Macht uns Sch

Von Nadine A. Briigger

Gastroenterologe Mark Fox hat
den Leuten nach dem Schoggi-
Essen in den Bauch geschaut und
ins Gehirn geblickt. Das hat vor
ihm so noch keiner gemacht.

Weihnachtszeit war Schoggi-Zeit.
Noch immer stapelt sich die Feier-
tagsschokolade in vielen Haushalten.
Der Speise der Gotter, wie die Siid-
amerikaner das Produkt aus der Ka-
kaobohne nennen, entkommt man
kaum.

Mythen umranken die Schoggi, wie
kaum ein anderes Nahrungsmit-
tel. «Sie hilft mit der Verdauungy,
sagt Oma und teilt Schokolade aus,
wann immer Magen- und Darm ver-
riickt spielen. «Sie macht gliicklich»,
schmatzt jeder, der gerade ein Stiick
zartschmelzender Schoggi im Mund
zergehen ldsst. Wer Heisshunger hat,
greift gerne nach Schokolade. Doch
was passiert im Korper wirklich,
wenn wir Schoggi essen? Das wollten
der Gastroenterologe Mark Fox und
seine ehemaligen Kollegen vom Bas-
ler Claraspital, darunter Dieter Ko-
berle, endlich genau wissen.

Heisshunger auf Schoggi

Um herauszufinden, was mit dem
Korper passiert, wenn er Schokolade
bekommt, beschlossen Fox und seine
Kollegen, eine Studie durchzufiihren.
Man suchte nach gesunden Proban-
den, die bereit waren, innerhalb we-
niger Wochen erst fiinf Tage lang eine
Tafel dunkler Schokolade mit 70 Pro-
zent Kakaoanteil zu essen, und dann
nach einer gewissen Zeit, fiinf Tage
lang eine Tafel weisse Schokolade zu
verdriicken. Schoggi, stellte sich he-
raus, lockt nicht beim Confiseur, sie
funktioniert auch fiir den Arzt: «In-
nerhalb weniger Tage haben 200 Per-
sonen Interesse an einer Teilnahme
angemeldet! So etwas haben wir
noch nie erlebt», grinst Fox.

Fiir eine wissenschaftliche Studie
braucht man eine Kontrollgruppe.
Eine Gruppe also, an der man messen
kann, ob die beobachteten Verdnde-
rungen tatsidchlich auf das Mittel zu-
riickzufiihren sind, das eben getes-
tet wurde. Fox machte seine Proban-
den zu ihrer eigenen Kontrollgruppe,
indem er ihnen erst die dunkle, und
danach die weisse Schokolade verab-
reichte. Weisse Schoggi wurde damit
zum Placebo: «All die guten Eigen-
schaften, die wir der dunklen Scho-
kolade zuschreiben, hat die weisse
nicht.» Denn bei ihr ist der Kakaoan-
teil verschwindend klein. Wahrend
also der Genuss, die Konsistenz und
die ungesunden Inhaltsstoffe wie Fett
und Zucker genau die gleiche ist, feh-

Wer regelmaéssig dunkle Schokolade isst, hat hochstwahrscheinlich eine gesiindere Darmfiora.

len in einer weissen Tafel die zahlrei-
chen Spurenelemente und Stoffe,
die den Kakao zum vermeintlichen
Wundermittel machen.

Gehirn und Genuss

Doch bevor die Arzte ihre Studie
durchfithren konnten, brauchten
Sie Geld. Einen Schokoladen-Her-
steller zu finden, der die Schokola-
denstudie finanziell unterstiitzt, war
schwer. «Die Schokoladenprodu-
zenten wissen ja selber, dass ihr Pro-
dukt zu 50 Prozent aus Fett und zu 50
Prozent aus Zucker besteht und dass
das nicht gerade gesund ist. Sie wol-
len Schoggi darum nicht als gesun-
des Produkt verkaufen. Es soll ein
Genussmittel bleiben», erklart Fox.
Schliesslich bekam er Geld von Cho-
cosuisse, dem Dachverband Schwei-
zerischer Schokoladenfabrikanten,
und Schokolade vom Fabrikanten
Frey.

