KAFFEE:

Volksgetrank Nummer Eins

Vom geschmahten Genussmittel
zum gesunden Wachmacher?

Wihrend der Konsum

von Kaffee lange Zeit mit
diversen moglichen gesund-
heitlichen Nachteilen in
Verbindung gebracht wurde,
so werden diesem in den
letzten Jahren aufgrund
wissenschaftlicher Studien
zahlreiche positive Effekte
zugeschrieben. Das geht
inzwischen sogar soweit,
dass Kaffee als,,Functional
Food*“, also als Lebensmittel
mit gesundheitlichem
Zusatznutzen, in der wissen-
schaftlichen Diskussion
steht. Was ist der aktuelle
wissenschaftliche Kenntnis-

stand zum Genussmittel
Kaffee? Wie gesund ist

Kaffee wirklich?
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rstmals entdeckt wurde Kaffee ge-
mak einer arabischen Legende im
15. Jahrhundert von einem Der-
wisch in der Provinz Kaffa im heutigen
Athiopien. Dieser bemerkte eine auffal-
lende Munterkeit an

seinen Ziegen, nach-
dem diese die Friichte
eines kaum beachte-
ten Baumes frallen. Er
bereitete aus den Kaf-
feebohnen ein Ge-
trank — und verfiel
fortan samt seinen

-

,Generell kann man sagen: Kaffee ist
eher gesund als schadlich. D. h. man
sollte ihn geniefsen und hat eher einen
gesundbheitlichen Vorteil als etwas
Negatives zu erwarten.”

Prof. Dr. rer. nat. Jiirgen Vormann
Institut fiir Prévention und
Erndhrung, Ismaning

Ordensbrudern  der
aromatischen Fllssig-
keit. Der weltweite Siegeszug des Kaf-
fees begann. Heutzutage ist Kaffee nach
Wasser das am haufigsten konsumierte
Getrank der Welt. So trinkt der durch-
schnittliche Bundesbiirger im Laufe ei-
nes Jahres 150 Liter Kaffee, 140 Liter Mi-
neralwasser, 120 Liter Erfrischungsge-
tranke und 100 Liter Bier. Mehr als 90%
der Erwachsenen hierzulande sind Kaf-
feetrinker und geniefRen taglich durch-
schnittlich 3 bis 4 Tassen. Fur die Halfte
der Deutschen ist Kaffee auch der ideale
Muntermacher; nur rund ein Fuinftel sch-
reiben Tee diese Eigenschaft zu.

Bis vor wenigen Jahren wurde Kaffee-
trinken immer wieder mit diversen ge-
sundheitlichen Bedenken in Zusammen-
hang gebracht: Kaffee ist ein Flissig-
keitsrauber, erhoht Cholesterinwerte,
Blutdruck und das Risiko fiir Osteoporo-
se sowie bestimmte Krebsarten. Mittler-
weile erscheinen jahrlich mehr als 1.500
wissenschaftliche Studien, die sich mit
den gesundheitlichen Auswirkungen
des Kaffeekonsums beschaftigen. Kaffee
zahlt somit zu den am besten erforsch-
ten Lebensmitteln der Welt. Einige Ein-
schatzungen bezuglich der gesundheitli-
chen Folgen des Kaffeekonsums missen
aufgrund aktueller Forschungsergebnis-
se revidiert werden.

Kaffee und seine Inhaltsstoffe

Die Kaffeebohne enthdlt als Natur-
produkt eine Vielfalt von Verbindungen,
deren Menge abhangig von Bohnensor-
te (v.a. Arabica- und Robusta-Bohne) und
Herkunftsgebiet schwanken kann.Haupt-
bestandteile sind Kohlenhydrate, Fett,
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So wiinschen sich die meisten Menschen ihren optimalen Start in den Tag: Mit einer Tasse

aromatischen Kaffees.

Wasser, Mineralstoffe, Protein, Alkaloide
(v. a. Coffein), Sduren und durch Rostung
entstandene Aromastoffe. Diverse Kaf-
feeverbindungen haben auch eine po-
tenziell antioxidative Wirkung, wie z. B.
Melanoidine, Phenole, Kaffee- und Chlo-
rogensaure. Eine Studie der Universitat
Oslo weist darauf hin, dass der durch-
schnittliche Kaffeekonsum im nennens-
werten MaRe zur Gesamtzufuhr an Anti-
oxidanzien beitragt. Oxidativer Stress
spielt bei diversen chronischen Krank-
heiten (z. B. Diabetes) eine ursachliche
Rolle, weshalb die alimentare Zufuhr von
Antioxidanzien —auch Uber Kaffee — pra-
ventiv wirken kann.

