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Anleitung:
| st Kaffee ungesund ?

_Koffein und seine Wrkung_

Kof fein w rkt zunaechst imH rn auf das ZNS. Abhaengi g von der

auf genonmenen Dosi s regt es das Herz ueber den Herznuskel zu

st aer kerer Punpl ei stung an, es beschl euni gt die Atnung und den
gesanten Stoffwechsel. Stimuliert wird auch die Funktion der N eren
es komm zu einer vernehrten Harnausschei dung. Di e Bl ut gef aesse
werden erweitert, die Durchblutung aller Organe verbessert. D e

Gef aesse des Cehirns ziehen sich |eicht zusamren und der Bl ut druck
wi rd voruebergehend | eicht erhoeht. Die Bl utdrucksteigerung ist aber
ei n Gewoehnungseffekt. In der ueblichen Menge - nicht nehr als vier
Tassen taeglich - ist kein gesundheitliches R siko verbunden. D e
Kof f ei nnenge |iegt damt bei 300 ng.

Wl che Kaffezubereitung i st am besten vertraeglich? Wrin ist am
nei sten Koffein enthal ten?

@ und wie Kaffee wirkt, ist individuell unterschiedlich, mal

weni ger, mal nehr stark. Von den rund 2000 I nhaltsstoffen ist

weni ger als die Haelfte bekannt oder erforscht. Koffein - lange als
Haupt ver daechti ger fuer Krankheiten wi e Herzinfarkt oder

Bl ut hochdruck bekannt - ist einer der am besten erforschten
Lebensmittelinhal tstoffe.

Der Koffeingehalt in zubereiteten Getraenken

Espresso (50 m): 50 ng Filterkaffee(125 m): 80-120 ng
Ungefilterter Kaffee(125 m): 130 ng Cola (200m ): 20-50 ng Tee (125
m):30-60 ng Entkoffeinierter Kaffee ist nicht voellig koffeinfre
(0,1%/ 1-4nmg) Instantkaffee (125 m): 40-110 ng Mokka (125 m): 135
ng Kakao (125 m): 2-5 ng M| chschokol ade (100 g): 20 ng

We wirkt Koffein in Tee und Erfrischungsgetraenken?

Das Al kaloid Koffein ist nicht nur in Kaffee. Es steckt z.B. auch in
der Col anuss, in geringer Menge i m Kakao, und in erheblicher Menge
imTee. In einer Tasse Tee ist nur halb soviel Koffein wie in einer
Tasse Kaffee. Uebrigens stinmm es nicht, dass eine | aengere Ziehzeit
ei ne beruhi gende Wrkung zur Fol ge hat. Je | aenger der Tee zieht,
desto nmehr Cerbstoffe und Koffein gehen ins Teewasser ueber. Die

Ger bstof fe werden aber nicht resorbiert, sondern wirken allenfalls

| okal auf den Magen-Darm Trakt beruhigend (vielleicht nimt man
deshal b Schwar zt ee bei Durchfall)

Zucker oder M Ich brenmst die Auf nahne des Koffeins, z.B. in
Schokol ade, Kakao- M I ch- Getraenken, M| chkaffee, Cappuccino etc.

Sehr hohe Kof f ei ndosen koennen gesundhei t sschaedl i ch oder auch
toedlich sein (ca. 10 g), kommen aber so konzentriert in Kaffee oder
Tee nicht vor.
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Ent haelt Kaffee Kal ori en?

Kaf fee ist fast kalorienfrei (pro Tasse 4-8 kcal), sol ange er ohne
Zucker, M1 ch oder Kondensm | ch/ Sahne getrunken wi rd.

Er enthaelt N acin (B-Vitam n/ N cotinsaeureanm d/ N coti nsaeure), das
ist wichtig zum Auf- und Abbau von Kohl enhydraten, Eiweiss, Fett). 1
Tasse deckt etwa 10 % des Tagesbedarfs eines Erwachsenen. Zudem
erhoeht Kaffee den Grundunsatz durch vernehrte Waer neabgabe an die
Unrgebung ( Ther nogenese).

| st Kaffee harntrei bend ?

