Oxalsäure
[bookmark: _Toc367795324]Kakao und Kakaopulver enthalten mit ca. 390 623 mg  Oxalsäure pro 100 g, eine relativ hohe Menge an Oxalaten, die in hohen Mengen zur Bildung von Nierensteinen führen können. Für gesunde Menschen ist der übliche Verzehr meist unbedenklich, jedoch sollten Personen mit Nierenleiden oder Osteoporose den Konsum einschränken. 
· Gehalt: 100 g reines Kakaopulver enthalten etwa 390 -623 mg Oxalsäure, was vergleichbar mit Spinat ist.
· Wirkung: Oxalsäure kann Kalzium binden und so die Aufnahme von Kalzium, Magnesium und Eisen hemmen.
· Risiken: Bei hoher Aufnahme können sich Calciumoxalat-Kristalle bilden, die das Risiko für Nierensteine erhöhen.
· Tipps: Milchprodukte (Kalzium) zum Kakao binden die Oxalsäure teilweise im Darm, bevor sie in die Nieren gelangen kann.
· Gesundheit: Trotz der Oxalsäure enthält Kakao viele gesunde Antioxidantien (Polyphenole), die sich positiv auf Herz und Gefäße auswirken können. 


Oxalsäure ist ein Antinährstoff, der die Aufnahme von Eisen (und Calcium/Magnesium) im Darm hemmen kann, indem er unlösliche Verbindungen bildet. Lebensmittel wie Spinat, Rhabarber, Kakao und Mangold enthalten viel Oxalsäure, was die Bioverfügbarkeit des darin enthaltenen Eisens verringert.
· Mechanismus: Oxalsäure bindet Eisen, wodurch es vom Körper schlechter absorbiert wird.
· Lebensmittel mit Oxalsäure: Spinat, Rhabarber, Mangold, Kakao/Schokolade, Rote Bete, Nüsse.
· Reduzierung: Kochen oder Einweichen von Gemüse verringert den Oxalsäuregehalt, da sich die Säure im Kochwasser löst.
· Tipp: Die Kombination mit Vitamin-C-haltigen Lebensmitteln kann die Eisenaufnahme trotz Oxalsäure verbessern, während der Verzehr von Milchprodukten (Calcium) gleichzeitig mit Oxalat zu Problemen führen kann.
Bei einer ausgewogenen Ernährung stellt der Verzehr für gesunde Menschen kein Problem dar, ist aber bei Eisenmangel zu berücksichtigen.