Hauptwirkstoff im Kaffee ist das in
mehr als 100 Pflanzen und diversen Ge-
tranken vorkommende Coffein (siehe Ta-
belle 1). Coffein wirkt auf das zentrale
Nervensystem, regt die Herztatigkeit an,
erhoht Blutdruck und Korpertemperatur,
erweitert Bronchien und Blutgefafse und
regt Verdauung, Harnausscheidung so-
wie Fettabbau an. Stimmung, Aufmerk-
samkeit, Konzentrationsfahigkeit und geis-
tiges Leistungsvermdogen werden eben-

falls beeinflusst. Die anregende Wirkung
wird durch Coffein nach 30 bis 45 Minu-
ten entfaltet und halt zwischen 2 bis
5 Stunden lang an. In normalen Mengen
(< 1 g/d) ist Coffein fur den gesunden
Menschen unbedenklich. Bei zunehmen-
der Dosierung kénnen sich zum Teil mas-
sive physiologische Wirkungen einstel-
len (siehe Tabelle 2).

Fertig gebrihter Kaffee enthalt ver-
schiedene wasserlosliche Ballaststoffe,
vor allem Polysaccharide (5-7,5 g pro Li-
ter). Bei Ublichem Kaffeekonsum kann
die damit aufgenommene Ballaststoff-
menge bis zu 10% und mehr der tagli-
chen Zufuhrmenge ausmachen, d. h. es
handelt sich um physiologisch relevante
Mengen. Im Kaffee gibt es mehr als 950
Aromastoffe, von welchen rund 100 noch
nicht aufgeklart sind. Ein Liter aufge-
brihter Kaffee liefert lediglich 21,5 kcal
an Energie.
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Verschiedene Studien zum Einfluss
von Kaffeetrinken auf das Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen liefern ein
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Getrank
Kaffee
Espresso
Schwarzer Tee
Kakao

Coca-Cola

Energy Drinks

Tabelle 1: Coffeingehalt verschiedener Getranke

Einheit mg pro Einheit
1Tasse (150 ml) 65-110

1Tasse (50 ml) 50-60

1Tasse (150 ml) 25-90

1Tasse (150 ml) 5-20

1Glas (200 ml) 30-40

1Dose (250 ml) 80

mg pro Liter

430-730

1000-1200
165-600
30-130
150-200
320

unklares Bild. Diverse
Untersuchungen wei-
sen darauf hin, dass
Kaffeekonsum zu er-
hohtem LDL-Choles-
terin, erhohtem Blut-
druck, Insulinresistenz
und Anstieg von Plas-
ma-Homocystein

fihrt. Epidemiologi-
schen Studien zufolge
ist das Risiko fiir Herz-

( ,Der Kaffee gleitet hinab in den
Magen, und dann gerit alles in
Bewegunag; die Ideen rticken an wie
die Bataillone der Grande Armee auf
dem Schlachtfeld; der Kampf beginnt.
[...] Die Artillerie der Logik braust
heran mit ihrem Tross und ihren
Kartuschen.”

Honoré de Balzac (1799-1850)
franzésischer Schriftsteller und
exzessiver Kaffeetrinker

Daten gibt es keine
Beeinflussung des Ri-
sikos flr Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen bei
regelmalligem  Kon-
sum von vier Tassen
Kaffee taglich im Ver-
gleich zu Nicht-Kaf-
feetrinkern. Dies be-
statigt auch Rob van
Dam vom Depart-
ment of Nutrition der

mit mehr als 130.000 Teilnehmern aus-
gewertet hat. Die Framingham Heart
Study hat gezeigt, dass bei Kaffeetrin-
kern nach 10 Jahren ein Schutzeffekt be-
zuglich der Sterblichkeit an Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten auftritt.

Dieser wird auf den Coffeingehalt des
Kaffees zuruckgefiihrt, zumal das Trin-
ken von entcoffeiniertem Kaffee nicht
diese Wirkung aufwies. Acht Prozent der
deutschen Kaffeetrinker konsumieren
ubrigens entcoffeinierten Kaffee. Die
Nurses-Health-Studie mit mehr als
83.000 teilnehmenden Personen zeigte,
dass nach 24 Jahren kein Hinweis auf ein
erhéhtes Schlaganfallrisiko infolge ho-
hen Kaffeekonsums festzustellen war.
Stattdessen war bei Frauen mit mehr als
vier Tassen Kaffee pro Tag eine Reduktion
des Schlaganfallrisikos von 20% zu mes-
sen.

