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Einfluss von Milch und Kakao auf die geistige Leistungsfähigkeit 
Die geistige Leistungsfähigkeit wird wesentlich durch die Ernährung beeinflusst. Die Energie-
versorgung des Gehirns erfolgt durch Glukose über den Blutkreislauf. Durch eine geeignete 
Auswahl von Lebensmitteln kann erreicht werden, dass der Glukosespiegel im Blut moderat, 
aber nachhaltig erhöht ist und so auch für länger anhaltende geistige Leistungen eine ausrei-
chende Energieversorgung gewährleistet (Eissing 2011). 
 
1 Nährwert von Milch und Kakao 
Milch und Kakao sind zwei Lebensmittel, deren Verzehr die geistige Leistungsfähigkeit nach-
haltig erhöht. Dies ist in der Zusammensetzung des Lebensmittels mit Kohlenhydraten, Ei-
weiß und Fett begründet. Milch und Schokotrunk als Milchmixgetränk werden mit 1,5 % und 
3,5 % Fettanteil angeboten. Die Nährwertangaben fasst Tab. 1 zusammen. 
 

Nährwert 
Zufuhr je 100 ml 

Milch  
1,5 % Fett 

Milch  
3,5 % Fett 

Schokotrunk  
1,5 % Fett 

Schokotrunk  
3,5 % Fett 

Energie 197 kJ/ 47 kcal 267 kJ/ 64 kcal 272 kJ/ 65 kcal 339 kJ/ 81 kcal 
Fett 1,5 g 3,5 g 1,6 g 3,5 g 
  davon gesättigte Fettsäuren: 1,0 g 2,3 g 1,1 g 2,3 g 
Kohlenhydrate 4,8 g 4,8 g 8,8 g 8,8 g 
 davon Laktose 4,8 g 4,8 g 4,5 g 4,5 g 
 davon Saccharose   2,1 g 2,1 g 
 davon Glukose   2,1 g 2,1 g 
Eiweiß 3,5 g 3,5 g 3,6 g 3,6 g 
Salz 0,13 g 0,13 g 0,14 g 0,14 g 
Calcium 120 mg 120 mg 110 mg 110 mg 
Vitamin B12 0,41 μg 0,41 μg 0,41 μg 0,41 μg 

 
Tab. 1: Ausgewählte Nährwerte von Milch und Schokotrunk mit unterschiedlichem Fettgehalt  
 
• Kohlenhydrate in Milch: 
Als Kohlenhydrate ist nur Laktose enthalten, und zwar 4,8 g je 100 ml bzw. 12 g je 250 ml. 
• Kohlenhydrate im Schokotrunk: 
Neben 12 g Laktose der Milch enthält der Schokotrunk jeweils 2,1 g Saccharose und Glukose 
je 100 ml. Das entspricht der Geschmackspräferenz von Kindern und Jugendlichen. Damit 
enthält ein Päckchen Schokotrunk mit 250 ml neben Laktose 5,3 g Saccharose und 5,3 g Glu-
kose. 
• Verstoffwechselung von Milch und Schokotrunk: 
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Die Mono- (Glukose) und Disaccharide (Laktose, Saccharose) in Milch und im Schokotrunk 
führen auf Grund der verlängerten Magenverweilzeiten zu einem prolongierten Blut-Glukose-
Anstieg. Durch die enthaltenen Nährstoffe Eiweiß und Fett wird ein zu schneller Anstieg des 
Blutzuckerspiegels vermieden.   

 
Der GI (Glykämische Index) von Milch beträgt 27, der GI von Schulkakao 37. Beide GI 

sind als niedrig bis mittel zu bewerten. Der GI von Haushaltszucker im Vergleich hierzu be-
trägt 70. 
 
