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Schokolade:

ZWISCHEN VORURTEIL

UND GENUSS®

Sie lasst einen nie im Stich. Schokolade schmeckt so unver-

gleichlich gut und tut auch gut. Es sei denn, man schmelze vor Begierde und

verschlinge sie gleich tafelweise. Dann wird die Lust zum Frust, und der

Schokolade wird jede Unpasslichkeit angelastet, die gerade akut ist: von

Akne bis Migrane, von Karies bis Verstopfung.

Schokolade polarisiert wie kaum ein
anderer Tafelgenuss die Emotionen.
Sie ist ein Zlckerchen als Belohnung,
Botschafterin der Liebe wie auch Stein
des Anstosses. Wird sie zum Stinden-
bock fur alle moglichen und unmaogli-
chen Beschwerden degradiert, treibt
meist das schlechte Gewissen sein
boses Spiel. Und das sitzt nun mal tief.
Hand aufs Herz: Meldet sich nicht nach
jeder Praline der erhobene Zeigefinger?
Wen wundert’s, dass wohl ein Teil des
jahrlichen Pro-Kopf-Konsums von rund
11 Kilo Schokolade heimlich genascht
wird.

Schluss damit. Geniessen wir be-
wusst die sprichwortlichen Schokola-
denseiten des Alltags.

Schokolade ist wie jedes andere
Nahrungsmittel auch weder gut noch
schlecht und hat aus ernéhrungsphysio-
logischer Sicht in der ausgewogenen
Ernahrung durchaus ihren Stellenwert,
wenn auch nicht mehr als Allerwelts-
heilmittel wie im letzten Jahrhundert in
Frankreich. Damals wurden Kakao-Re-
zepturen flr Getranke und Tabletten als
slisse Medizin etwa gegen Verdauungs-
beschwerden, Fieber oder Syphilis ge-
handelt. Der brillante Gastrosoph Bril-
lat-Savarin restimierte, Schokolade sage
dem schwadchsten Magen zu und zeige
eine vortreffliche Wirkung bei chroni-
schen Krankheiten. Wohl bekomm'’s. ..

In seinem Buch «Die therapeuti-
schen Eigenschaften der Schokolade»
(«Les vertus thérapeutiques du choco-
lat») erinnert der franzosische Arzt
Hervé Robert heute wieder an die BlU-
tezeit der braunen Bohne und pladiert
fur Freispruch der von Vorurteilen tber-
hauften Schokolade. An Alibis und
Beweisen jedenfalls fehlt es nicht.

Vorurteil durch dick und diinn

Der gangigste Einwand gegen Schoko-
lade: Sie macht dick, ergo essen Dicke

* Nutritio, Nr. 27, Das Wissen um die Erndhrung,
Nestlé.

zu viel Stsses. Das ist nun doch etwas
dick aufgetragen. Milchschokolade lie-
fert pro 100 Gramm rund 500 kcal und
enthalt 54 Prozent Kohlenhydrate, 31,5
Prozent Fett und 9 Prozent Proteine.
Kalorienmaéssig entspricht eine Reihe
von zirka 15 Gramm einem Apfel oder
einer Scheibe Vollkornbrot. An einer
Reihe Schokolade kann es also ebenso-
wenig liegen wie an einem Apfel oder
einem Vollkornbroétchen, wenn die
Waage auf Sturm steht.

Ubergewicht und Fettsucht sind bei-
leibe nicht zu beschénigen. Die Feststel-
lung, dass Wohlbeleibte offensichtlich
nicht endlos zunehmen, ist aber er-
nahrungsphysiologisch  relevant. lhre
Fulle pendelt sich mehr oder weniger
ein, wenn auch in einem unerwinsch-
ten Umfang. Generell scheint ein Regel-
mechanismus im Korper eine gewisse
Stabilitat des Gewichts anzupeilen, was
auch auf Staturen zutrifft, die im Rah-
men liegen.

