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Schokolade ist die vielleicht gestindeste Schlemmerei, die es je gab

Ben Hirshberg

Sie halten Schokolade fiir ein Ubel? Falsch, wir sollten sie als gesundes Nahrungsmittel in
Ehren halten. Warum? Weil Schokolade jede Menge essenzielle Nahrstoffe enthilt, die vor
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Schlaganfall schiitzen und sogar Stress abbauen kénnen.

Schokolade ist reich an Mineralstoffen

Auch wenn Sie intuitiv nicht darauf kommen wiirden: Schokolade enthalt sehr viele Mineralstoffe.
Eine normale 100-Gramme-Tafel liefert 98 Prozent der taglichen empfohlenen Verzehrmenge an
Mangan, 89 Prozent an Kupfer, 67 Prozent an Eisen, 58 Prozent an Magnesium, 31 Prozent an
Phosphor, 22 Prozent an Zink, 21 Prozent an Kalium und zehn Prozent an Selen. Ohne diese
Mineralstoffe kénnen wir buchstablich nicht tGiberleben. Und leider erhalten wir in unserer modernen
Zivilisation Uber die tagliche Nahrung meist nicht die

empfohlenen Mengen. e P Al

Eine Kraftpaket an Antioxidantien

Es geht um
lhr Blut_

Schokolade besteht aber nicht nur aus Mineralstoffen,
sondern enthalt auch die gesundheitsférdernden Substanzen
Koffein, Theobromin, Resveratrol, Epicatechin, Anandamid,
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Tryptophan, Phenethylamin und Polyphenol.
BekanntermaBen liefern diese Substanzen Energie, sie
fordern Konzentration und positive Geftihle. Der
Antioxidantiengehalt von Schokolade ist ebenfalls ganz
erstaunlich: Schokolade erzielt die héchste Punktzahl auf der
ORAC-Liste, die zur Messung des Antioxidantiengehalts von
Lebensmitteln verwendet wird. Der ORAC-Wert von
Schokolade wird auf 55 000 geschatzt, das ist fast dreimal so
hoch wie der von Blaubeeren, der hochstbewerteten Friichte auf der Liste. Es ist erwiesen, dass
Antioxidantien die Schadigung der Zellen reduzieren und potenziell zur Pravention verbreiteter
Krankheiten wie Krebs, Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen beitragen.

Schokolade und Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Was sagt die Forschung lber Schokolade zur Pravention von Krankheiten? Eine 15-Jahres-Studie

an alteren Mannern ergab, dass die Manner, die die meiste Schokolade aBen, mit 50 Prozent

geringerer Wahrscheinlichkeit an einem Herzinfarkt starben als die Manner, die die wenigste
Schokolade aBen. Eine weitere Studie an
fast 5000 Mannern und Frauen zeigte: Bei
den Teilnehmern, die mindestens finf Mal in
der Woche Schokolade aBen, war die
Wabhrscheinlichkeit, eine Herz-Kreislauf-

| Erkrankung zu entwickeln, um 57 Prozent

‘ geringer.
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Bestellen — Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind aber

nicht das Einzige, was anscheinend durch

Schokoladekonsum abnimmt. Eine Studie
an mehr als 30 000 Frauen im Alter zwischen 49 und 83 Jahren zeigte: Je mehr Schokolade die
Frauen aBen, desto geringer war die Wahrscheinlichkeit eines Schlaganfalls. Die Frauen wurden
zehn Jahre lang beobachtet, bei den Frauen mit dem niedrigsten Schokoladenkonsum lag die
Schlaganfallrate bei 7,8/1000, bei denen mit dem héchsten Konsum bei 2,5/1000.

Weniger Stress

Schokolade und Schlaganfall

ANTHONY COLPO

Schokolade kann vielleicht sogar Stress abbauen, eine gute
Nachricht fur viele in unserer temporeichen Welt.
Wissenschaftler gaben Studienteilnehmern zwei Wochen
lang téglich 40 Gramm dunkle Schokolade. Zu Beginn und
am Ende der Studie wurden die Blutwerte von Cortisol und

Katecholaminen gemessen — nicht unbedingt Gberraschend Fett-weg
waren sie nach den zwei Wochen Schokoladenkonsum

deutlich gesunken.

