Wirkungen auf die Gesundheit
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@ DEUTSCHER
KAFFEEVERBAND

Kaffee:
Wirkungen auf die Gesundheit

Hunderte Millionen Menschen weltweit trinken taglich Kaffee. Kaffee gehort
damit zu den popularsten Getranken Uberhaupt - und das bereits seit einigen
Hundert Jahren. In der Frihzeit des Kaffeekonsums in Europa wurde Kaffee
(wie auch Tee) weniger als Lebensmittel, sondern viel haufiger als eine Art
Arzneimittel betrachtet.

So beschrieben britische Arzte im ausgehenden 16. Jahrhundert ausfiihrlich

die gesundheitlichen Vorziige von Kaffee, die von . hilft der Verdauung, beschleu-
nigt das Denkvermagen, macht das Herz leicht” bis zu . lindert Husten, Kopf-
schmerzen und Wassersucht” reichten. Es wurden aber auch Warnungen aus-
gesprochen, wonach tbermafiger Kaffeekonsum zu Schwindel, Abmagerung,
Schlafstorungen und zeitweiliger Melancholie fihren kdnne.

Aufgrund seiner belebenden Wirkung und seines Geschmacks hat Kaffee also
schon frih den Forscherdrang der Menschen in Europa geweckt. Aber erst auf
eine Anregung von Johann Wolfgang von Goethe hin isolierte der deutsche Che-
miker Ferdinand Runge im Jahr 1820 erstmals das Koffein, die wohl wichtigste
Substanz im Kaffee.

Ist Kaffee tatsachlich mehr als ein Genussmittel? Lassen sich die traditionellen
Beobachtungen mit wissenschaftlichen Methoden bestatigen oder verwerfen?
Mit diesen und dhnlichen Fragen beschaftigen sich zahlreiche Forscher seit
mehr als 100 Jahren. So ist es kaum verwunderlich, dass Kaffee bis heute zu den
am besten untersuchten Lebensmitteln weltweit gehort. Jahrlich werden einige
hundert neue wissenschaftliche Studien veroffentlicht, die sich mit den gesund-
heitlichen Wirkungen von Kaffee auseinandersetzen.

Diese Broschiire soll einen Uberblick dariiber geben, was die Forschung (iber
die Wirkungen von Kaffee auf die Gesundheit herausgefunden hat.



Kaffee ist mehr als Koffein

Als Naturprodukt enthalt Kaffee eine Vielzahl von Inhaltsstoffen, der bekannteste
ist sicherlich das Koffein. Koffein wirkt auf den menschlichen Korper in vielerlei
Hinsicht: Es regt die Herz- und die Muskeltatigkeit an. Aulerdem erweitert Kof-
fein die Bronchien und Blutgefafle, foérdert die Verdauung und die Harnbildung.
Wie schnell, stark und lange das Koffein wirkt, hangt ab von Alter, Korpergewicht
und -grofe sowie vom individuellen Gesundheitszustand. Besonders hervorzuhe-
ben sind die stimulierenden Effekte des Koffeins auf das zentrale Nervensystem,
also das Gehirn. So erhoht Koffein die geistige Leistungsféhigkeit, es macht
wacher, steigert die Aufmerksamkeit und das Konzentrationsvermdgen und kann
die Stimmung aufmuntern. Fir viele ist der regelmaflige morgendliche Koffein-
kick durch ein oder zwei Tassen Kaffee der optimale Einstieg in einen erfolg-
reichen Tag.

Darlber hinaus finden sich im Kaffee zahlreiche Antioxidantien. Dies sind
Mikronahrstoffe, die dem Korper dabei helfen, den taglichen Kampf gegen die
sogenannten freien Radikale erfolgreich zu bestehen. Bei diesen Radikalen
handelt es sich um aggressive Sauerstoffmolekiile, die standig im menschlichen
Stoffwechsel entstehen, lebenswichtige Strukturen der Kdrperzellen angreifen
und schadigen und so Alterungsprozesse und Krankheiten fordern konnen. Die
Hauptaufgabe der Antioxidantien ist es, diese Radikale zu neutralisieren, bevor
sie Schaden anrichten kdnnen. Eine ausreichende Versorgung mit Antioxidan-
tien ist daher lebensnotwendig. In Untersuchungen, in denen die antioxidativen
Eigenschaften verschiedener Getranke wie Kaffee, Kakao, Griiner Tee, Schwarz-
tee, Krautertee, Cola, Fruchtsafte und Bier verglichen wurden, erwies sich Kaffee
als das eindeutig starkste Antioxidans.