Innere Waage als Schicksal

Demnach ware die Tendenz zur Korpu-
lenz genetisch verwurzelt und nicht ein-
fach Ausdruck von Willensschwéche
und mangelnder Disziplin. Versuche mit
Ratten und Mausen liessen langst ver-
muten, dass jedes Individuum ein pro-
grammiertes Sollgewicht in sich tragt.
Dies wurde auch erklaren, warum die
einen unbeschwert futtern konnen,
ohne ein Gramm anzusetzen, und an-
dere wiederum lebenslanglich jedes
Fettauge im Visier behalten mdissen.
Die Tatsache, dass das durchschnittliche
Korpergewicht eines Erwachsenen Uber
20 Jahre hinweg lediglich um maximal
10 Prozent schwankt, spricht ebenso
flr eine innere Waage.

Selbst die Energiemenge flr den
Grundumsatz bei volliger Ruhe ist indi-
viduell verschieden und von bestimm-
ten Faktoren abhangig. Denn auch im
Schlaf braucht der Organismus ein Min-
destmass an Energie fur autonome
Mechanismen wie Herzschlag, Blut-
kreislauf, Atmung, Regulation der Kor-

=

pertemperatur sowie Verdauung und
Stoffwechsel.

Irrwitzige Arithmetik
mit Kalorien

An der Essensmenge allein kann es
demnach nicht liegen, ob man dick
oder diinn im Leben steht. Die sture
Kalorien-Klauberei zieht der deutsche
Lebensmittelchemiker, Dozent und Wis-
senschaftspublizist Udo Pollmer mit fol-
gendem Beispiel durch den Kakao: «Ich
habe spasseshalber nachgerechnet,
was passieren wirde, wenn ein Mensch
entsprechend unserer  modernen
Erndhrungswissenschaft taglich  zwei
Stuckchen Schokolade mehr essen
wurde, als er energetisch angeblich
braucht: Er wdirde bei Erreichen der
normalen Lebenserwartung zwischen
200 und 300 Kilo wiegen. Und wenn
eine figurbewusste junge Frau taglich
zwei Stlckchen Schokolade weniger
essen wirde, als sie energetisch
brauchte, hatte sie sich etwa im 44.
Lebensjahr in Luft aufgelost.»

Energiebedarf
von Fall zu Fall

e Mit zunehmendem Alter nimmt
der Energiebedarf ab, da sich
die Stoffwechselvorgange ver-
langsamen.

e Weil der Fettanteil im Gewebe
der Frauen meist hoher ist als
bei Mannern, haben sie einen
geringeren Grundumsatz. Man-
ner haben naturgemadss einen
grosseren Anteil an Muskelge-
webe und einen entsprechend
hoéheren Grundumsatz.

e Die Warmeerzeugung (Thermo-
genese) und die Verdunstung
Gber die Korperoberflache
beeinflussen den Grundumsatz.
Versuche haben ergeben, dass
kleine Tiere gemessen an ihrem
Gewicht mehr fressen als gros-
se. lhre Korperoberflache ist
verhaltnismassig gross.

e Auch das Klima wirkt sich auf
den Grundumsatz aus. Im Som-
mer ist er niedriger als im Win-
ter. Fieber und Stress kénnen
den Grundumsatz erhohen,
wahrend er bei Depressionen
abnimmt.




Dass vermutlich ein «Sattigungs-
Gen» dem Menschen signalisiert, wann
er ausreichend gegessen hat, haben
letztes Jahr ebenfalls Untersuche an der
New Yorker Rockefeller Universitat auf-
gezeigt. Wissenschafter haben bei
masslos fressgierigen Mdusen ein Gen
isoliert und geklont, das fur ihre Fett-
sucht verantwortlich war. Ein identi-
sches Gen wurde im menschlichen Fett-
gewebe gefunden. Naturlich lasst sich
von der Maus nicht nahtlos auf den
homo sapiens schliessen, isst doch die-
ser oft aus Liebeskummer, Stress oder
Langeweile des Guten zuviel.