Bei Frauen kann der giinstige Effekt
von Kaffee zum Teil auf dessen Gehalt an
Phytodstrogenen zuriickgefihrt werden,
welche nach der Menopause Ostrogen
ersetzen konnen und moglicherweise

Harvard School of Public Health, der die
Daten der Nurses Health Study und
Health Professionals Follow-Up Study

Kreislauf-Leiden bei gesteigertem Kaf-
feekonsum jedoch nicht erhéht, manch-
mal sogar erniedrigt. GemaR aktueller

dadurch gunstig auf das Herz-Kreislauf-
System wirken. Kaffee entfaltet auch
entzlindungshemmende Wirkungen. So

( N\
Tabelle2: Coffeinzufuhr und korperliche Konsequenzen
Coffeindosis Kaffeetassen Konsequenzen
(3170 ml)

100-200 mg 1bis 2 erhohte Aufmerksamkeit und Wachsamkeit, angeregte
Durchblutung, Verschwinden von Midigkeit

1g 5 bis 10 Herzrhythmus- und Schlafstérungen, Angstlichkeit,
Magen-Darm-Beschwerden, veranderte Stimmung

158 tber 12 Unruhe, Zittern, Schlaflosigkeit, roter Kopf, Harndrang

25g 16-40 Stimulation des Ruickenmarks
(Herzrasen, Herzrhythmusstorungen, Bluthochdruck)

10g 100 todliche Dosis
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fand man bei Kaffeetrinkern verminder-
te Werte von Entziindungsmarkern wie
C-reaktives Protein und E-Selektin.
Diabetes mellitus Typ 2

Einen wichtigen Aspekt bezliglich des
Zusammenhangs zwischen Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und Kaffeetrinken lie-
fert der Umstand, dass das Typ-2-Diabe-
tes-Risiko durch Kaffeekonsum wahr-
scheinlich vermindert werden kann. Da
Diabetes ein wichtiger Risikofaktor hin-
sichtlich des Entstehens von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen ist, lasst sich allein
damit ein positiver Einfluss des Kaffees
auf das Herz-Kreislauf-System erklaren.
Von Typ-2-Diabetes oder einer gestorten
Glucosetoleranz sind in Deutschland
mittlerweile 40% der Menschen zwi-
schen 55 und 74 Jahren betroffen. In der
niederlandischen Hoorn-Studie mit mehr
als 17.000 teilnehmenden Personen stell-
te man fest, dass bei hohem Kaffeekon-
sum ein deutlich geringeres Diabetesri-
siko besteht. Dieses Ergebnis wurde
durch andere Studien mit grofRen Teil-
nehmerzahlen bestatigt. Demnach redu-
ziert sich mit steigendem Kaffeekonsum
das Risiko fur eine Glucosetoleranzsto-
rung und die Entstehung von Typ-2-Dia-
betes. Wer vier oder mehr Tassen Kaffee
pro Tag trinkt, kann sein Risiko fur Typ-2-
Diabetes um bis zu 30 Prozent senken.
Chlorogensaure und weitere Kaffeebe-
standteile scheinen direkt auf die Gluco-
seaufnahme und die Hormonsekretion
zu wirken. Aus Chlorogensaure entste-
hen beim Rostprozess sogenannte Qui-
nide, welche unmittelbar die Insulinsen-
sitivitat verbessern dirften. Der Grofteil
der vorliegenden Untersuchungen an
Mensch und Tier deutet darauf hin, dass
die glinstigen Wirkungen von Kaffee be-
zuglich Diabetes aulerhalb von Coffein
zu suchen sind. Fazit: Hinsichtlich Gluco-
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setoleranzstorungen und Diabetes be-
steht gemaR aktueller Studien keine
Notwendigkeit, dass der Gesunde und
Diabetiker seine tagliche Kaffeemenge
reduziert oder gar darauf verzichtet.