2 Einfluss des Verzehrs von Milch auf die geistige Leistungsfähigkeit 
Damit Milch die geistige Leistungsfähigkeit fördern kann, muss diese eine moderate, aber 
nachhaltige Steigerung des Blutzuckerspiegels ausüben. Abb.1 zeigt den unterschiedlichen 
Anstieg des Blutzuckers beim Verzehr von 
25 g Glukose (O.G.T.): Es ergibt sich ein steiler Anstieg des Blutzuckers auf annähernd 160 
mg/dl. Der sich anschließende große Abfall führt zu Blutzuckerwerten unterhalb des Aus-
gangsniveaus.  
Milch (1,5 % Fett)  mit der gleichen Kohlenhydratmenge. Der Anstieg des Blutzuckers er-
reicht nur 100 mg/dl. Der postprandiale Abfall ist gering und verlängert. Der Blutzuckerspie-
gel ist nach 2 Stunden noch leicht erhöht.  
 
Der Verzehr von Milch führt zu einem prolongierten, nachhaltig erhöhten Anstieg des 
Blutzuckers. Dies sichert eine gute Energieversorgung des Gehirns. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Abb. 1: Verlauf des Blutzuckerspiegels nach dem Verzehr von Glukose und Milch (Wagner et al. 
2013) 
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Der Einfluss auf die geistige Leistungsfähigkeit wurde mit dem Test KAI (Kurztest allge-
meine Intelligenz; Messgröße ist die Arbeitsspeicherkapazität (Lehrl et al. 2016)) mit Ver-
suchspersonen untersucht. Durch den Verzehr von Milch steigt die Arbeitsspeicherkapazität 
signifikant gegenüber dem Verzehr von Wasser als Kontrollbedingung an (s. Abb. 2). 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
Abb. 2: Arbeitsspeicherkapazität zu den 3 Zeitpunkten und den beiden Versuchsbedingungen 
Kontrolle (Wasser) und Milch (Wagner et al. 2013) 
 

Eissing und Zipp (2017) haben in Realschulen in sechsten und neunten Klassen die Wirk-
samkeit des Verzehrs von Milch (250 ml mit 1,5 % Fettgehalt) auf die geistige Leistungsfä-
higkeit der Schülerinnen und Schüler untersucht. Als Test wurde der KAI und der KT 3-4 
(Konzentrationstest) durchgeführt. Bei dem letzteren müssen auf der Testseite die Würfel an-
gestrichen werden, die den oben auf der Seite angegebenen vier Musterwürfeln entsprechen.  

Die Ergebnisse zeigen in beiden Tests beim Verzehr von Milch eine signifikante Verbes-
serung (Tab. 1) der geistigen Leistung.  
 
Testwerte Veränd. Sig. 
Arbeitsspeicherkapazität_B2 & _B4  + ** 
Gesamtzahl Würfel_B2 & _B4 + ns 
R% Anteil richtige Würfel (%)_B2 & _B4 + ns 
Konzentrationsleistung_B2 & _B4 + * 

 
Tab. 2: Veränderung der Testwerte nach Verzehr Milchtrunk im Vergleich zu nüchtern 
(B2 Verzehr Milchtrunk 1. große Pause; B4 Verzehr Mineralwasser 1. große Pause; + positive 
Verbesserung) 
 
Versuche im Labor und in Schulen zeigen, dass die geistige Leistungsfähigkeit durch das 
Trinken von Milch verbessert wird. 
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3 Einfluss des Verzehrs von Kakao auf die geistige Leistungsfähigkeit 
Damit Schokotrunk die geistige Leistungsfähigkeit fördern kann, muss er eine moderate, aber 
nachhaltige Steigerung des Blutzuckerspiegels ausüben. Abb. 3 zeigt den unterschiedlichen 
Anstieg des Blutzuckers beim Verzehr von 
50 g Glukose (O.G.T.): Es ergibt sich ein steiler Anstieg des Blutzuckers auf über 160 mg/dl. 
Der sich anschließende große Abfall führt zu Blutzuckerwerten unterhalb des Ausgangsni-
veaus.  
Schokotrunk (3,5 % Fett)  mit der gleichen Kohlenhydratmenge. Der Anstieg des Blutzu-
ckers erreicht 120 mg/dl. Der postprandiale Abfall ist gering und verlängert. Der Blutzucker-
spiegel ist nach 2 Stunden noch erhöht (Wagner 2017).  
 