Fett auf dem Priifstand

Auch das Fett (Lipide), genauer die
Hauptkomponente Kakaobutter, wird
der Schokolade falschlicherweise immer
wieder als Risikofaktor fur einen erhoh-
ten Cholesterinspiegel, der zu Herz-
Kreislaufkrankheiten fthrt, angekrei-
det. Hier gilt es zu differenzieren und zu
korrigieren. Der zu hohe Fettkonsum
und insbesondere die Fettqualitat sind
generell Sorgenkinder in der modernen
Erndhrung. Die Kakaobutter wiederum
ist ernahrungsphysiologisch eine Aus-
nahme unter den qualitativ weniger
geschatzten gesdttigten Fetten. Dazu
eine Kurzlektion in Chemie.

Bausteine aller pflanzlichen und tieri-
schen Lipide sind die Fettsauren, che-
misch betrachtet mehr oder weniger
lange Ketten von Kohlenstoff, Wasser-
stoff und Sauerstoff (siehe nebenste-
hende lllustration zur Chemie der Fett-
sauren). Je nach Anzahl Doppelbindun-
gen in der Kohlenstoffkette unterschei-
det man zwischen gesattigten, einfach
ungesattigten und mehrfach ungesat-
tigten Fettsduren. Die mehrfach unge-
sattigten sind fur den menschlichen Or-

SEITE FUR DIE KUCHE

Die «Chemie» der Fettsauren muss stimmen

mehrfach ungesattigte Fettsaure

Die unterschiedliche chemische Konstruktion ohne oder mit einer oder mehreren Doppel-
bindungen fiihrt zu gesattigten bis mehrfach ungesattigten Fettsauren und bestimmt damit die

Fettqualitat.

ganismus essentiell, das heisst lebens-
notwendig. Der Kérper kann sie nicht
selber herstellen und muss sie mit der
Nahrung zugefiihrt bekommen.

Profil der Fettsdauren

Die untenstehende Tabelle zeigt das
prozentuale Verhéltnis der Fettsauren
von verschiedenen Fetten und Olen auf.
Das optimale Verhaltnis der gesattigten
zu den einfach ungesattigten zu den
mehrfach  ungesattigten  Fettsauren
liegt bei 1:2:1. Im Vergleich mit den
unten dargestellten Fettqualitdten hat
die Kakaobutter folgende Fettzusam-
mensetzung: 63 Prozent gesdttigte
Fettsauren, 2 Prozent mehrfach unge-
sattigte Fettsauren und 35 Prozent ein-
fach ungesattigte Fettsauren. Der hohe
Anteil an gesattigten Fettsauren in der
Schokolade erhoht das Risiko fur Kreis-
laufkrankheiten trotzdem nicht — die
Kakaobutter ist namlich erndhrungs-
physiologisch eine Ausnahme unter den
qualitativ weniger erwlinschten gesat-
tigten Fetten und beeinflusst gemass
wissenschaftlichen Studien den Chole-
sterinspiegel nicht!

Alles in Butter

Bisher war man der Meinung, dass
gesattigte Fettsduren — welcher Her-
kunft auch immer — den Cholesterin-
spiegel nach oben treiben und somit
das Risiko von Herz-Kreislauferkrankun-
gen erhohen. Die zu einem grossen Teil
gesattigte Kakaobutter tanzt wunder-
samerweise aus der Reihe, wie verschie-
dene wissenschaftliche Studien nach-
weisen. Sie beeinflusst den Cholesterin-
spiegel nicht und verschont die Blutge-
fasse.

Heute ist des Ratsels Losung be-
kannt: Die beiden wichtigsten Bestand-
teile der Kakaobutter sind das Stearin,
eine gesattigte Fettsdure, und das
Olein. Diese Stearinsaure reagiert im
Kérper anders als ihre gesattigten Ver-
wandten und schadet den Blutgefdssen
nicht.

. Gesattigte Fettsaurten
D Einfach ungesattigte Fettsauren

I:l Mehrfach ungesattigte Fettsduren
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Quelle: Human nutrition, Mosby-Yearbook Inc, 1995



Wo liegt die Wahrheit?

Akne

Akne ist die Folge verstopfter Talgdri-
sen. Seit den frihen 70er Jahren steht
fest, dass die Ernahrung keinen direk-
ten Einfluss auf diese Stérung hat, wo-
bei Ausgewogenheit und Massigkeit
das allgemeine Wohlbefinden nattrlich
férdern. Und doch haftet der Schokola-
de mit ihrem recht hohen Fettgehalt
immer noch dieses Vorurteil an. Ver-
schiedene Studien haben zum Er-
staunen der Betroffenen selbst einen
Zusammenhang zwischen dem Konsum
von Schokolade und Akne klar wider-
legt.

