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Drei der Verbindungen findet man in SchokoladegsirNahrungsmittel, das die Emotionen anheizt wie
kaum ein zweites: Fir manche ist sie das Sinnlakldlink foods schlechthin und eine nahezu teudlisch
Versuchung. Warum ist sie eigentlich so unwidefitie Die meisten Menschen mdgen sie, einige kdnnen
der Verlockung widerstehen, und einige Unglicklichéssen sie meiden. Manche stopfen sich mit
Schokolade voll, bis ihnen schlecht wird — andezkaupten, sie brauchten nur an einem Stickchen zu
lecken, um einen allergischen Anfall auszuldseho%cladehersteller werben auf verschiedenste Wigise
ihr Produkt. Sie loben die Bekdmmlichkeit, den Némt und den Energiegehalt; sie schlagen vor,
Schokolade an liebe Mitmenschen zu verschenken sidbrsogar selbst damit zu belohnen und zu
verwbhnen. Welche Vorzige der siuf3e Stoff auch infraben mag, die Risiken lassen sich ebensowenig
verleugnen, und manche Leute verdammen die Schiéxoleeil der Zucker die Z&hne angreift, das Fett da
Herz schadigt, die Kalorien das Gewicht in die Htbéen und der Kakao gar Migraneattacken hervorru
fen kann.

Eine Kauferanalyse in GroR3britannien ergab, dafmdisste Schokolade — etwa 40 Prozent — von Frauen
gekauft wird, gefolgt von Kindern (35 %) und Manmé€25 %). Schokolade fihrt die Liste der Speisen an
denen man schwer widerstehen kann: Mehr als digeHidrer, die nach einem bestimmten Nahrungsmittel
verlangen, sehnt sich nach Schokolade. Es gibt $@gaen, die sich selbst als ,,.Schokoholiker” belzeen

und behaupten, sie kbnnten sich gegen ihr Verlaigerhaupt nicht wehren, insbesondere nicht aiden
gen vor der monatlichen Regel. Ganz klar: Scholeiatl fir sie mehr als nur eine wohlschmeckende
Speise oder eine kleine Freude. Chantal Coady, riuttes BuchesChocolate, geht der Frage des
~>chokoholismus” genauer nach. Sie schreibt, dafol8dade zwar zahlreiche aktive Verbindungen
enthalt, von denen einige natirliche Hormone imetiekdnnen, dafld aber keiner dieser Stoffe ein
Suchtpotential birgt. Coady glaubt eher, dal3 Franeter Schokolade Trost suchen, sich einfach etwas
Gutes tun mochten, und dass dieses Bedirfnis diechtensive Sil3e, den wundervollen Geschmack und
das angenehme Gefuhl im Mund befriedigt wird.

Schokolade ist ein recht ausgewogen zusammengesétahrungsmittel: Sie enthalt acht Prozent Eiweil3
(Protein), 60 Prozent Kohlenhydrate und 30 ProEettt(wenngleich der Fettgehalt an der Obergrerze d
Wiinschenswerten liegt). Eine der tblichen 100-Grahafeln liefert zwar 520 Kilokalorien, aber auch
einige essentielle Mineralstoffe und Vitamine:

Im néachsten Kapitel werden wir die Bedeutung

Mineralstoffe fiir unsere Erndhrung genauer unter| Mineralstoffe | (mg) | Vitamine | (mg)
Lupe nehmen. Nach einem Blick in die Tabelle is :

vielleicht nicht mehr Uberraschend, daR Schoka!%.a“um 420 | A 0,008
dentafeln hervorragende Notrationen sind, beispeitse| Chlor 270 | B 0,1
fur Soldaten und Forscher. Allerdings fehlen eirl%e

wichtige Substanzen wie die Vitamine C und L 2hosphor 240 B 0,24
Schokolade ist daher bei weitem nicht als ,vollkang=3icium 220 | B 1,6
menes” Nahrungsmittel anzusehen. Sie enthalt auch

etliche andere Stoffe, zum Beispiel PhenylethylamMagnesium 35 E 0,5
Oxalsaure und Coffein, die zwar keinen Nahmeré’ﬁﬁEisen 16

aber in anderer Weise auf uns wirken; zwei von nhnée !

kommen in anderen Speisen ebenfalls haufig vor. |Daipfer 0,3

drei genannten Verbindungen sind die ersten Abgehmi

dieses Kapitels gewidmet. Zink 0,2
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Aztekentraume: Phenylethylamin (PEA)

Der einzige Bestandteil der Schokolade, der annéherder Lage ist, in unserem Gehirn ein Wohlgkfih
auszulosen, ist Phenylethylamin (PEA). Entdecktehabiese Wirkung die Mayas, Angehdrige einer
mittelamerikanischen —genauer gesagt, mexikaniseheultur, deren Blutezeit von 250 bis 900 n. Chr.
dauerte. Die Mayas tranken die Schokolade; sieali@in der herrschenden Oberschicht vorbehaltes. Al
die Spanier gegen Ende des fiinfzehnten Jahrhundeviexiko landeten, dominierten dort die Azteken,
deren Wirtschaft teilweise auf Kakaobohnen berulmatieser Wahrung muf3ten beispielsweise eroberte
Stdmme ihren Tribut entrichten.

