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Kakao & Schokolade

»,Schokolade ist mein Lieblingsgemise” — Dieser bemerkenswerte Satz stammt von Beatrice Go-
lomb, Forscherin an der University of California. Tatsachlich wurden in den vergangenen Jahrzehn-
ten etliche Studien zu gesundheitsforderlichen Inhaltsstoffen bzw. Effekten von Kakao/Schokolade
veroffentlicht. Dabei ist die Verwendung im erndahrungswissenschaftlichen bzw. medizinischen Kon-
text gar nicht so neu: Kakao gelangte im 16. Jahrhundert von Mittelamerika nach Europa; im 19.
Jahrhundert wurden Kakao- bzw. Schokoladenprodukte in Apotheken als sog. , Sanitdtsschokoladen”
verkauft — sie sollten angeblich u.a. bei Verdauungsproblemen, Mudigkeit und Hautkrankheiten hel-
fen.

Der regelmallige Genuss von Kakao bzw. vorwiegend dunkler Schokolade in MaRen kann diverse
gesundheitsforderliche Effekte haben. Wichtig: Es sollte sich um dunkle Schokolade handeln; in der
beliebten Milchschokolade (enthalt viel Zucker, Milchpulver und Lecithin) ist nur noch ein kleiner
Bruchteil der ,,gesunden” Inhaltsstoffe vorhanden. Forscher vermuten, dass die in Schokolade ent-
haltenen Catechine den Stoffwechsel anregen. Catechine sind Flavonoide, die auch in Grin- und
Schwarztee vorkommen und erwiesenermalien Entziindungen vorbeugen, Bakterien abtdten und
Stresshormone reduzieren kdnnen. Flavonoide gelten gemein--hin als Antioxidantien, welche in
den Korperzellen Freie Radikale unschadlich machen und zusatzlich blutdrucksenkende Wirkung
haben kdnnten. Doch nicht nur das: Eine Untersuchung der Harvard Medical School gibt Anlass zu
der Vermutung, dass durch den Verzehr naturbelassenen Kakaos das Risiko fir Krebs, Diabetes,
Schlaganfall und Herzinfarkt um bis zu 90% gesenkt werden kann: Die in Panama beheimateten Ku-
na-Indianer sind aulRergewohnlich gesund; die erwahnten Krankheitsbilder tauchen bei ihnen nur zu
10% auf. Sie kennen auch keinen Bluthochdruck bzw. altersbedingten Blutdruckanstieg. Genetische
Grinde konnten die Forscher ausschlielRen; vielmehr sind die Ernahrungsgewohnheiten der Indianer
ausschlaggebend: 40 Tassen Kakao (mit heilem Wasser) werden durchschnittlich pro Woche ge-
trunken.

Verschiedene aktuelle Untersuchungen und Interventionsstudien deuten auf vielfaltige gesundheits-
forderliche Wirkungen von Kakao/Schokolade hin. Aufgrund der umfangreichen Datenlage und In-
formationsbreite wurde in dieser Kneipp-Gesundheitsvisite nur ein Teil der (mdglichen) Effekte er-
wahnt. Ein kleines Beispiel zur Veranschaulichung: Die Kakaobohne hat mehr als 700 Inhaltsstoffe;
davon konnten bereits Giber 200 von ihnen positive Wirkungen zugeschrieben werden.
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