Migréne

Schatzungsweise ein Drittel der Migra-
ne-Opfer fuhren die heftigen Attacken
von Kopfschmerzen, oft begleitet von
Schwindel, Sehstérungen und Erbre-
chen, auf den Konsum von Kése, Zitrus-
friichten, Rotwein oder Schokalade
zuriick. Bei Studien mit 80 Betroffenen,
die Schokolade als Ursache des Ubels
angaben, war sie lediglich bei 13 mit im
Spiel. Nur zwei Personen reagierten
wiederholt auf Schokolade. Es ist un-
wahrscheinlich, dass Schokolade als
alleiniger Faktor Migrdne verursacht.

SEITE FUR DIE KUCHE

Prémenstruelles Syndrom (PMS)

Unter PMS versteht man psychische
tmd physische Schwankungen des
Wohlbefindens wie Depression, Kopf-
schmerzen oder Essstérungen, die bei
vielen Frauen nach dem Eisprung ein-
setzen und vor der Menstruation eska-
lieren. Das Verlangen nach Sissem als
Stimmungsheber lasst moglicherweise
viele zur Schokolade greifen. Aus
schlechtem Gewissen schiebt man dann
das Unbehagen der Schokolade in die
Schuhe. So individuell sich die zykli-
schen Symptome dussern, so individuell
sind lindernde Mittel und Methoden.

Toxizitat

Schokolade enthalt Spuren von Koffein
und Theobromin, Substanzen, die zur
Gruppe der Methylxanthine gehoren
und leicht stimulierend wirken. Der
Verdacht, diese Stoffe konnten toxisch
wirken, ist entkraftet. Eine Reihe Scho-
kolade enthalt weit weniger Koffein als
eine Tasse Kaffee, Tee oder ein Kolage-
trank. Geméss Hochrechnungen aus
Studien mit Ratten musste eine 60 Kilo
schwere Person téglich ein Kilogramm,
also zehn Tafeln Schokolade essen, bis
erste Anzeichen von Stérungen auftau-
chen.

Verstopfung

Verdauungsstoérungen wie Verstopfung
sind meist auf unvorteilhafte Essge-
wohnheiten zurtickzufhren und nicht
auf einzelne Lebensmittel. Eine nah-
rungsfaserreiche Erndhrung, eine aus-
reichende Flussigkeitszufuhr und ein
Minimum an sportlichen Aktivitdten
bieten die beste Gewahr fir eine gere-
gelte Verdauung.

Das Fett in der Schokolade sorgte
Mitte Jahr auch auf politischer Ebene
fur dicke Luft. Die neue Lebensmittel-
verordnung vom 1. Juli dieses Jahres
erlaubt es den Herstellern, der Ka-
kao-Masse neben mindestens 18 Pro-
zent Kakaobutter bis zu 5 Prozent
andere pflanzliche Fette beizumischen.
Dagegen ist grundsatzlich nichts einzu-
wenden. Vielmehr stand der gute Ruf
der Schweizer Schokolade auf dem
Spiel. Herr und Frau Schweizer firchte-
ten um ihre «heilige Kuh». Mit einer
Petition protestierten an die 100 000
Konsumentinnen und Konsumenten
gegen die Verwdsserung des helveti-
schen Qualitatsproduktes. Viel Larm um
nichts: Das traditionelle Schokoladen-
Sortiment von Nestlé bleibt in unseren
Breitengraden, was es schon immer
war: das Original in Reinkultur.

Zucker - der Zahn der Zeit

Ein weiteres Feindbild geht von Mund

zu Mund: Schokolade beglnstigt Ka-

ries. Das ist nur die halbe Wahrheit.

Grundsatzlich kénnen alle leicht vergar-

baren Kohlenhydrate, also auch Starke

in Weissbrot, Pommes frites oder But-
ter-Keksen, unter gewissen Bedingun-
gen den Zdhnen an den Kragen gehen.

