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Einfluss von Milch und Kakao auf die geistige Leistungsfahigkeit

Die geistige Leistungsfahigkeit wird wesentlich durch die Ernéhrung beeinflusst. Die Energie-
versorgung des Gehirns erfolgt durch Glukose Uber den Blutkreislauf. Durch eine geeignete
Auswahl von Lebensmitteln kann erreicht werden, dass der Glukosespiegel im Blut moderat,
aber nachhaltig erhoht ist und so auch fur langer anhaltende geistige Leistungen eine ausrei-
chende Energieversorgung gewahrleistet (Eissing 2011).

1 Né&hrwert von Milch und Kakao

Milch und Kakao sind zwei Lebensmittel, deren Verzehr die geistige Leistungsféhigkeit nach-
haltig erhoht. Dies ist in der Zusammensetzung des Lebensmittels mit Kohlenhydraten, Ei-
weil’ und Fett begriindet. Milch und Schokotrunk als Milchmixgetrank werden mit 1,5 % und
3,5 % Fettanteil angeboten. Die Nahrwertangaben fasst Tab. 1 zusammen.

Zufuhr je 100 ml
Nahrwert Milch Milch Schokotrunk Schokotrunk
1,5 % Fett 3,5 % Fett 1,5 % Fett 3,5 % Fett
Energie 197 kJ/ 47 keal | 267 kJ/ 64 kcal | 272 kJ/ 65 kcal | 339 kJ/ 81 kcal
Fett 159 350 164¢g 3549
davon gesittigte Fettséuren: 10¢ 2,30 119 2,30
Kohlenhydrate 484 484 8,840 8,84
davon Laktose 48¢g 48¢ 45¢ 45¢g
davon Saccharose 21g 2,19
davon Glukose 21g 2,19
Eiweil3 35¢ 3590 3640 3,6¢
Salz 0,139 0,139 0,149 0,149
Calcium 120 mg 120 mg 110 mg 110 mg
Vitamin B12 0,41 g 0,41 pg 0,41 ng 0,41 g

Tab. 1: Ausgewdhlte N&dhrwerte von Milch und Schokotrunk mit unterschiedlichem Fettgehalt

e Kohlenhydrate in Milch:

Als Kohlenhydrate ist nur Laktose enthalten, und zwar 4,8 g je 100 ml bzw. 12 g je 250 ml.

e Kohlenhydrate im Schokotrunk:

Neben 12 g Laktose der Milch enthalt der Schokotrunk jeweils 2,1 g Saccharose und Glukose
je 100 ml. Das entspricht der Geschmackspraferenz von Kindern und Jugendlichen. Damit
enthélt ein Packchen Schokotrunk mit 250 ml neben Laktose 5,3 g Saccharose und 5,3 g Glu-
kose.

e Verstoffwechselung von Milch und Schokotrunk:
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Die Mono- (Glukose) und Disaccharide (Laktose, Saccharose) in Milch und im Schokotrunk
fuhren auf Grund der verldngerten Magenverweilzeiten zu einem prolongierten Blut-Glukose-
Anstieg. Durch die enthaltenen Nahrstoffe Eiweill und Fett wird ein zu schneller Anstieg des
Blutzuckerspiegels vermieden.

Der GI (Glyk&mische Index) von Milch betragt 27, der GI von Schulkakao 37. Beide Gl
sind als niedrig bis mittel zu bewerten. Der GI von Haushaltszucker im Vergleich hierzu be-
tragt 70.

2 Einfluss des Verzehrs von Milch auf die geistige Leistungsfahigkeit

Damit Milch die geistige Leistungsfahigkeit fordern kann, muss diese eine moderate, aber
nachhaltige Steigerung des Blutzuckerspiegels ausiiben. 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 annahernd 160
mg/dl. Der sich anschlie3ende groRe Abfall fiihrt 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 verléangert. Der Blutzuckerspie-
gel ist nach 2 Stunden noch leicht erhoht.

Der Verzehr von Milch fuhrt zu einem prolongierten, nachhaltig erhéhten Anstieg des
Blutzuckers. Dies sichert eine gute Energieversorgung des Gehirns.
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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 Leistungsfahigkeit wurde mit dem Test KAI (Kurztest allge-
meine Intelligenz; MessgroRe ist die Arbeitsspeicherkapazitat (Lehrl et al. 2016)) mit Ver-
suchspersonen untersucht. Durch den Verzehr von Milch steigt die Arbeitsspeicherkapazitat
signifikant gegenuber dem Verzehr von Wasser als Kontrollbedingung an (s. Abb. 2).
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Abb. 2: Arbeitsspeicherkapazitat 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 Leistungsfa-
higkeit der Schulerinnen und Schiiler untersucht. Als Test wurde der KAI und der KT 3-4
(Konzentrationstest) durchgefiihrt. Bei dem letzteren mussen auf der Testseite die Wirfel an-
gestrichen werden, die den oben auf der Seite angegebenen vier Musterwirfeln entsprechen.