Pro Tasse Kaffee sollte man ein G as Wasser trinken (bzw

Fl uessi gkeit wie Saefte oder Fruechtetee) trinken, da es dem

M neral stof fdefizit und Fl uessi gkeitsverlust vorbeugt. Kaffee regt

di e Funktion der N eren ueber die staerkere Durchblutung an und

bil det so nehr Harn. Wasser und M neral stoffe werden aus dem Koer per
ausgeschi eden. Dassel be gilt fuer Col agetraenke und Schwarztees aber
i n geringerem Masse. Fruchtsaftschorle, Kraeuter- oder Fruechtetees,
M ner al waesser oder auch Leitungswasser sind zur Konpensation des
Wasserverlustes sinnvoll. Unter anderem deshalb wird eine Zufuhr von
nicht nmehr als 4-6 Tassen Kaffee pro Tag - bei gesunden Menschen
enpf ohl en.

Darf ich in der Schwangerschaft Kaffee trinken ?

Kof fein dringt durch die Placentaschranke und erreicht bei m Foetus
fast den gleichen Spiegel wie bei der Mutter. Der G und: Foeten
fehlt ein Enzymin der Leber, mt dem das Koffein abgebaut wrd.
Deshal b i st die Wrkung auch staerker. Er braucht 20mal so | ange w e
ei n Erwachsener, um Kof fei n abzubauen. (Deshalb sollte auch die
stillende Miutter keinen Kaffee trinken, da das Koffein direkt auf
das Baby uebergeht. Das hat neben der Schaedi gung auch zur Fol ge,
dass das Baby vom vielen Koffein nicht schlafen kann) In der

Spaet schwanger schaft wird Koffein auch von der Mitter |angsaner
abgebaut. Di e Enpfehlungen |iegen bei max. 3 Tassen taeglich (beim
Gesunden und ni cht Schwangeren etwa 4 Tassen).

Er hoeht Kaffee den Chol esterinspi egel ?

Ungefilterter Kaffee fuehrt zur Erhoehung des Chol esterinspi egels
bzw. des Blutfettspiegels. D ese Reaktion des Koerpers haelt

al l erdi ngs nur kurz an. Verantwortlich dafuer sind Kaffeeoel e und
ei ne den Honocyst ei nspi egel (Am nosaeure, die w chtiger Faktor bei
Ent st ehung von Arterioskl erose ist) erhoehende Substanz, ueber die
genaue Erkenntnisse fehlen. Durch Filterung imPapierfilter wird
ueber 80% davon im Satz zurueckgehal ten. Bei tuerki schem Mokka oder
Kaf f ee aus Drueckkannen ist dies nicht der Fall. Instantkaffee steht
i m Verdacht, dass es den LDL-Werte erhoeht. Koffeinfreier Kaffee
erhoehte die LDL Fraktion staerker als "nornaler” Kaffee Espresso
erhoeht die LDL-Konzentration imBlut und senkt die "gute" HDL-
Frakti on. Abschliessend: Tee hat keinen Einfluss auf den

Chol esterinspi egel - die w rksame Substanz kann al so nicht Koffein
sein. Es handelt sich umdie Diterpene Cafestol und Kahweol, die

I nhal t sstof fe des Kaffeeoels sind.

Rei zt Kaffee den Magen- Darm Trakt ?
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Koffein regt eigentlich die Darntaetigkeit an. Durch den
Wasserverl ust kann sich das aber unkehren und Verstopfung ist die
Fol ge. Reizstoffe, die bei mRoesten entstehen und verschi edene
Saeuren sind verantwortlich fuer Durchfall, Sodbrennen, Magenkneifen
und Gal | enkol i ken. Schonkaffee hat eine spezielle technol ogi sche
Behandl ung durchl aufen, die viele Magen-Reizstoffe entfernt. Beim
Espresso oder Cappuccino ist der Kontakt zw schen Wasser und

Kaf f eeextrakt so kurz, dass nur weni g Saeuren austreten. U kuskranke
sol |l en den Konsum von Kaffee und Schwarztee auf zwei Tassen am Tag
reduzi eren. Kaffeeverzehr verstaerkt die Ooberbauchbeschwerden, es

i st aber nicht bekannt, ob es die Abheilung beeintraechtigt. Kaffee
hat unabhaengi g vom Kof f ei ngehalt ei nen erheblichen die

Saeur esekretion stimulierenden Effekt - im Gegensatz zu schwarzem
Tee, was dessen bessere Vertraeglichkeit erklaert.