Bisherige Befragungen und Studien
zeigen: «Menschen, die viel dunkle
Schokolade essen, haben weniger
Diabetes, weniger Herzkreislaufpro-
bleme und auch weniger Demenz»,
erklart Fox. Es gebe gar Hinweise dar-
auf, dass Schokolade nicht nur gliick-
lich mache, sondern die Gehirnfunk-
tion verbessere. Ein mogliches Bei-
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spiel dafiir brachte der Berner Herz-
kreislaufspezialist Franz Messerli
mit einer etwas kuriosen Analyse
zu Tage: Er hatte den pro Kopf Kon-
sum von Schokolade fiir die ver-
schiedenen Linder der Welt aufge-
listet. Diese Zahl verglich er mit der
Wahrscheinlichkeit dafiir, dass eine
Biirgerin oder ein Biirger aus eben-
diesem Land einen Nobelpreis ge-
winnt. Dazu verrechnete Messerli
die Anzahl bereits gewonnener No-
belpreise mit der Bevolkerungszahl.
Und siehe da: Je hoher der Schoko-
ladenkonsum, umso hoher auch die
Chance auf den begehrten Wissen-
schaftspreis. Die Schweiz {ibrigens
belegt in Messerlis Liste Platz Eins.

Doch weder Messerli noch die tibri-
gen Forscher hatten untersucht, wie
und wo die einzelnen Stoffe der Scho-
kolade - die weder Fett, noch Zucker
sind - konkret im Korper wirken. Fox
und seine Kollegen aber setzten ge-
nau dort an. Sie wollten wissen, wie
schnell die Schokolade durch den
Magen und Darm wandert und wie
gut die Konsistenz des Stuhls da-
nach ist. «Zudem untersuchte Frei-
mut Jiingling, der damalige Leiter
der Nuklearmedizin am Claraspital,
den Gehirnmetabolismus seiner Pro-
banden», sagt Fox. Jiingling wollte se-

hen, welche Areale beim Schoggi-Es-
sen aktiv sind. Die Ergebnisse hielten
eine Uberraschung bereit.

«Wir hatten erwartet, dass unter an-
derem das limbische System, jener
Bereich im Gehirn, der fiir Emotio-
nen, Gedachtnis und Triebverhalten
zustandig ist, aktiv sein wird, wenn
die Probanden die dunkle Schoko-
lade gegessen haben», sagt Fox. Das
hitte die Annahme gestiitzt, dass
beim Schokoladenkonsum zahlrei-
che Gliickshormone ausgeschiit-
tet werden. Doch nicht die Hirnare-
ale, die fiir Emotionen und Gliicks-
gefiihle verantwortlich sind, waren
beim Essen der dunklen Schoko-
lade aktiv. «Geleuchtet hat der visu-
elle Kortex - also das Sehzentrumy,
ruft Fox aus. Dieser Effekt verbessert
zwar nicht das Sehvermégen an sich,
er konnte uns jedoch dabei helfen,
visuelle Informationen besser und
schneller zu nutzen. Friihere Studien
haben bereits gezeigt, dass die Unter-
scheidung von Farben und Formen
nach Einnahme von Schokolade ein-
facher wird. «Kein Wunder, bekamen
die Fluglotsen auf allen Seiten wih-
rend dem Zweiten Weltkrieg Scho-
kolade», sagt Fox, grinst und fiigt an:
«Die Kinder zum Riiebli-Essen zu
verknurren, wird jetzt sehr schwer.»

Oma hatte recht

Wihrend die Prognose der Forscher
in Bezug auf das Gehirn falsch wa-
ren, pflichteten die Ergebnisse der
Studie wenigstens Oma bei: Der re-
gelméssige Konsum dunkler Scho-
kolade verlangsamt und beruhigt
den Darm und fiihrt zu einer dich-
teren Stuhl-Konsistenz. Mit anderen
Worten: Schoggi stopft. Wichtig dabei
ist, dass die dunkle Schokolade nicht
langsamer durch Magen oder Diinn-
darm wandert, als die weisse. «Sie
verlangsamte sich erst im Dickdarm
- dort also, wo die Bakterien leben.»

