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ilt unsere BlutgefdBe gesund

Bitterschokolade stdrkt die Blutgefdlse — so das Ergebnis einer
aktuellen Studie. Griechische Herzspezialisten berich-
ten, dass die Flavonoide des Kakaos oxidativen
Stress in den Zellen verringern. Den Testper-
sonen wurde 100 g dunkle Schokolade

gegeben. Anschliellend war ihre Gefdls-
funktion deutlich verbessert, und das
tiber mehr als drei Stunden.

chon in der traditionellen indianischen

Medizin galt Kakao als magische und
heilende Pflanze. Mit Recht wie die moderne
Forschung zeigt. Dass Schokolade die Stim-
mung hebt, ist schon lange bekannt. Aufier-
dem enthilt Schokolade Polyphenole und
Katechine. Diese sekunddren Pflanzenstoffe
wirken antioxidativ, das heifst, sie fangen
freie Radikale und stérken so die Infektab-
wehr. Ebenso hemmen sie entzlindliche Pro-
zesse. Auch Herz und Kreislauf profitieren,
denn die Kakaostoffe entspannen die Gefafs-
wande und halten das Blut fliissig.

Doch nicht alle Schokosorten sind fiir diesen ge-
sundheitlichen Rundumschutz geeignet. Italieni-
sche Wissenschaftler stellten jetzt fest: Liebhaber
der hellen Milchschokolade sind gegeniiber den
Fans von Edelbitter und ,Herrenschokolade® im
Nachteil. Im Blut von Testpersonen, denen die For-
Prif-
sich anschliefSend um fast 20 Prozent héhere Kon- personen,

scher Bitterschokolade gegeben hatten, fanden
zentrationen kreislaufschiitzender und immun- die Bitterschokolade zu-

starkender Antioxidanzien. Milch scheint diesen sammen mit einem Glas Milch bekommen hatten,
Effekt wieder aufzuheben. Denn bei denjenigen war keine Wirkung festzustellen. Ebenso verhielt
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kolade...

Aber bitter!

es sich bei den Milchschokolade-Konsumen-
ten. Die Forscher vermuten, dass die Milch-
proteine mit den antioxidativ wirksamen Ka-
kaoinhaltsstoffen Komplexe bilden, die
nicht in die Blutbahn aufgenommen werden
konnen.

Wer in den neuen Erkenntnissen einen
Freischein zum Schokoladenessen
sieht, liegt allerdings falsch. Denn
eine Tafel Schokolade schlagt
mit etwa 500-600 kcal zu Bu-
che. Regelméfdig konsumiert
wirde sie uns zwar einen
erzschutz  bieten, sich
allerdings auch bald auf den
Hiften in Form von ldstigen
Fettpolsterchen bemerkbar
machen. Wer dennoch nicht
auf die positive Wirkung der
dunklen Schokolade
verzichten will,

sollte seinen

Kalorienverbrauch durch sportliche Aktivitédt stei-
gern. Der Vorteil: Regelméfdiges Sporteln ver-
brennt zusétzliche Kalorien und bietet zudem

ebenfalls einen Herz-Kreislaufschutz.

Aber: Es muss nicht immer Schokolade sein. Eine
Studie der Cornell Universitdt im US-Staat New
York toppt die vielen Positivmeldungen zum Ge-
sundheitswert von Schokolade: Eine Tasse Kakao
enthilt doppelt so viele krankheitsvorbeugende
Antioxidanzien wie ein Glas Rotwein und etwa
dreimal so viel wie eine Tasse griiner Tee. Fir
ihre Erkenntnisse zogen die Chemiker ein Kakao-
getrdnk aus Instantpulver heran. Mit heifSer Scho-
kolade gegen Erkaltungen: So leckere Ratschlage
befolgt man gern.
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