Auch die aztekischen Edlen behielten die Schokdiadsich selbst. Sie sahen sie als Aphrodisiaknm a
und verboten den Frauen ihren Genuss. Der Rufigbsteigernden Wirkung begleitete die Kakaobohne
auf ihrer Reise nach Europa, und er verbreitetesibnell. Schokolade wurde hier von Menschen bleide
Geschlechts konsumiert, und 1624 widmete ein JaatRihrer Verdammung ein ganzes Buch, in dem er
sie mit puritanischer Missbilligung als ,gewaltigohirer von Leidenschaften* anprangerte. Casaneva,
beriihmte Liebhaber des achtzehnten Jahrhunderiichaete Schokolade als sein Lieblingsgetrank.

Kakaobohnen wachsen auf dem Kakaobaum, der im warfeeichten Klima innerhalb von 20
Breitengraden um den Aquator am besten gedeihti Miligonen Tonnen Kakaobohnen werden jahrlich
weltweit produziert, und zwar in Brasilien und Miexifir den nordamerikanischen und in Westafrika fur
den europaischen Markt.

Nach der Ernte der Kakaofriichte werden die Bohmeausgeltst und in die Sonne gelegt, wo sie fermen-
tieren. Sie werden dabei braun, und ein Teil iZeskers wandelt sich zunachst in Alkohol und dann i
Essigsaure (wir kennen sie als Speiseessig) umEBsegysaure zersetzt das Pflanzenmaterial und setz
andere Aromastoffe frei. Auch Phenylethylamin (PEAd wahrend des Fermentationsprozesses gebildet.
Man rostet die Bohnen anschlieRend, um die Essiggititenteils zu entfernen, und mahlt sie, wdhsi
Kakaofett schmilzt. Die Feinheit des Mahlens bestirdie verschiedenen Qualitatsstufen der Schokolade

Wenn wir heutzutage von Schokolade sprechen, demkem ein Stiick von einer Tafel. Urspringlich war
Schokolade jedoch ein Getrank: Der Name leitet\®ich aztekischerocalatl, ,bitteres Wasser*, her. Man
mischte den schaumigen Trunk aus Kakao, Maismetll Zimt — um dem européischen Geschmack
naherzukommen, sti3te man spater mit Zucker un¥gaitle hinzu. Was auch immer Casanova geglaubt
haben mag — Schokolade ist kein Aphrodisiakum, abeast nicht vollig von der Hand zu weisen, daf si
das Hirn in gewisser Weise beeinflul3t. Analytikabén tGber 300 verschiedene Schokoladenbestandteile
gefunden, von denen zwei anregend wirken: Coffd@m wir in diesem Kapitel noch begegnen werden,
und sein chemischer Verwandter Theobromin, das dachKakaobaum benannt wurd&eobroma cacao,
dessen botanischer Name, wird mit ,Go6tterspeis€isatzt. Auch Tee enthalt Theobromin.

Die Verbindung, die am wahrscheinlichsten fur eioilgefiihl verantwortlich ist, das sich nach dem@&n
von Schokolade einstellen mag, ist PEA. Eine 108r@n-Tafel enthalt davon bis zu 700 Milligramm (0,7
%), in der Regel aber viel weniger; 50 bis 100 Mithmm sind typisch. Reines PEA ist eine dlige,
fischartig riechende Flissigkeit, die man im Lalaus Ammoniak herstellen kann. PEA hat die
ungewdhnliche Eigenschaft, Kohlendioxid aus det Bufzunehmen. Injiziert man einer Versuchsperson
PEA, so steigt der Glucosespiegel im Blut ebensodsr Blutdruck an, was ein Gefuhl des Wohlbefisden
und der Wachheit hervorruft. PEA kann auch die Aggung von Dopamin veranlassen, der Chemikalie in
unserem Hirn, die Glucksgefuhle auslost. In dieseimne wirkt PEA ahnlich wie Amphetamine,
beispielsweise Ecstasy. In grober Naherung sindP&as und das Ecstasy-Molekul von ahnlicher Gestalt
und GrofR3e, und so vermutet man, dal’ auch die Wgdtuachanismen ahnlich sind. Der wissenschaftliche
Beweis dafur steht allerdings noch aus.