«Ein gesunder Darm ist
wie eine gesunde Gesell-
schaft: Vielfiltig.»

Mark Fox, Gastroenterologe

Von dem, was wir essen, zehrt nicht
nur unser Korper. «Im Darm leben
tausende verschiedene Bakterien. Sie
essen, was wir ihnen tibriglassen. Alle
Bakterien zusammen nennen wir das
Mikrobiom», erkldrt Fox. Erndhren
wir uns abwechslungsreich und ge-
sund, haben wir auch ein gesundes
Mikrobiom. Forscher sind noch im-
mer dabei, zu entschliisseln, was un-
sere Darmbakterien alles bewirken.
«Die Bakterien bieten einen Schutz
vor gewissen Krankheiten, sie haben

oggi wirklich glucklich?

aber auch einen Einfluss darauf, wie
viele Kalorien wir aufnehmen», zahlt
Fox auf. Er geht davon aus, dass die
Bakterien des menschlichen Mikro-
bioms von den sogenannten «pre-
biotischen» Stoffen aus der dunklen
Schokolade zehren. Die Schokolade,
davon geht Fox aus, wirkt sich posi-
tiv auf das Mikrobiom aus, weil sie
aus sehr vielen verschiedenen Stof-
fen besteht und damit die verschie-
densten Bakterien ndhrt: «Denn ein
gesunder Darm ist wie eine gesunde
Gesellschaft: Vielfaltig.»

Zwar, betont Fox, sei nur selten ein
einziges Nahrungsmittel fiir Bauch-
probleme verantwortlich, «man
muss stets die ganze Erndhrung be-
achten». Dennoch kénnten die Er-
gebnisse der Schoggi-Studie fiir viele
seiner Patienten irgendwann eine
Verbesserung ihrer Bauchschmer-
zen und weiteren Symptomen ver-
sprechen: «Wenn Schokolade den

Mark Fox ist Professor fiir Gastroenterolo-
gie und ab diesem Jahr in der Klinik Arles-
heim tatlg Claraspital
Darm beruhigt und den Stuhl regu-
liert, wére das fiir Patienten mit Reiz-
darmsyndrom ein riesiger Gewinn»,
sagt Fox, der aktuell ein Zentrum zur
Diagnose und Behandlung von Ver-
dauungsproblemen in der Klinik
Arlesheim aufbaut. Seine Patienten
reagieren oft sehr stark auf pharma-
kologische Medikamente und kla-
gen hiufig iiber Nebenwirkungen.
Je mehr sie sich dariiber aufregen,
umso unangenehmer wird der Reiz-
darm. «Stellen Sie sich vor, wenn es
uns gelingt, diesen Menschen mit ei-
ner wirksamen und auch leckeren
Schokoladen-Kur zu helfen.»

Nadine Briigger ist Redaktorin bei
«gesundheitheute», der Gesund-
heitssendung am Samstagabend
auf SRF1. Haben Sie einen beson-
deren Themenwunsch? Worauf sind
Sie neugierig? Was interessiert Sie
brennend? Schreiben Sie es uns auf
info@gesundheit-heute.ch
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Jeder steht darauf und trotzdem werden sie viel zu wenig beach-
tet - unsere FUsse. Wenn man bedenkt, dass wir wahrend eines
Lebens ungefahr viermal um die Erde gehen, sind sie eigentliche
Wunderwerke. gesundheitheute zeigt, was wir fur unsere Flsse
tun kénnen und was ihnen gut tut.

Fussschmerzen sind haufig auch auf Fehlstellungen, wie Plattfuss
oder Senkfuss, zurtickzufuhren. Auch dazu mehr in der Sendung.
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