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Erndhrung und Spart ()

Verwunschte, heiss

Wie beivielen anderen Dingen ist der Schokoladegenuss eine Frage der
Quantitat. Zum richtigen Zeitpunkt in der richtigen Dosis kann diese «Speise der Gotter»
ein wichtiges Nahrungsmittel flir unser Wohlbefinden sein.

Gianlorenzo Ciccozzi

Wer liber Schokolade spricht, muss zuerst tiber Ka-
kao sprechen. Neben Kakaobutter und Zucker ist
Kakao eine Grundsubstanz fiir die Herstellung von
Schokolade. Ursprunglich aus dem zentralamerika-
nischen Raum stammend, ist Kakao eine tropische
Unterholzpflanze,die sichim feuchtheissen Regen-
wald ausgebreitet hat.Thr Name, Theobroma cacao,
wurde ihr vom berithmten Naturwissenschaftler
Linné zugesprochen. Dieser Name will einerseits
die Giite der Pflanze hervorheben - die Griechen
nannten sie «Gotterspeise» —, andererseits an das
Getrank «cacahuatl» erinnern, was wortlich tiber-
setzt Kakaowasser heisst und dem die Azteken den
Namen gaben. Die melonenférmige, gelbliche oder
rétliche Frucht der Kakaopflanze hat einen Durch-
messer von 10 bis 12 Zentimeter und wiegt zwi-

Die sportliche Schokolade

Viele meinen, dass man nicht von einer speziellen Erndhrungsform fiir Sport-
lerinnen und Sportler sprechen soll. Man geht eher davon aus, dass die Regeln
einer ausgewogenen Erndhrung auch fiir Sportaktive gelten sollen. Wichtig
ist eine bewusste Erndhrung, wenn der Korper Hochstleistungen erbringen
muss. Was ist daraus im Zusammenhang mit libermdssigem Schokoladekon-
sum zu folgern? Wer sich damit Niederlagen versiissen mochte oder den Frust
von monotonen Trainingseinheiten abzubauen versucht oder sich besser vor
wichtigen Wettkdmpfen zu konzentrieren vermag, findet die Antworten im
vorliegenden Artikel. Eine Tafel Schokolade darf sich immer im Rucksack des
Alpinisten oder Wanderers befinden, dies gilt sowieso fiir alle Ausdauersport-
arten. Ob es gut oder schddlich ist, bleibt letztlich eine Frage der Quantitit.
Auch die Sportlerin und der Sportler sollen in gesundem Mass von dieser G6t-
terspeise profitieren diirfen.
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schen 200 Gramm bis ein Kilogramm. Das weissli-
che Fruchtfleisch enthélt zwischen 20 und 40 Boh-
nen.

Ein Drink der Ménche

Bis ungefahr 1000 vor Christus war die Schokolade
nur den Azteken bekannt, die sie als Starkungsge-
trank ohne Zuckerzusatz zu sich nahmen. Die er-
sten Europder - viele sprechen von Kolumbus, der
den Kakao als Erster gekostet haben soll - liebten
den starken Geschmack nicht besonders. Im Jahre
1528 war es Cortes, der die Kakaobohnen nach Euro-
pa brachte. Spanische Mdnche verarbeiteten die
Bohnen mit Rohrzucker zu einem Getrdnk, das den
Européern schmeckte und das sie im alten Konti-
nent verbreiteten. Bei den Aristokraten soll dieses
Rezept grossen Anklang gefunden haben.

Was in der Schokolade steckt

Neben dem unbestrittenen Wert der Schokolade als
Genussmittel kann die Schokolade aus Sicht der
Erndhrung wie folgt beurteilt werden: Energiemas-
sig weisen 100 g schwarze Schokolade etwa 400
Kcal, Milchschokolade ca. 540 Kcal, ein Schokolade-
stengel (40 g) ca. 165 Kcal und eine Tasse (2,5 dl)
Schokolade ca. 200 Kcal auf. Durchschnittlich be-
steht 100 g Schokolade aus ca. 50 g Zucker, 30 g Fett
und 5 g Eiweiss.Der Rest sind Nahrungsfasern, Was-
ser, weitere Pflanzeninhaltsstoffe wie Gerbstoffe,
Theobromin und Koffein, Mineralstoffe und Vita-
mine.Besondersim Bereich der Mineralstoffe weist
Schokolade neben Eisen, Kupfer, Fluor, Jod und Se-
len auch relevante Gehalte an Phosphor, Magnesi-
um, Kalium und Zink auf.

