekstur yang lebih halus dan 

mengeluarkan rasa cokelat yang lebih tajam. Setelah itu, cokelat pasta didinginkan 

sejenak untuk memudahkan penggunaannya atau pencetakan. Cokelat pasta dapat 

digunakan untuk membuat roti, bakpao, dan produk lainnya. Cokelat batangan 

terbuat dari campuran cokelat pasta dan gula atau bahan lainnya sesuai yang 

diinginkan, pada suhu rendah dan dapat melibatkan proses conching agar campuran 

lebih homogen. Proses conching dengan suhu tinggi dapat menurunkan konsentrasi 

aroma dan reologi (viskositas atau kekentalan) cokelat (Guckenbiehl et al. 2024, Toker 

et al, 2019).  Campuran ini dituangkan ke dalam cetakan plastik atau logam sesuai 

dengan bentuk yang diinginkan dan didinginkan pada suhu ruang atau di dalam 

kulkas agar cokelat mengeras sempurna. Setelah mengeras, cokelat dikeluarkan dari 

cetakan dan disimpan dalam wadah kedap udara.  Pembentukan bloom (lemak 

terpisah dan membentuk lapisan putih atau abu-abu di permukaan produk) terjadi 

akibat migrasi lemak yang tidak diinginkan harus dihindari, karena dapat merusak 

penampilan atau tekstur produk cokelat. Efek fosfolipid memiliki peran penting 

dalam menjaga konsistensi dan kualitas produk berbasis lemak dengan menurunkan 

migrasi lemak dan mencegah pembentukan bloom (Caparosa et al. 2019, Ye et al.2023). 

Produk cokelat hitam dan cokelat putih memiliki perbedaan yang cukup 

signifikan pada bahan, rasa, kandungan gizi, dan cara pembuatannya. Cokelat hitam 
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terbuat dari massa kakao, lemak kakao, dan gula, dengan kandungan kakao berkisar 

50% hingga 90% atau lebih sehingga rasanya lebih pahit dan berwarna gelap karena 

massa kakao yang terfermentasi dan dipanggang. Cokelat hitam kaya akan flavonoid, 

polifenol, prosianidin, teobromin, asam askorbat, tiamin, zat besi, magnesium, dan 

serat (Samanta et al. 2022), serta mengandung kafein dalam jumlah yang banyak, 

meskipun jumlahnya lebih rendah dibandingkan kopi. Cokelat hitam bersifat 

antidiabetes, antiinflamasi, dan antimikroba, sehingga memberikan perlindungan 

terhadap penyakit kardiovaskular, jenis kanker tertentu, penyakit Alzheimer, 

penyakit Parkinson, dan menjaga berat badan (Fanton et al. 2021, Samanta et al. 2022).  

Fortifikasi buah-buahan, rempah-rempah, fitosterol, minyak kacang, probiotik, 

flavonoid telah banyak digunakan guna meningkatkan kandungan antioksidan dan 

asam lemak esensial sekaligus mengurangi kandungan kalori, termasuk 

meningkatkan sifat fisik, seperti viskositas, sifat reologi, dan profil rasa pahit 

(Samanta et al. 2022). Cokelat hitam memiliki efek prebiotik, yang dibuktikan oleh 

kemampuannya untuk merestrukturisasi keragaman dan kelimpahan bakteri usus. 

Dengan demikian, cokelat hitam dapat membantu memperbaiki keadaan emosional 

negatif (keadaan suasana hati/mood) melalui sumbu otak-usus (Fanton et al. 2021, Shin 

et al. 2022). Kandungan feniletilamin yang ada pada cokelat merangsang pelepasan 

endorfin, hormon yang terkait dengan perasaan bahagia.  Konsumsi cokelat juga 

dapat mengurangi kecemasan atau stres karena memiliki kandungan magnesium 

yang menenangkan sistem saraf. Efek penyegaran lainnya pada tubuh setelah 

mengonsumsi cokelat, terutama cokelat hitam dapat meningkatkan energi, mengatasi 

kelelahan, dan memberikan rasa kenyang lebih lama. Ekstrak biji cokelat 

mengandung flavonoid yang berfungsi sebagai antioksidan untuk menurunkan 

kadar malondialdehid (MDA). MDA dihasilkan akibat peningkatan peroksidasi lipid 

yang disebabkan oleh hiperkolesterol, dan MDA ini berperan sebagai indikator stres 

oksidatif (Behzadi et al. 2024, Zulkifli et al. 2016).  
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Cokelat putih tidak mengandung massa kakao, tetapi terbuat dari lemak 

kakao, gula, dan susu bubuk, sehingga rasa khas kakao tidak dimiliki cokelat putih. 