Bl ut hochdr uck/ Her zi nf ar kt .

Der Zusammrenhang von Bl ut hochdruck und i ntensi vem Kaf f eekonsum i st

wi ssenschaftlich nicht haltbar (Stand 1990). Laut dem Deut schen
Kaf f ee Ver band besteht kein Zusammenhang zw schen Kaffee und

Her zi nfar kt oder Schlaganfall (Stand 1991). Koffein ist also nicht
der Ausl oeser, sondern vernei dbarer Bel ast ungsfaktor fuer Herzkranke.
Ver ei nfacht gesagt - gesunde Menschen nuessen jetzt nicht

Bl ut hochdruck oder Herzinfarkten fuerchten bei zu starkem

Kaf f eekonsum Kranke und Ri si kopatienten allerdings sollten sich
eher in acht nehnen.

Ent haelt Kaffee Acrylamd ?

Acrylamd ist in Roeststoffen enthalten, gelangt aber nur in sehr
geringen Dosen in das Endprodukt aufgebruehter Kaffee.

Ver bessert Koffein die Reaktionsfaehigkeit ?

Ja, das Tenpo der Informationsverarbeitung i mGehirn wird erhoeht;
ebenso wird di e Konzentrations- und Konbi nati onsfaehi gkeit, das
assozi ati ve Denken, die Stimungsl age und di e Ausdauer verbessert.
Die Schattenseiten: es besteht keine koerperliche Gewoehnung an die
Stimulation und sie ist auch nicht durch erhoehte Dosen steigerbar
Die Wrkung haelt ca. eine Stunde an; eine zu hohe Zufuhr macht
fahrig, bei krankhaft nervoesen, unruhigen oder depressiven Menschen
kann Koffein zu einer gegenteiliger Wrkung fuehren

Macht Koffein M graene/ Kopfschmerzen ?

Kof f ei n kann durch sei ne gefaesserweiternde Wrkung Schrerzen

[ indern und ist deshalb Bestandteil vieler Schrmerzmittel. Es wird
vor allem bei Kopfschnerzen, M graene und Heifieber eingesetzt.

Al l erdings - wer regel maessig Kaffee trinkt, kann bei "Abstinenz"
al s Ent zugser schei nung Kopfschnerzen bekonmen.

Fazit.

Seit Begi nn des Kaffeekonsuns in Europa gibt es die Frage bzw der
Streit umdi e Gesundheitsschaedlichkeit von Kaffee. Das hat dazu
gefuehrt, dass das Koffein, demhier die Rolle des

Haupt ver daechti gen zufiel, einer der am besten untersuchten
Lebensm ttelinhal tsstoffe ueberhaupt ist.
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Das Resuenee aller vorliegenden Forschungen zu Kaffee und Koffein
bis heute ist eindeutig: Es gibt keine H nweise darauf, dass

Kaf f eekonsum i n den uebl i chen, vom Menschen ei ngenomenen Mengen mit
ei nem gesundhei tlichen Ri si ko verbunden ist. Das betrifft vor allem
Bef uercht ungen wi e die, Kaffee oder Koffein koennte Herz/

Kr ei sl auf er krankungen und Krebs ausl oesen. Nur bei vorhandener

Er krankung kann Kaffee di e Synptone verstaerken.

Erwi esen i st der durchbl utungsfoerdernde, anregende,
st i mmungsauf hel | ende Effekt, den gerade Mrgenmuffel so sehr
schaet zen.