Stimmungsheber und Katalysator

Schokolade wirkt sich grundsétzlich positiv auf die
Stimmungslage aus. Sie wirkt als Katalysator und
fordert die Produktion von Endorphinen im Gehirn.
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geliebte Schokolade

Endorphine sind korpereigene Eiweissstoffe mit
hauptsachlich schmerzstillender Wirkung. Dari-
berhinaus enthalt Schokolade geringe Mengen von
Anadamid und Phenylethylamin, eine psychosti-
mulierende Substanz. Diese beiden Stoffe befinden
sichzum Beispiel auch in Haschisch und Morphium
und wirken auf die Teile des Gehirns, die fiir das
Gliicks- und Lustempfinden verantwortlich sind.
Die in Schokolade gefundenen Mengen sind aller-
dings so gering, dass keinerlei Suchtgefahr besteht.
Die Mindestdosis, um bei einem erwachsenen
Menschen auch nur annéhernd eine berauschende
Wirkung zu erzielen, lage bei 20 Kilogramm Voll-
milchschokolade. Auchim Zusammenhang mit der
Serotoninproduktion wird Schokolade erwéhnt.
Serotonin ist bekannt als «Stimmungsheber» mit
hemmender und zugleich beruhigender Wirkung
auf den Menschen. In einer Studie wurde die Wir-
kungsweise mit Tetrahydrocannabinol (THC) verg-
lichen, das sich im Marihuana verbirgt.

Schokolade als Medikament?

Trotz aller historischer Erfolge wurde die Schokola-
de in den siebziger Jahren heftig kritisiert. Man
sprach vom Ausloser verschiedenster Krankheiten,
von Karies und Hautkrankheiten, von Fettleibig-
keit und erhéhtem Cholesterinspiegel. In den letz-
ten Jahren spricht man — quasi zur «Rehabilitie-
rung» der Schokolade —wieder vermehrt von ihren
positiven Seiten. Kiirzlich hat eine Studie der Penn-
sylvania State University gezeigt, dass von den
Fettsiuren, die sich in der Schokolade befinden, ein
recht grosser Anteil Stearinsduren sind, die der
Blutverdickung vorbeugen und der Verminderung
des Cholesterins férderlich sind. Eine zweite Studie
der Davis University in Kalifornien, die im «Ameri-
canJournal of Clinical Nutrition» publiziert wurde,
Spricht davon, dass in der Schokolade das chemi-
sche Element Procyanidin vorhanden ist, das Herz-

Mmobile 5/02 Die Fachzeitschrift fur Sport

Bitter und slss — die verschiedenen Sorten
Unter Schokolade versteht man ein Produkt, das sich aus nicht
weniger als 35% Kakao und 18% Kakaobutter zusammensetzt.
Gewohnlich unterscheidet man verschiedene Sorten von
Schokolade. Die Palette reicht von weisser bis zartbitterer Scho-
kolade, von normaler zu Milch-, Vollmilch- oder schwarzer Scho-
kolade.

Die weisse Schokolade enthalt mindestens 20% Kakao, Zucker
und Pulvermilch, die normale Schokolade dagegen mindestens
35% Kakao, 18% Kakaobutter und hochstens 65% Zucker. Die
Milchschokolade ist eine Mischung aus Kakaobrei, Kakaobutter,
Zucker und Milch.Vollmilchschokolade enthalt Kakaobrei, Kaka-
obutter und Zucker, ist zusammengesetzt aus mindestens 45%
extrafliissigem Kakao von bester Qualitdt und mindestens 43%
Kakao mittlerer Qualitat. Bitterschokolade darf keine Farbzusat-
ze aufweisen und enthalt hochstens 10% teilentrahmte Milch.

krankheiten vorbeugen soll. Nachweisbar schafft
Schokolade zusatzliche Energiereserven tiber einen
recht langsamen Anstieg des Zuckers im Blut und
einen recht konstanten Blutzuckerspiegel iiber
Stunden.Forscher einer Universitatin Osakahaben
in derKakaofrucht eine Substanz entdeckt, die Bak-
terien abtétet und eine langfristige Praventions-
wirkung auf Karies haben soll. Dies natiirlich nurin
Verbindung mit einer griindlichen Mundhygiene.
Schliesslich hat eine Studie des National Institute
of Public Health and Environment in den Nieder-
landen gezeigt, dass bei den vorhandenen hohen
Mengen an Katechinen in der Schokolade ein viel
kleineres Infarktrisiko bestehen soll.
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