Karies entsteht durch Mundbakterien,

die einen Belag (Plaque) an der Zahn-

oberflache bilden. Fur diese Mikroorga-
nismen sind Zuckerarten ein gefunde-
nes Fressen. Sie werden von den Bakte-
rien in Saure abgebaut, die wiederum
den Zahnschmelz angreift und entkalkt.

Bei einer optimalen Mundhygiene
mit fluoridierter Zahnpasta hat Karies
kaum eine Chance. Nach einem Bett-
muUmpfeli ist Zahneputzen das beste
Ruhekissen.

In Sachen Karies ist Schokolade bes-
ser als ihr Ruf. Dass sie gar anti-kario-
gene Faktoren besitzt, Ubertrifft die
Erwartungen und ist wissenschaftlich
erwiesen:

e Das im Kakao enthaltene Tannin ver-
zogert die Aktivitdt der Bakterien,
die sich als Plaque an der Zahnober-
flache festsetzen. Dadurch kann we-
niger Saure entstehen, die den
Schmelz angreift.

e Die Spuren von Oxalsaure verhin-
dern die Aktivitat von Enzymen und
somit die Saurebildung.

e Gewisse Milchproteine, so auch das
Kasein der Milchschokolade, wirken
der Bildung von Plaque entgegen,
wie eine Studie des Nestlé For-
schungszentrums in Zusammenar-
beit mit der Universitat Zurich ergab.
Zusatzlich begtnstigen Kalzium und
Phosphor die Mineralisation der
Zdhne.



Und noch ein Plus: Weil Schokolade
gleich auf der Zunge schmilzt und nicht
an den Zahnen haften bleibt, entwischt
sie den Bakterien nach kurzer Zeit mit
dem Speichel. So verursacht beispiels-
weise eine Praline zum Kaffee noch
keine Karies. Gravierende Spuren hin-
terlasst vielmehr das permanente Lut-
schen und Naschen von klebrigen Sus-
sigkeiten.

Mehr Herz fiir die Seele

Ware der Mensch ein purer Futterver-
werter, wirde sein Organismus bei
einem jeweiligen Mangel buchhalte-
risch nach einer Portion Proteine, Koh-
lenhydrate oder Lipide verlangen. Nun
sitzt ihm aber gelegentlich wider besse-
res Wissen und Gewissen eine unbdndi-
ge Lust nach Schokolade, Pommes
Chips oder Salami im Nacken. Stand-
halten oder nachgeben ist hier die
Frage.

Was Frauen und ihren sporadischen
Drang zur Schokolade betrifft, stellt sich
fur die amerikanische Erndhrungsbera-
terin Debra Waterhouse diese Frage
nicht. «Frauen brauchen Schokolade»,
so ihr Credo und der Titel ihres Best-
sellers. Unterdriickt man aus vermeint-
lichen Vernunftgrinden die untrigli-
chen Signale des Koérpers, steigert sich
die Lust zur Gier. Die Fressorgie ist pro-
grammiert, das schlechte Gewissen
lasst grissen. lhr Vorschlag zur Glte:
Seine Beddrfnisse ernst nehmen und
die Lust genusslich mit etwas Schokola-
de befriedigen.

Sensorisches Erfolgsgeheimnis

Schokolade ist zweifellos eines der
beliebtesten Nahrungsmittel der Welt.
Wer kennt nicht den Heisshunger nach
Schokolade, den kein anderer Leckerbis-
sen stillen kann? Erklarungen gibt es
viele. Die einen machen ein physiologi-
sches Bedurfnis nach gewissen in der
Schokolade enthaltenen  Substanzen
aus, andere sehen die Grlinde in Stim-
mungsschwankungen oder machen fir
alles die Hormone verantwortlich. Plausi-
bler scheint eine sensorische Begriin-
dung, denn der Mensch besitzt eine ein-
deutige Vorliebe fiir stisse und cremige
Nahrungsmittel. Das Erfolgsgeheimnis
der Schokolade hangt demnach eng mit
der harmonischen Verbindung ihrer sen-
sorischen  Komponenten zusammen.
Das zartschmelzende Gefthl im Mund,
die verflhrerische Stsse und cremige
Konsistenz verbunden mit dem unver-
gleichlichen Schokoladearoma verspre-
chen reinsten Genuss fur alle Sinne.