Wie beeinflusst Kaffee...

...die geistige und korperliche Leistungsfahigkeit?

Kaffee steigert die Wachheit und wird mit Vorliebe am Morgen konsumiert, um
den Kreislauf anzuregen. Aber nicht nur das: In bestimmten Situationen am
Arbeitsplatz, wie zum Beispiel bei Schichtarbeit oder beim Autofahren, kann
Kaffee die geistige und korperliche Leistungsfahigkeit erhohen. Das Verhindern
oder Verzdgern des Einschlafens ist hier ausdricklich erwiinscht.

Der konzentrationssteigernde Effekt des Kaffees kommt vor allen denen zugute,

die rasch komplizierte Aufgaben zu l6sen haben. Informationen werden vom Ge-

hirn schneller aufgenommen und verarbeitet. Das kann nicht nur in Priifungssi-

tuationen hilfreich sein, sondern auch bei der taglichen Arbeit. Untersuchungen

haben zudem gezeigt, dass lebenslanger Kaffeekonsum bei Frauen und Mannern
den altersbedingten Abbau der geistigen Leistungsfahigkeit verringern kann.

Kaffeegenuss kann auch das kdrperliche Leistungsvermdgen steigern. Dies
wurde an Sportlern geprift. Dabei stellte sich heraus, dass von dieser leistungs-
fordernden Wirkung vor allem Ausdauersportler profitieren. Bei kurzzeitigen
Hochstbelastungen ist der Effekt weniger ausgepragt. Weitere Studien stellten
fest, dass durch den Kaffeegenuss auch die Erholung der beanspruchten Mus-
kulatur rascher erfolgte und weniger Muskelkater nach sportlichen Aktivitaten
auftrat.

Die stimmungsaufhellende Wirkung des Kaffees kommt zustande, weil Koffein
im Gehirn die Freisetzung von aufmunternden Botenstoffen wie Dopamin, Sero-
tonin und Endorphinen fordert.



Wie beeinflusst Kaffee...

...Herz und Kreislauf?

Was die Wirkungen von Kaffee auf das Herzkreislaufsystem betrifft, ergibt die
Forschung noch kein vollstandiges Bild. Sicher ist, dass Kaffee die Herztatigkeit
unterstitzen, den Herzmuskel anregen und die Blutgefdfe erweitern kann. Eine
dauerhafte Erhohung des Blutdrucks, wie von vielen Menschen oft befiirchtet,
findet jedoch nicht statt. Ein leichter Anstieg des Blutdrucks kann bei Menschen
beobachtet werden, die nicht gewohnheitsmafig Kaffee trinken. Dieser Effekt ist
mit dem Anstieg bei einer normalen Konversation zu vergleichen und der Blut-
druck normalisiert sich rasch wieder.

Kaffee enthalt die beiden Substanzen Kafestol und Kahweol, von denen vermutet
wird, dass sie die Cholesterinwerte im Blut erhéhen kénnen. Dieser Effekt fallt
jedoch nach kurzer Zeit wieder ab. Filterkaffee und loslicher Kaffee enthalten
nur geringe Mengen dieser Stoffe und sind somit besonders cholesterinarm.

Wie beeinflusst Kaffee...

...das Diabetes-Risiko?

Bereits 40 Prozent der Deutschen im Alter zwischen 55 und 74 Jahren sind von
Typ-2-Diabetes betroffen, die Gesamtzahl der Diabetiker nahert sich hierzu-
lande der 8-Millionen-Marke. Vor allem die aktuelleren wissenschaftlichen
Untersuchungen weisen daraufhin, dass der regelmafige Genuss von Kaffee
das Risiko fur einen Typ-2-Diabetes deutlich senken kann. So kam eine nieder-
l&ndische Studie aus dem Jahr 2002 zu dem Ergebnis, dass der Genuss von
mindestens sieben Tassen Kaffee taglich das Diabetesrisiko halbierte. Auch eine
schwedische Studie von 2004 ergab eine Verringerung des Diabetesrisikos bei
steigendem Kaffeekonsum. In den Niederlanden priifte man, welchen Einfluss
verschiedene Lebensstil-Faktoren im Hinblick auf eine Diabetes-Vorbeugung
haben. Das geringste Risiko zeigte sich bei Personen, die taglich vier bis sieben

Tassen Kaffee zu sich nahmen. Diese Wirkung des Kaffees ist offenbar nicht
auf das Koffein zurlickzufihren, denn der schitzende Effekt stellt sich auch bei
entkoffeiniertem Kaffee ein. Man vermutet deshalb, dass andere Inhaltsstoffe,
vor allem die schon anfangs erwahnten Antioxidantien, hier eine mafigebliche
Rolle spielen.