Die Ergebnisse zeigen in beiden Tests beim Verzehr von Milch eine signifikante Verbes-
serung (Tab. 1) der geistigen Leistung.

Testwerte Veréand. | Sig.
Arbeitsspeicherkapazitit B2 & B4 + **
Gesamtzahl Wiirfel B2 & B4 + ns
R% Anteil richtige Wiirfel (%) B2 & B4 + ns
Konzentrationsleistung_B2 & B4 + *

Tab. 2: Veranderung der Testwerte nach Verzehr Milchtrunk im Vergleich zu niichtern
(B2 Verzehr Milchtrunk 1. groRe Pause; B4 Verzehr Mineralwasser 1. groRe Pause; + positive
Verbesserung)

Versuche im Labor und in Schulen zeigen, dass die geistige Leistungsfahigkeit durch das
Trinken von Milch verbessert wird.
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3 Einfluss des Verzehrs von Kakao auf die geistige Leistungsfahigkeit

Damit Schokotrunk die geistige Leistungsfahigkeit fordern kann, muss er eine moderate, aber
nachhaltige Steigerung des Blutzuckerspiegels austiben. 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 tber 160 mg/dl.
Der sich anschlieRende groRe Abfall fihrt 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 verlangert. Der Blutzucker-
spiegel ist nach 2 Stunden noch erhéht (Wagner 2017).

Der Verzehr von Schokotrunk fuihrt zu einem nachhaltig erhthten Anstieg des Blutzu-
ckers. Dies sichert eine gute Energieversorgung des Gehirns.
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Abb. 3: Verlauf des Blutzuckerspiegels nach dem Verzehr von Glukose und Schokomilch (Gl
= 37,4) (Wagner et al. 2013)

Der Einfluss auf die geistige Leistungsfahigkeit wurde mit dem ,,Kurztest allgemeine In-
telligenzparameter* (KAl) erfasst (Abb. 4). Die Verbesserung der geistigen Leistungsfahig-
keit nach dem Verzehr von Schokotrunk ist sowohl nach 20 Minuten wie auch nach 1 Stunde
signifikant.
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Abb. 4: Arbeitsspeicherkapazitat 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 Leistungsfahigkeit der Schilerinnen und Schiler wurde in Grundschulen in dritten
und vierten Klassen untersucht (Zipp 2016). Als Test wurde der KAI (Messgrolie ist die Ar-
beitsspeicherkapazitat) und der KT 3-4 (Konzentrationstest) durchgefihrt.

Gegeniiber dem niichternen Zustand ergibt sich in beiden Tests (s. Tab. 3) eine signifi-
kante Verbesserung der geistigen Leistungsfahigkeit beim Schokotrunk. Dies ist auch der
Fall, wenn die Schuler zu Hause morgens gefrihstickt hatten. Ohne das Frihstiick zu Hause
ergibt sich ebenfalls eine Verbesserung der geistigen Leistungsfahigkeit; aufgrund der gerin-
gen Fallzahlen ergibt sich jedoch keine Signifikanz.

Schiiler
Testwerte Alle Fszuhause ja Fszuhause nein
N=69 n=51 n=18

Verdand.| Sig. |Verdnd.| Sig. |Verand.| Sig.
Arbeitsspeicherkapazitit B2 & B3 + ** + ** + ns
Gesamt richtige Antworten B2 & B3 + * + * + ns
Gesamtzahl Wirfel_B2 & B3 + * + ns + ns
R% Anteil richtige Wiirfel (%)_B2 & _B3 + ns + ns - ns
Konzentrationsleistung_B2 & B3 + * + * + ns

Tab. 3: Veranderung der Testwerte nach Verzehr Schokotrunk im Vergleich niichtern
(Fszuhause: Frihstiick zuhause; B2 Verzehr Schokotrunk 1. groRe Pause;
B3 Verzehr Mineralwasser 1. grolRe Pause)
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Versuche im Labor und in Schulen zeigen, dass die geistige Leistungsfahigkeit durch das
Trinken von Schokotrunk signifikant verbessert wird.
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Es zeigt sich, dass die durch den Schokotrunk hervorgerufenen Verénderungen (Blutzucker-
spiegel, Testwerte) grofer sind als nach dem Verzehr eines Milchtrunks. Dies ist darauf zu-
rickzufihren, dass die Kohlenhydratzufuhr bei Milch nur 55 % der Kohlenhydratzufuhr beim
Kakao entspricht. Aufgrund der Geschmackspréferenzen bevorzugen Kinder eindeutig den
Schokotrunk. Daher sollte der Schokotrunk im Rahmen der Schulverpflegung den Kindern
angeboten werden, da hiermit die geistige Leistungsféhigkeit nachhaltig verbessert werden
kann. Der Verzehr von Kakao im Rahmen des Schulfriihstiicks wirkt sich nicht negativ auf
die Zahngesundheit aus, wie empirische Untersuchungen von Zimmer zeigen (Aktion Zahn-
freundlich 2015).
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