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Altersmythos

Wirkung von Schokolade

Altersmythos
Hoher Schokoladenkonsum ist ungesund.

Wirklichkeit
Schokoladenkonsum verbessert die Durchblutung, senkt die Blut-
plattchenverklumpung, den Blutdruck und langfristig die Sterblichkeit.

Begriindung

Die Einnahme von 40 Gramm Dunkelschokolade verdoppelt die
flussabhangige Gefésserweiterung im Vorderarm wahrend 8
Stunden im Vergleich zum Konsum von weisser Schokolade (p
= 0,03) und reduziert die Blutplattchenverklumpung (p = 0,03)
Im Rahmen einer prospektiv randomisierten Untersucher
verblindeten Studie in Duisburg senkte die Einname von 6,3
Gramm Dunkelschokolade (2 Reihe einer Schokoladentafel)
im Vergleich zu 6 Gramm weisser Schokolade (abends einge-
nommen wahrend 4,5 Monaten) den Blutdruck um 3 = 2 mm/
hg systorisch und 2 £ 1 mm/hg diastorisch und fuhrte bei 21%
der leichten Hypertoniker zu normalen Blutdruckwerten.

Im Rahmen der Zutphen Elderly Study wurden 470 Méanner
prospektiv untersucht und der Drittel mit dem héchsten und der
Drittel mit dem niedrigsten Konsum von Kakaoprodukten vergli-
chen. Hoher Kakaokonsum war mit signifikant niedriger Mortali-
tat und weniger Bluthochdruck assoziiert. Auch bei Kontrolle fir
die klassischen kardiovaskularen Risikofaktoren war das kardi-
ovaskulare Sterberisiko reduziert auf 50% (p = 0,004).

Fur die gesundheitsférdernde Wirkung von Kakaoprodukten
sind wahrscheinlich die Flavone Katechine (48 bis 137 mg pro
100 Gramm Schokolade) verantwortlich, Uber antioxidative
Mechanismen, deren Wirkung von Milch, z. B. in der Milch-
schokolade, abgeschwécht wird, sowie Uber nitratabhangige
Gefasserweiterung.

Flammer A. J. et al (2008): Kakao Minireview, Praxis 97: 443 bis 446
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