Morbus Parkinson
und Alzheimer-Demenz

Auch bei Morbus Parkinson gibt es
Hinweise auf einen praventiven Effekt
des Kaffeetrinkens. In einer britischen
und US-amerikanischen Fall-Kontroll-
Studie wurden ein verzégertes Ausbre-
chen der Krankheit und eine langere
Uberlebensdauer infolge steigender Cof-
feinzufuhr ermittelt. Demnach lasst sich
das Risiko flr Parkinson durch Kaffee-
trinken halbieren. Forscher machen das
Coffein fur diesen Effekt verantwortlich.
Gemafs einer Studie aus Portugal mit 54
Alzheimer-Patienten kann das Risiko, im
Laufe von 20 Jahren an Alzheimer-De-
menz zu erkranken, durch Kaffeetrinken
signifikant verringert werden. Eine finni-
sche Studie aus dem Jahre 2009 liefert
diesbezuglich bestatigende Ergebnisse.
In der Langzeitstudie ,CAIDE" (Finnish
Cardiovascular Risk Factors, Aging and
Dementia) mit urspringlich mehr als
2.000 Teilnehmern wurde 1972, 1977,
1982 und 1987 u. a. der tagliche Kaffee-
konsum ermittelt. Dieser wurde in die
Kategorien niedrig (0-2 Tassen), maRig
(3-5Tassen) und hoch (mehr als 5 Tassen)
eingeteilt. Im Jahre 1998 konnten 1.409
Teilnehmer nachuntersucht werden.Von
61 Personen mit Demenz hatten 48 Alz-
heimer-Demenz. Die ausgewerteten Da-
ten ergaben, dass Kaffeetrinker deutlich
seltener an Demenz erkrankten als dieje-
nigen, die in mittleren Jahren gar nicht
oder nur wenig Kaffee konsumiert hat-
ten. Die starkste Risikoreduktion war bei
der Gruppe mit maRigem Kaffeekonsum
zu finden.

Risiko-Cholesterin (LDL-Chol.) ... - was senkt?
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Rsthma Aktueller wissenschaftlicher Kenntnisstand

beziiglich den Vor- und Nachteilen des Kaffeetrinkens
(modifiziert nach Prof. Dr. Jlirgen Vormann)

In Schottland werden bereits seit 1859
Asthmapatienten offiziell mit Coffein
behandelt. Studien haben gezeigt, dass
der tagliche Konsum von mehr als drei
Tassen Kaffee das Risiko von Asthmaan-
fallen um bis zu 30% reduzieren kann.
Dies wird auf die Wirkung des Coffeins
zuriickgefihrt, das die feinen Bronchi-
alaste in der Lunge erweitert und somit
das Atmen erleichtert.

Vorteile bei maBigem Kaffeekonsum (2-4 Tassen taglich):
« Steigerung der geistigen und korperlichen Leistungsfahigkeit
+ Senkung des Risikos, an Typ-2-Diabetes, Alzheimer, Parkinson und
chronischem Leberleiden zu erkranken
+ Forderung des Einschlafens (bei weniger coffeinempfindlichen Menschen)
« Linderung von Kopfschmerzen
« Erleichterung des Atmens bei Asthma

Kalziumhaushalt Nachteile bei ibermaRigem Kaffeekonsum (> 6 Tassen taglich):
und Knochengesundheit - Unruhezustande, Nervositat, Herzklopfen, Angstzustande
« Entzugserscheinungen (Kopfschmerzen, Midigkeit, etc.)
bei Verzicht auf Kaffee
+ In wenigen Fallen: Halluzinationen bei gleichzeitiger starker Stressbelastung
+ Unglinstige Effekte moglich bei Bluthochdruck, Schwangeren und
Magenempfindlichen, deshalb Kaffeekonsum einschranken

Die Studienlage zum Einfluss von Cof-
fein auf die Knochengesundheit ist wi-
derspriichlich. Wenige Studien zeigen
einen leicht negativen Effekt, die Mehr-
heit keinen. Es gibt Hinweise, dass Frau- \
en mit unzureichender Kalziumversor-

gung durch Kaffeekonsum geringe Men-
gen an Kalzium (4-6 mg/d) verlieren, was
sich jedoch durch Zugabe von Milch ver-
hindern lasst. Entscheidend bei der Os-
teoporosepravention ist neben einer
ausreichenden Kalziumzufuhr beson-
ders das Gleichgewicht zwischen saure-
und basenbildenden Bestandteilen in
unserer Nahrung. Kaffee wirkt entgegen
der weitverbreiteten Meinung nicht sau-

Lange Zeit ging man davon aus, dass
Kaffee aufgrund der harntreibenden
Wirkung nicht in die Flussigkeitsbilanz
einberechnet werden darf. Nach dem
Genuss einer Tasse Kaffee wurde des-
halb ein Glas Wasser empfohlen, um den
Flissigkeitshaushalt wieder auszuglei-
chen. Es gibt jedoch bis heute keinen
wissenschaftlichen Beweis, dass eine
tagliche Coffeinaufnahme von bis zu 450

rebildend, sondern leicht basenbildend.
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Kaffeekonsum verschwindet. Kompensa-
tionsmechanismen wirken langfristig
der harntreibenden Wirkung entgegen.
Folglich sind die vom regelmaRigen Kaf-
feetrinker Ublichen Zufuhrmengen als
Beitrag zur Deckung des Flissigkeitsbe-
darfs anzusehen: ,Wer regelmaRig Kaf-
fee trinkt, kann ihn ganz normal in seine
Flissigkeitsbilanz einbeziehen.” (Prof. Dr.
Jurgen Vormann)