Wie beeinflusst Kaffee...
...Magen, Darm und Galle?

Eine Tasse Kaffee am Morgen macht nicht nur den Kopf hellwach, sie bringt auch
die Verdauung auf Trab, indem die Darmmuskulatur stimuliert wird. Verantwort-
lich dafir ist zum einen das Koffein, aber auch Sauren, Gerb- und Bitterstoffe
aus dem Kaffee leisten hier einen Beitrag und kdnnen helfen, Verstopfungen zu
(Osen.

Menschen, die zu Sodbrennen neigen, sollten Kaffee eventuell etwas vorsich-
tiger genieflen oder zu entkoffeiniertem Kaffee greifen, da das Koffein das saure
Aufstoflen ahnlich wie verschiedene Fruchtsafte ein wenig fordern kann. Der
saurebildende Effekt fallt allerdings auch bei koffeinhaltigem Kaffee so gering
aus, dass man deshalb nicht ganzlich auf Kaffee verzichten musste. Studien
belegen, dass Kaffee die Entstehung von Magengeschwiren keineswegs begins-
tigt. Tatsachlich erkranken gewohnheitsmaBige Kaffeetrinker auch seltener an
Dickdarmkrebs, was vermutlich auf den hohen Gehalt an Chlorogensaure im
Kaffee zuriickzufihren ist, die eine antioxidative Wirkung hat.

Verschiedene Forschungsergebnisse haben ergeben, dass Kaffee die Bildung von
Gallensteinen verhindern kann. Amerikanische Wissenschaftler fanden heraus,
dass das Risiko fur Gallensteine bei Mannern, die mehr als vier Tassen Kaffee
pro Tag tranken, um 45 Prozent verringert war. Bei Frauen sank die Wahrschein-
lichkeit fir Gallensteine immerhin noch um 28 Prozent. Vermutlich ist dieses
Ergebnis darauf zurlickzufiihren, dass Kaffee die Leerung der Gallenblase
anregt.
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Wie beeinflusst Kaffee...

...die Leber?

Kaffee stimuliert die Aktivitat der Leber, wodurch sich der Energieverbrauch des
Korpers etwas erhoht — und man kdnnte damit theoretisch mit Kaffee das Kor-
pergewicht etwas reduzieren. Dann sollte man allerdings auf Milch und Zucker
verzichten.

Viel wichtiger aber ist, dass Kaffee - so zeigen es mehrere wissenschaftliche
Studien - das Risiko fur eine Leberzirrhose um bis zu 80 Prozent verringern
kann. Dieser Effekt soll sich bei einem taglichen Genuss von vier oder mehr
Tassen Kaffee einstellen. Beobachtet wurde ebenfalls, dass bei chronisch Leber-
kranken der krankhafte Umbau der Leber einen milderen Verlauf nahm, wenn
diese Menschen regelmafig Kaffee tranken. Deutsche Forscher fanden im Jahr
2008 heraus, dass fur diesen leberschitzenden Effekt wohl hauptsachlich das
Koffein verantwortlich ist. Heilen kann man eine bestehende Lebererkrankung
allein mit Kaffee sicher nicht, aber offensichtlich kann man ihren Verlauf verzo-
gern oder ihr vielleicht sogar vorbeugen.

Wie beeinflusst Kaffee...
...die Nieren?

Kaffee regt die Urinproduktion und den Harnfluss an. Irrtimlicherweise nahm
man deshalb lange Zeit an, dass Kaffee dem Kdrper Wasser entziehe. Inzwischen
ist wissenschaftlich geklart, dass dies so nicht richtig ist. Tatsachlich darf man
die Menge des getrunkenen Kaffees ganz normal zu seiner taglichen Wasserzu-
fuhr hinzuzahlen. Kaffee kann also einen wichtigen Beitrag zum Wasserhaushalt
des Kaorpers leisten. Dartber hinaus soll Kaffee das Risiko fir Nierensteine
sogar leicht senken. Letzteres gilt auch fir entkoffeinierten Kaffee.
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Koffein in der Schwangerschaft