Unser eigener Korper stellt selbst winzige, abectlaus nachweisbare Mengen PEA her, und zwar aes ei
der sogenannten essentiellen Aminosauren, Phemylal&ieviel PEA natirlicherweise in unserem Korper
vorhanden ist, variiert; in Strel3situationen istneshr. Erhdhte Spiegel findet man auch bei Schisvgn und
hyperaktiven Kindern, aber dabei handelt es sidirscheinlich nicht um Ausléser, sondern um Symptome
dieser Krankheitsbilder.
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Nicht jeder Mensch wird mit einer plétzlichen PEAfdhr fertig. Manche reagieren generell empfindéacifi
Schokolade, andere bekommen heftige Kopfschmernzam sie zu viel davon essen. Ursache dafir iss, da
PEA eine Verengung der BlutgefaRe im Gehirn bewitkdr menschliche Kérper hat keine besondere
Verwendung fir PEA und beschéftigt ein Enzym, dienblamin-Oxidase, unter anderem damit, es wieder
loszuwerden. Wahrscheinlich kénnen Menschen, dml&dade nicht vertragen, nicht genug von diesem
Enzym herstellen, so dal sich ein erhdhter Spaagbhuen kann, der schlief3lich zu Migraneanfalldmtf
Hochstwahrscheinlich macht Schokolade nicht stichiygr es gibt andere Griinde, sich das Vergniigen zu
versagen. Das Fett des Kakaos, die sogenannte blatkerg enthalt vornehmlich (60 %) gesattigte Beftsn

— wie Schlagsahne. Dr. Heroe Robert behauptetallgs in seinem Buches vertus therapeutiques du
chocolat, dal3 Kakaobutter — im Gegensatz zu Sahne — nichErhdhung des Cholesterinspiegels im Blut
beitragt.

Das Fett in der Schokolade ist auch in andererit¢tinstwas Besonderes. Normale Fette sind Gemaae
gesattigten und ungesattigten Komponenten, dieinene weiten Temperaturbereich erweichen und
schmelzen. Bei Schokolade ist dies jedoch gangyandicht erwiinscht: Sie soll buchstéblich auffierge
zergehen, bei einer Temperatur von etwa 35 GrasiuGeletwas weniger als die Kérpertemperatur von 37
Grad. Aus diesem Grunde gibt es nur eine Art, Saladle richtig zu geniefRen: Man lege sich ein Stiliekc
auf die Zunge, bis es schmilzt und sein reichesnarentfaltet.

Kakaobutter selbst kann zu einigen verschiedenenéioerstarren, deren jede bei einer anderen Tatoper
weich wird. Fur feste Schokolade eignet sich noe &orm; um sicherzugehen, daf3 sich diese bild€,man

die Schokoladenmasse sorgfaltig abkiihlen. WennSuhaokolade zu lange aufbewahrt, Giberzieht siensich
einer fettig-weil3en Schicht: Man kénnte denken,ssieverdorben. Ist sie aber nicht: Hier hat sieink
Schimmel angesiedelt, sondern eine andere Kristadlider Kakaobutter ist ausgebliht, die man duchau
essen kann.

Solange man Schokolade nur als Hei3getrdnk ansatmkrte man sich nattrlich wenig um die Chemie
seiner Fette. Konditoren aus Bristol in England, @uéker J. S. Fry & Sons, boten 1847 erstmalsfeste
Schokolade als SuRigkeit zum Essen an. Zu ihrestelemg pref3ten sie die Kakaobutter aus geschmeize
Schokolade und gaben sie zu weiterer Schmelze Hwerhielten sie eine einfache Schokolade mitlmé
intensivem Geschmack. Viel populérer wurde die Mitthokolade, die der schweizerische Chemiker Henri
Nestle 1876 als erster herstellte. Er gab Konddokmaur Schokoladenmasse, wodurch der Geschmack
leichter, die Farbe heller und Kinder zur potetdielKundschaft wurden. Andere Quakerfamilien — die
Cadburys, die Rowntrees und die Hersheys — ersatigpéter auf der Bliihne des Schokoladengeschdfts un
bauten riesige Imperien auf, in Grol3britannien sbewie in den USA.

Seit dieser Zeit ging es mit der Schokolade staweiter aufwarts. Aber sie birgt ihre verstecktesfaBren,
wenn auch deren grol3te ist, zuviel davon zu eseesenders, wenn man dick davon wird.

Arbeitsauftriige:

1.  Studiere sorgféaltig den Text!

2. Schreibe alle dir unbekannten chemischen Verbigein heraus!

3.  Welche Stoffe in der Schokolade wirken wie aug daehirn und die Psyche ein? Stelle die
Wirkungsweise in Diagrammen dar!
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