Fazit
Die Studienergebnisse der letzten
Jahre zeigen, dass einige auch in Fach-
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kreisen weit verbreiteten Bedenken bezliglich des Kaffee-
konsums offensichtlich ubertrieben waren. Nun scheint
das Pendel jedoch in die andere Richtung auszuschlagen:
Kaffee wird als wahres Gesundheitselixier und Prophylakti-
kum fir diverse chronische Krankheiten dargestellt. Die
Liste der wissenschaftlichen Veroffentlichungen, die dem
Kaffeekonsum positive Eigenschaften zuschreiben, wird
immer langer. Hier kann man sich als Ernahrungswissen-
schaftler nicht mehr des Eindrucks der Ubertreibung er-
wehren, zumal die gezogenen Schlussfolgerungen auf ei-
nem unsicheren Fundament basieren: Studienergebnisse
zu den langfristigen Auswirkungen regelmalligen Kaffee-
konsums am Menschen missen stets vor dem Hintergrund
beurteilt werden, dass diese aus prospektiven (voraus-
schauenden) Beobachtungsstudien stammen, bei welchen
immer auch andere Lifestyle-Faktoren eine Rolle spielen. D.
h. derartige Studien kénnen auf ursachliche Zusammen-
hange hinweisen, diese aber nicht beweisen.

Die heute vorliegenden Studiendaten liefern keine soli-
de Grundlage dafur, Kaffee als praventiv wirksames Ge-
trank im Rahmen einer gesund erhaltenden Ernahrungs-
weise zu empfehlen. Wissenschaftlich vertretbar ware
noch am ehesten, dieses — bei entsprechender Dosierung —
als ,weitgehend unschadliches Genussmittel” zu bezeich-
nen. Aufgrund der stimulierenden Wirkung auf Herz-Kreis-
lauf- und Nervensystem sollte Kaffee maRig konsumiert
werden (< 4 Tassen pro Tag). Kaffee ist ein Genussmittel
und sollte nicht zum Gewdhnungsmittel werden, sodass
man morgens aufgrund von Entzugserscheinungen (Kopf-
schmerzen, Lethargie) nur noch mithilfe der entsprechen-
den Coffein-Dosis in die Gange kommt. Insofern ist es zu
empfehlen, sich als Kaffeetrinker immer wieder selbst zu
prufen, wie weit man auf die ,Droge Kaffee” verzichten
kann, ohne in eine psychische und physische Krise zu gera-
ten.

Aus naturheilkundlicher Sicht ist der Kaffeekonsum ab-
zulehnen oder kann bestenfalls in sehr gemaRigter Form
(1-2 Tassen taglich) akzeptiert werden. Mogliche potenziel-
le Gesundheitsschaden durch exzessives Kaffeetrinken (> 6
Tassen pro Tag), auf welche aktuelle wissenschaftliche Stu-
dien derzeit nicht hinweisen, missen im Kontext mit allen
anderen weit verbreiteten Ernahrungsfehlern in der Allge-
meinbevolkerung gesehen und beurteilt werden. Die Kardi-
nalfehler der westlichen Ernahrung sind vor allem zuviel
Fleisch, zuviel Zucker, zuviel Salz, zuviel Alkohol, zuviel
Weilmehlprodukte sowie zu wenig Gemise, Obst und Kar-
toffeln. Kaffee ist in diesem Zusammenhang erst in zweiter
oder dritter Reihe zu nennen und hat als wohl dosiertes
Mittel zum Genuss durchaus seine kulturelle und soziale
Berechtigung und moglicherweise auch praventivmedizi-
nische Bedeutung.

Dr. oec. troph. Edmund Semler,
Erndhrungswissenschaftler

www.academia-diaetica.de
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Naturkraft fiir schones,
kraftiges Haar

Prof. Bankhofer entdeckte bei einem Tiroler
Almbauern ein Hausmittel, um den Haarwuchs zu
fordern und die Haare zu kréftigen.

Bankhofer lie3 sich die Wirkung erklaren: Die na-
tdrlichen 100 % biologischen Bestandteile des
Tirol Alpenwurzel-Extrakts aktivieren die Haarwur-

zeln. Sie regen die Durchblutung an, verbessern die Néhrstoffzufuhr

fur die empfindlichen
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der Hautstoffwechsel ge-

fordert.
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