Akan tetapi, cokelat putih memiliki rasa lebih manis dan lembut. Cokelat putih tidak 

mengandung flavonoid atau antioksidan dalam jumlah signifikan karena tidak 

mengandung massa kakao. Sebaliknya, cokelat putih mengandung lemak dan gula 

lebih tinggi, serta kalori ekstra dari susu. Cokelat putih berwarna putih kekuningan, 

tanpa ada pigmen dari massa kakao. Cokelat putih tidak mengandung kafein karena 

tidak mengandung massa kakao. Untuk meningkatkan sifat fisikokimia dari cokelat 

putih melalui fortifikasi buah-buahan sehingga senyawa bioaktifnya memberikan 

manfaat bagi kesehatan (Huaman-Rojas et al. 2024). Cokelat hitam memiliki 

kandungan vitamin D2 tertinggi (berkisar antara 1,90 hingga 5,48 µg/100 g), 

sedangkan cokelat putih memiliki kandungan vitamin D2 terendah (berkisar antara 

0,19 hingga 1,91 µg/100 g) (Kühn et al. 2018). 

Teknik non-destruktif, seperti miksroskopi dan spektroskopi, dapat digunakan 

untuk mengevaluasi berbagai parameter kualitas internal dan eksternal kakao, seperti 

indeks kematangan, indeks fermentasi, kadar air, kadar lemak total, pH, total 

senyawa fenolik, dan lainnya (Alvarado et al. 2023, Devos et al. 2021 ).  Menurut André 

et al. (2022) bahwa penggunaan 2,5-diketopiperazina yang merupakan dipeptida 

siklik dan terkandung dalam cokelat yang berkontribusi besar terhadap rasa pahit 

yang menyenangkan dapat diaplikasikan sebagai penanda potensial varietas biji 

kakao, serta indikator penanganan  pascapanen dan teknologi pengolahan.  Selain itu, 

2,5-diketopiperazina secara luas berpotensi sebagai alat untuk mengidentifikasi rasa 

yang dihasilkan dari senyawa kimia kompleks di bidang inovasi makanan dan 

minuman. Inovasi produk cokelat di industri makanan dan minuman berupa tren 

minuman dan makanan sebagai penyegar, serta cokelat dengan kombinasi rasa. 

Metode instrumental termasuk ekstraksi distilasi uap simultan, Headspace Solid Phase 

Micro Extraction (HS-SPME), dan pengujian sensorik dapat digunakan untuk 
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mengidentifikasi kualitas cokelat pada komponen citra rasa dan karakteristik sensorik 

(Toker et al. 2020) 

 

KESIMPULAN 

Cokelat, sebagai produk homogen yang dihasilkan dari biji kakao, memiliki potensi 

besar tidak hanya sebagai bahan penyegar yang menyenangkan, tetapi juga 

memberikan berbagai manfaat kesehatan. Adanya kandungan senyawa bioaktif 

seperti fenolik, flavonoid, metilxantin, dan berbagai nutrisi penting lainnya, cokelat 

dapat memberikan perlindungan terhadap penyakit kardiovaskular, kanker, serta 

penyakit neurodegeneratif seperti Alzheimer dan Parkinson. Selain itu, cokelat juga 

dapat meningkatkan energi, mengurangi stres, dan membantu menjaga berat badan. 

Oleh karena itu, cokelat merupakan camilan yang tidak hanya lezat tetapi juga 

bermanfaat bagi kesehatan tubuh kosumen yang mengonsumsi. 
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