Kakao: Nahrung der Gotter

Kakao gehort zu den beliebtesten Nahrungsmitteln weltweit - ob fliissig und morgens zum
Friihstiick oder als schokoladigen Snack fiir den Energieschub fiir zwischendurch. Schon die al-
ten Inkas wussten um den Zauber des Kakaos und bezeichneten ihn als Nahrung der Gotter -
zurecht wie immer mehr wissenschaftliche Studien beweisen konnen

Die Bohnen des Kakaobaumes wachsen in verschiedenen tropischen Regionen rund um den Erdball
und werden vor allem in Stidamerika und Asien angebaut. Wihrend der sechsmonatigen Haupternte-
zeit pfliicken Sammler die ovalen Kakaoschoten in miihevoller Handarbeit von den hochgewachsenen
Bdumen. Nach langer und schonender Trockung werden die Samen spiter zu wertvollen Rohstoffen
wie Kakaopulver, Kakaonibs oder Kakaofett verarbeitet. Bei hochwertigem Kakao bleiben die Tempe-
raturen niedrig, nur so bleiben die wertvollen Inhaltstoffe intakt.

Schon gewusst? Die einzelnen Schokoladensorten unterscheiden sich stark: Kommerzielle Schokolade
enthilt oft nur wenig Kakao, dafiir mehr Zucker und kiinstliche Zustatzstoffe - und bietet somit wenig
Nutzen fiir die Gesundheit. Dunkle biologische Schokolade mit hohem Kakao-Anteil ist die wesentlich
gesiindere Wahl; sie enthélt mehr der wertvollen Inhaltstoffe und ist von besserer Qualitéit. Noch ge-
siinder aber ist roher unverarbeiteter Kakao, bzw. Schokolade aus rohem Kakao und ohne Zucker - in
ihr kommt die volle Kraft des Kakaos zur Geltung.

Inhaltstoffe zum Wohlfiihlen

Jeder Kakaoliebhaber schwort auf die euphorische Wirkung von Kakao. Bereits kleine Mengen des
braunen Pulvers sind genug, um unseren Korper in einen Zustand der Gliickseligkeit zu versetzen. Der
Grund: Kakao regt die Ausschiittung der Gliickshormone im Gehirn an. Neurotransmitter gelten als
Stimmungsaufheller, die sowohl Gedanken und Gefiihle als auch Energiepegel und Konzentration be-
einflussen. Zu den im Kakao enthaltenden Neurotransmittern zdhlen Dopamin, Serotonin und Pheny-
lethelamine. Wenn wir verliebt sind, fithlen wir uns wie berauscht - wie nach dem Verzehr von Kakao
sind dann in unserer Blutbahn gréf3ere Mengen an Phenylethylamine unterwegs. Auch Dopamin und
Serotonin heben unsere Stimmung und verhelfen uns zu einem positiveren Ausblick.

Ein Kabinet an Vitalstoffen

Kakao enthilt iiber 300 Komponenten, dazu gehoren Ballaststoffe und Mineralien wie Eisen, Zink,
Kupfer, Kalzium und Magnesium, Kalium, Sodium und Zink. Kakao ist aulerdem reich an Flavanoi-
den, welchen in Studien zahlreiche gesundheitsfordernde Eigenschaften nachgewiesen werden konnte:
Flavanoide wirken krebshemmend, sind gut gegen Allergien, helfen bei Entziindungen und Viren.
Magnesium stidrkt die Knochen, entspannt die Muskeln und beruhigt das Nervensystem. Kakao ist
ebenso reich an Schwefel, der wichtig ist fiir starke Nigel und gesundes Haar. In Studien konnte ge-
wiesen werden, das manche Inhaltsstoffe in Kakao sowohl Cholesterin als auch den Blutdruck senken
konnen.

Fiille an Antioxidantien

Von allen Lebensmitteln verfiigt roher Kakao iiber den hochsten Wert an Antioxidantien - viermal so-
viel in Goji Beeren.

Der Antioxidantien Gehalt in Kakao hangt vor allem von der Qualitit des Kakaos ab. Diese wird dar-
iber bestimmt, wo und wie der Kakao wichst, und wie er behandelt wird. Die beste Qualitit gewéhr-
leistet roher Kakao aus biologischem Anbau - frei von Chemikalien, unbestrahlt und nicht erhitzt. Der
Antioxidantien-Gehalt in Lebensmitteln wird in ORAC (Oxygen Radical Absorbance Capacity) ge-
messen. Der ORAC-Wert bestimmt, wieviele freie Radikale vom entsprechenden Lebensmittel absor-
biert werden konnen. Je hoher der ORAC- Wert, desto hoher ist die antioxidative Kraft.



Die Lebensmittel mit dem hochsten ORAC-Wert (per 100 Gramm):

1.) rohes Kakao pulver* 95,500

2.) rohe Kakao Nibs* 62,100

3.) gerostetes Kakao Pulver 26,000
4.) Bio-Gojji Beeren* 25,300

5.) Acai Beeren* 18,500

6.) Dunkle Schokolade 13,120

7.) Milch Schokolade 6,740

8.) Pflaumen 5,770

9.) Rosinen 2,830

10.) Blaubeeren 2,400

Quelle: US department of Agriculture/Journal of American Chemical Society *Brunswick Laborato-
ries MA, USA. Europdische Vitalstoffbomben wie Traubenkernmehl und Aronia spielen in einer dhn-
lichen Liga wie Rohkakao, was das antioxidative Potenzial angeht.
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