Der Verzehr von Schokotrunk führt zu einem nachhaltig erhöhten Anstieg des Blutzu-
ckers. Dies sichert eine gute Energieversorgung des Gehirns. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Abb. 3: Verlauf des Blutzuckerspiegels nach dem Verzehr von Glukose und Schokomilch (GI 
= 37,4) (Wagner et al. 2013) 
 

Der Einfluss auf die geistige Leistungsfähigkeit wurde mit dem „Kurztest allgemeine In-
telligenzparameter“ (KAI) erfasst (Abb. 4). Die Verbesserung der geistigen Leistungsfähig-
keit nach dem Verzehr von Schokotrunk ist sowohl nach 20 Minuten wie auch nach 1 Stunde 
signifikant. 
  

   

Schokomilch 
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Abb. 4: Arbeitsspeicherkapazität zu den 2 Zeitpunkten und den beiden Versuchsbedingungen 
Kontrolle und Schokomilch 
 

Die Wirksamkeit des Verzehrs von Schokotrunk (250 ml mit 1,5 % Fettgehalt) auf die 
geistige Leistungsfähigkeit der Schülerinnen und Schüler wurde in Grundschulen in dritten 
und vierten Klassen untersucht (Zipp 2016). Als Test wurde der KAI (Messgröße ist die Ar-
beitsspeicherkapazität) und der KT 3-4 (Konzentrationstest) durchgeführt.  

Gegenüber dem nüchternen Zustand ergibt sich in beiden Tests (s. Tab. 3) eine signifi-
kante Verbesserung der geistigen Leistungsfähigkeit beim Schokotrunk. Dies ist auch der 
Fall, wenn die Schüler zu Hause morgens gefrühstückt hatten. Ohne das Frühstück zu Hause 
ergibt sich ebenfalls eine Verbesserung der geistigen Leistungsfähigkeit; aufgrund der gerin-
gen Fallzahlen ergibt sich jedoch keine Signifikanz. 

Testwerte 

Schüler 
Alle 

N=69 
Fszuhause ja 

n=51 
Fszuhause nein 

n=18 
Veränd. Sig. Veränd. Sig. Veränd. Sig. 

Arbeitsspeicherkapazität_B2  & _B3 + ** + ** + ns 
Gesamt richtige Antworten_B2 & _B3 + * + * + ns 
Gesamtzahl Würfel_B2 & _B3 + * + ns + ns 
R% Anteil richtige Würfel (%)_B2 & _B3 + ns + ns - ns 
Konzentrationsleistung_B2 & _B3 + * + * + ns 

 
Tab. 3: Veränderung der Testwerte nach Verzehr Schokotrunk im Vergleich nüchtern 

(Fszuhause: Frühstück zuhause; B2 Verzehr Schokotrunk 1. große Pause;  
B3 Verzehr Mineralwasser 1. große Pause) 

 
 
Versuche im Labor und in Schulen zeigen, dass die geistige Leistungsfähigkeit durch das 
Trinken von Schokotrunk signifikant verbessert wird. 
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Es zeigt sich, dass die durch den Schokotrunk hervorgerufenen Veränderungen (Blutzucker-
spiegel, Testwerte) größer sind als nach dem Verzehr eines Milchtrunks. Dies ist darauf zu-
rückzuführen, dass die Kohlenhydratzufuhr bei Milch nur 55 % der Kohlenhydratzufuhr beim 
Kakao entspricht. Aufgrund der Geschmackspräferenzen bevorzugen Kinder eindeutig den 
Schokotrunk. Daher sollte der Schokotrunk im Rahmen der Schulverpflegung den Kindern 
angeboten werden, da hiermit die geistige Leistungsfähigkeit nachhaltig verbessert werden 
kann. Der Verzehr von Kakao im Rahmen des Schulfrühstücks wirkt sich nicht negativ auf 
die Zahngesundheit aus, wie empirische Untersuchungen von Zimmer zeigen (Aktion Zahn-
freundlich 2015). 
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