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Alle chocolade wordt gemaakt van cacaobonen. Wist u dat cacao geen boon, maar een noot is?
Veel mensen weten dit niet. Cacao is een noot met meer bijzondere eigenschappen dan andere
noten.

Theobroma cacao betekent Cacao, het voedsel van de goden. Wat maakt cacao zo bijzonder? Dat
zal ik aangeven, maar eerst wat achtergronden.

Mayas en Azteken

Cacao bonen werden vroeger door de Mayas en Azteken gebruikt als geld, in plaats van goud! De
Azteken gebruikten goud voor esthetische doeleinden, niet als geld. Cacao werd door hen gezien als
“heart blood”. Dit kunnen we nu verklaren. Cacao is namelijk goed voor het cardiovasculaire systeem
[1]. Ondermeer omdat het veel magnesium bevat, wat goed is voor het hart.

Magnesium

Magnesiumtekort is van oudsher maar komt in de stressvolle westerse wereld heel veel voor. Van
alle voedingsmiddelen is cacao het rijkst aan magnesium. Cacao bevat daarmee therapeutische
hoeveelheden magnesium.

Mineralen
Cacao bevat ook therapeutische hoeveelheden ijzer, chroom, mangaan, koper en zink. Rauwe cacao
bevat vitamine C, zo’n 44 mg per 100 gram. Voor een noot is dit een hoge hoeveelheid.

Antioxidanten

Ook antioxidanten zijn present in cacao. Cacaopoeder bevat het hoogste gehalte antioxidanten van
elk voedingsmiddel ter wereld. Per gewicht meer antioxidanten dan rode wijn, blauwe bessen, acai,
granaatappel en goji bessen gecombineerd!

Medicijn

Heeft cacao naast een bijzonder rijke concentratie magnesium, mineralen en antioxidanten ook
medicinale eigenschappen? Jazeker. Cacao blijkt de bloeddruk te verlagen [2, 3], verlaagd het risico
op hartklachten [1] en verbetert de insulinegevoeligheid [3]. Uit in vitro en in vivo studies blijkt cacao
de ACE-activiteit te remmen, de endotheelfunctie te verbeteren en NO (stikstofoxide) te verhogen.
Dit geeft een verlaging van de bloeddruk [4].

Uit een review studie uit 2011 bleek de hoogste cacao consumptie een reductie van cardiovasculaire
ziekte te geven van 37%, en 29% reductie van de kans op een beroerte (herseninfarct), vergeleken
met de laagste cacao inname [5].

Theobromine

De methylxanthine theobromine geeft vasodilatatie van het cardiovasculaire systeem, waardoor het
hart minder hard hoeft te werken. Theobromine geeft geen stimulatie van het zenuwstelsel. Caffeine
doet dit wel, maar cacao is zeer arm aan deze stof. Een normale dosis cacao (zo’n 30 gram) bevat
geen of minder dan 1/20° van de hoeveelheid caffeine in een kopje koffie.

Genotsmiddel cacao

Waarom houden vrouwen zo van chocola? De inhoudsstoffen van cacao geven het antwoord.
Cacao is zeer rijk aan fenylethylamine (PEA), een lichaamseigen stof die aangemaakt wordt als
mensen verliefd zijn.

PEA induceert de vrijstelling van noradrenaline en dopamine [6, 7]. PEA komt in abnormaal lage



concentraties voor bij personen die leiden aan ADHD [8].

Door middel van monoamino-oxidasen (MAQO) wordt PEA in het lichaam afgebroken. Omdat deze
stof gevoelig is voor hitte wordt het niet, of in zeer kleine hoeveelheden, aangetroffen in gewone
chocolade. Deze is bij de productie immers verhit geweest.

Een andere genotsstof in cacao is anandamide. Deze stof staat bekend als “the bliss chemical”, het
wordt afgegeven door ons lichaam als we ons fantastisch voelen. In cacao zitten ook stoffen die de
afbraak van lichaamseigen anandamide tegen gaan.

Cacao is een bron van tryptofaan en serotonine. Voldoende inname van tryptofaan is van belang
voor de aanmaak van serotonine, en daarmee van belang voor onze stemming. Rauwe cacao bevat
veel meer tryptofaan en serotonine dan gewone chocolade.

Raw chocolate

Rauwe cacao bevat alle voordelen van chocolade, maar dan zonder suiker, zuivel, chemische
vanilline, (GMO) soja-lecithine, natriumchloride (zout) en chemicalién die bij de productie gebruikt
kunnen worden.

Veel van de magische eigenschappen van cacao gaan verloren bij verhitting en raffinering. De echte
eigenschappen van cacao zijn voor veel mensen in de praktijk nog onbekend. Daar kan nu
verandering in komen vanwege het grote - en steeds makkelijk te verkrijgen - aanbod van rauwe
cacaoproducten.

Conclusie
Rauwe cacao kan met recht het voedsel van de goden genoemd worden. Geniet dus - met mate - van
de bijzondere, gezonde en medicinale eigenschappen van rauwe cacao.
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