Es gibt Hinweise, dass beim Konsum grof3er Mengen Koffein wahrend der
Schwangerschaft das Fehlgeburtsrisiko ansteigt. Ganz eindeutig ist die Studien-
lage allerdings nicht. Gesundheitsbehdrden in Europa untersagen Schwangeren
keineswegs den Kaffeegenuss. Vielmehr rat man schwangeren Frauen, eine
Hochstmenge an Koffein nicht zu Gberschreiten. Diese Empfehlung liegt in
Deutschland derzeit bei 300 Milligramm Koffein taglich, in Grof3britannien wurde
sie Ende 2008 auf 200 Milligramm pro Tag abgesenkt. Letzteres entspricht etwa
zwei bis drei Tassen Kaffee, wobei zu beachten ist, dass Koffein auch in Tee,
Kakao und manchen Softdrinks enthalten ist. Frauen, die ganz sicher gehen
wollen, kdnnen auf entkoffeinierten Kaffee ausweichen.

Welchen Einfluss hat Kaffee auf bestimmte
Krankheiten wie...

...Asthma?

Menschen, die unter Asthma leiden, konnen vom Kaffeegenuss profitieren. Das
wussten die Arzte schon vor mehr als 100 Jahren. Bestitigt wurde diese Ansicht
durch aktuellere Untersuchungen, die nachwiesen, dass durch den taglichen
Genuss von mehr als drei Tassen Kaffee das Risiko von Asthma-Anfallen um

bis zu 30 Prozent gesenkt werden konnte. Verantwortlich dafir ist das Koffein,
welches - ahnlich wie das von Asthmatikern haufig benutzte Theophyllin - in der
Lage ist, die feinen Bronchialaste in den Lungen zu erweitern und so das Atmen
zu erleichtern.

...Parkinson?

Die Parkinson-Krankheit wird durch einen Mangel an dem Nervenbotenstoff
Dopamin verursacht. In der Folge kann das Gehirn die Bewegungen der Kor-
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permuskeln nicht mehr optimal steuern. Kaffee allerdings kann die Dopamin- Fasst man die wissenschaftlichen Beobachtungen der letzten Jahre und Jahr-
Produktion positiv beeinflussen. In Finnland und den USA untersuchte man die zehnte zusammen, ergibt sich folgendes Bild:

Zusammenhange naher, und es stellt sich heraus, dass Manner, die gewohn- Der regelmaBige tagliche Genuss von drei, vier oder mehr Tassen Kaffee libt
heitsmaflig mehr als drei Tassen Kaffee taglich zu sich nahmen, ein um bis zu auf zahlreiche Organe und Korperfunktionen einen positiven Einfluss aus. Bei
50 Prozent niedrigeres Risiko hatten, eine Parkinson-Krankheit zu entwickeln. manchen Erkrankungen scheint Kaffee sogar einen deutlichen vorbeugenden
Diesen schitzenden Effekt gibt es auch bei Frauen, erstaunlicherweise aller- oder schiitzenden Effekt zu haben.

dings nur, wenn diese nach den Wechseljahren keine Hormonersatztherapie

durchfihren. Grundsatzlich muss also in den meisten Fallen aus medizinischen Griinden

nicht auf Kaffee verzichtet werden. Im Einzelfall sollte man aber noch einmal
mit einem Arzt Riicksprache halten. Insbesondere gilt dies fiir Frauen in der
...Alzheimer-Demenz? Schwangerschaft.

Die Zahl der Menschen, die im Alter an einer Alzheimer-Demenz erkranken,
wachst von Jahr zu Jahr. Insofern sind neue Erkenntnisse dariiber, wie man
dieser Krankheit eventuell vorbeugen konnte, von hochstem Interesse. Dass
Kaffee hier einen schitzenden Effekt haben kann, vermutet man schon seit
einigen Jahren. Zu Beginn des Jahres 2009 konnten Forscher aus Finnland diese
Annahme deutlich erharten. Sie hatten tber viele Jahre hinweg den Kaffeekon-
sum von Menschen im mittleren Lebensalter beobachtet und dann ausgewertet,
wer davon in htherem Alter an Alzheimer-Demenz erkrankte. Dabei stellte sich
heraus, dass Kaffeetrinker seltener dement wurden als Nicht-Kaffeetrinker. Am
deutlichsten war dieser schiitzende Effekt bei Menschen, die gewohnheitsma-
Rig pro Tag zwischen drei und fiinf Tassen Kaffee tranken. Bei ihnen war das
Demenz-Risiko um 65 Prozent verringert.
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