Manchmal ist es hochste Zeit fur
eine Liebeserklarung, ein Seelentroster-
chen oder einen Muntermacher.

SEITE FUR DIE KUCHE

Zum Glick gibt's Schokolade. Besser
kann man sie nicht erfinden.
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Ein Hauch von Schokolade:

Wie aus einem Guss

Im  Schokoladenbad treiben es die
Friichte bunt. Die Kombination spricht
samtliche Sinne an un garantiert fir
Leichtigkeit, weil das Gewicht auf den
Friichten liegt.

Tips und Tricks sowie originelle
Rezepte mit Schokolade und Kakao —
auch als Wiirze.

Entenbrust mit Preiselbeer-
Schokoladen-Sauce
(fir 4 Personen als Hauptgericht)

Es muss nicht immer siss sein. Kakao-
pulver gibt auch pikanten Gerichten
eine Uberraschende Note. In Mexiko,
dem Ursprungsland des Kakaobaumes,
hat das Gericht «mole poblano», ge-
backener Truthahn in einer Sauce aus
Schokolade, Nussen, Chilischoten und
anderen Gewdrzen, Tradition. Franzosi-
sche Koche schmecken die Rotweinsau-
ce haufig mit Kakao ab, die Italiener
farben damit Nudeln ein, und die Spa-
nier kombinieren Schokolade zu Kalbs-
zunge und Hummer.

Zutaten:
2 Entenbrust-Filets
2 EL Erdnussol

Salz, Pfeffer

2 EL Preiselbeeren, aus dem Glas
1 EL Cailler Kakaopulver

1 EL Balsamico Essig

wenig Worcestershire Sauce
wenig Cayennepfeffer

Zubereitung:

Die Entenbrust-Filets im Erdnussol 7 bis
10 Minuten braten, wiurzen, in Tran-
chen schneiden und auf sehr heisse Tel-
ler anrichten. Die Preiselbeeren mit den
restlichen Zutaten verrthren und mit
einem Kaffeeloffel auf die Fleischschei-
ben verteilen.

=———

Tip:
Mit Maggi-Knopfli servieren.

Mexikanischer Friihstlickskaffee
(fr 4 Personen)

Ein starkes Stuck fir Morgenmuffel
oder Nachtschwarmer.

Zutaten:
100 g Cailler Crémant, zerbrockelt
’/a | heissen, starken Nescafé
1'%, dl Hirz Halbrahm,
steif geschlagen, wenig Muskat

Zubereitung:

Die Schokolade in einen Krug geben,
den sehr heissen Kaffee dazugiessen
und rtihren, bis sich die Schokolade auf-
gelost hat. Den Kaffee auf 4 Tassen ver-
teilen, mit dem Schlagrahm garnieren
und mit einer Prise Muskat wurzen.

Friandises aus Friichten

Zutaten:

Als Friichte eignen sich Kiwis, Stern-
friichte (Karambole), Kapstachelbeeren
(Physalis), Erdbeeren, Orangen oder
Bananen. Die Pfefferminzblatter beste-
chen durch Form und Frische.

100 g Cailler Crémant
20 g Butter
3 EL Wasser

Zubereitung:

Frichte je nach Grésse schneiden oder
zerteilen. Kiwis und Sternfrlichte mit
Haushaltpapier trocken tupfen, damit
die flussige Schokolade gut haftet.

Die Schokolade mit Butter und Was-
ser schmelzen. Die Friichte und Pfeffer-
minzbldtter zur Halfte eintauchen
(Zahnstocher zu Hilfe nehmen). Auf
einem Kuchengitter fest werden lassen.
Auf Backtrennpapier legen und vor
dem Servieren 10 Minuten ins Tiefkthl-
fach oder 20 bis 30 Minuten in den
Kihlschrank stellen. Die Koéstlichkeiten
kunstvoll anrichten und gleich genies-
sen.
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