Wenn also das néachste Mal jemand ihren gewohnten . Wie Sie jedes
Schokoladengenuss infrage stellt, sagen Sie, es sei flr lhre unerwiinschte Gramm
Gesundheit. Dunkle Schokolade hat einen viel héheren A Vi Fett loswerden

Kakaogehalt und weniger Zucker, wahlen Sie also die
dunklen Sorten. Wenn lhnen die Tafel mit 90 Prozent Kakao
nicht schmeckt, fangen Sie mit ungefahr 50 Prozent an. lhre
Geschmacksknospen werden sich mit der Zeit an einen
weniger zuckrigen Geschmack gewdéhnen, also erhalten Sie die gesundheitlichen Vorziige dunkler
Schokolade und kénnen Sie gleichzeitig auch genieBen.

2 von 4 19.03.2014 08:13



Schokolade ist die vielleicht gesiindeste Schlemmerei, die es je gab - ... http://info.kopp-verlag.de/drucken.html?id=18493

Quellen fiir diesen Beitrag waren u.a.:

TodaysDietitian.com

HuffingtonPost.com

o

. PERU

Das alte Wissen der Inka KOPP &
SPANGLER

KOPP & SPANGLER OHG

Eine spirituelle Reise von der
Vergangenheit in die Gegenwart

- Seeleitn 65
01.-17. Mai 2014 82541 Miinsing/Ambach
02.-18. Oktober 2014 Telefon: 08177 99 8104
: R
Erfahren Sie mehr »» | b bop gl

Copyright © 2014 by NaturalNews
Bildnachweis: avs / Shutterstock

Dieser Beitrag stellt ausschlieBlich die Meinung des Verfassers dar. Er muss nicht zwangslaufig die Meinung des
Verlags oder die Meinung anderer Autoren dieser Seiten wiedergeben.

Erganzende Beitrage zu diesem Thema

Wer diesen Artikel gelesen hat, hat sich auch fir diese Beitrage interessiert:
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Wl ESM-Urteil: Die nachsten Schritte

Redaktion

Das Bundesverfassungsgericht hat entschieden, dass
Deutschland den Rettungsfonds ESM weiter betreiben und
fattern darf. Das allerdings wird in den groBen Medien anders
dargestellt werden, als die Wirklichkeit tatsachlich hergibt. Denn das entscheidende Urteil steht
noch aus. Vom EuGH. Dies ist der Europaische Gerichtshof. mehr ...

Uber Deutschland lacht die Sonne, tiber
manche Westerwalder Politiker die ganze
Welt

Torben Grombery

Politiker haben in Deutschland inzwischen ein extrem geringes Ansehen. Sie rangieren aus Sicht
der Bevolkerung eher auf der Stufe zwielichtiger Gestalten. Warum das so ist, das sieht man
gerade im Hohen Westerwald. mehr ...

.~ Endlich wieder dauerhaft schlank: Fakten,
die Sie kennen sollten

Edgar Gartner

Fast jeder Mensch hat schon mal eine Diat gemacht. Fast alle
haben danach wieder zugenommen. Mal gilt Fett als bose,
dann Kohlenhydrate oder Zucker. Wer die Zusammenhé&nge verstanden hat, der kann in Ruhe
abnehmen und die Didten anderen Uberlassen. mehr ...

95,7 Prozent der Krim-Bevdlkerung zeigen
dem Tyrannen im WeiBBen Haus den
»Stinkefinger«

Dr. Paul Craig Roberts

Beim gestrigen Referendum auf der Krim stimmten 95,7 Prozent der Wé&hler fir den Anschluss an
Russland — ein beispielloser Grad an Zustimmung, der bisher bei noch keiner westlichen Wahl
erreicht wurde. Wie ich heute bereits schon an anderer Stelle geschrieben hatte, war nach der
verqueren Logik Washingtons die Krim eigentlich niemals ein Teil der mehr ...
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