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Koffein

Koffein: Nicht die Bohne schidlich?

Le café/Coffee

Die grossten Kaffee-Fans

in Europa sind die Finnen
(12,4 kg Kaffee pro
Kopf/Jahr), gefolgt von
Schweden, Norwegern
und Danen. In Osterreich
und der Schweiz (je 8,1
kg) wird etwas mehr
Kaffee getrunken als in
Deutschland (7,1 kg),
und die ltaliener konsu-
mieren durchschnittlich
nur 5 kg pro Person im
Jahr.
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Die weltweite Beliebtheit von Koffein reicht weit in die
Geschichte zurlick, und uber seine Wirkung kursierten von
Beginn an die wildesten Geriichte. Lange vor seiner Ent-
deckung im Jahre 1819 galt es (besser gesagt: der Kaffee) als
Allheilmittel und obwohl der wissenschaftliche Fortschritt
unserer Tage das Verstandnis von Koffein revolutioniert hat,
halten sich einige Legenden hartnackig. Lesen Sie in unserem
Koffein-Report, wie (un-)gesund der Stoff wirklich ist.

Koffein tibt intensive Wirkungen auf unseren Korper aus,
vor allem auf das Gehirn und das zentrale Nervensystem.
Es regt die Gehirntitigkeit an, schirft die Konzentration,
bringt Schlifrigkeit zum Verschwinden, erhoht den Ener-
gieumsatz und wirkt als Dopingmittel.

Schon immer war die Popularitit von Koffein mit sei-
ner Fihigkeit verkniipft, das Gehirn zu beeinflussen, «dem»
- wie ein unbekannter Poet 1674 formulierte - «Genius Flu-
gel zu verleihen». Balzac, Bach, Kant, Rousseau, Voltaire
und viele andere Kiinstler waren glithende Kaffeeliebha-
ber, nur Mozart schmihte den «Turkentrank» in seinem
beriihmten Kanon c-a-f-f-e-e als nervenschwichend und
krankmachend.

Kaffee-Karriere und Koffein-Quellen

Des Schweizers und des Deutschen liebstes Getrink? Bier?
Mineralwasser? Tee? Wein? Alles falsch. Die richtige Ant-
wort heisst: Kaffee. Und zwar in allen Variationen: vom bitter-
schwarzen Mokka uber den Filterkaffee zum milchig-triiben Kaffee
«wverkehrt». Vom Blumchenkaffee (heisst so, weil man das Muster der
Porzellantasse durch die diunne Brithe erkennen kann) tiber das
schlappe AutomatengesOff (unerldsslich zur Aufmobelung vieler
Biirohirne) bis zum Hotelfrihstiicks-Muckefuck (stundenlang warm
gehalten, treibt er die morgens eh spirlich vorhandenen Lebensgei-
ster vollends in die Flucht). Vom Ausgedriickten (Espresso) tiber den
Verkiirzten (Ristretto) zum Milchgeschaumten (Cappuccino), Kaffee
ist (mit Ausnahme von Wasser) bei uns das Getrink Nr.1 und steht
weltweit, nach Tee, auf Platz 2 der Hitliste.

Ohne Koffein, die bewusstseinsindernde Substanz, - manche sa-
gen eine Droge, ein Rauschgift - wire der Kaffee allerdings (fast)
nichts und hitte nie eine solche Karriere gemacht. Der weisse, bit-
tere Stoff macht bei ungerostetem Kaffee ca. 0,8 bis 2,5 Prozent aus,
bei gerostetem liegt die Koffeinmenge etwas niedriger, im Mittel bei
1,2 bis 1,5 Prozent. Weitere Koffeinlieferanten sind der Teestrauch,
die Kolanuss, der Guaranasamen und der Maté. Spuren von Koffein
kommen in weiteren hundert Pflanzen, vor allem in Sidamerika, vor.




In den USA (und immer mehr auch bei uns) wird ein bedeuten-
der Prozentsatz des Koffeins in Form von Erfrischungsgetrinken,
Energy Drinks und Cola verbraucht. In einer 0,33 Liter-Dose Coke
oder Pepsi stecken etwa 45 mg Koffein, so viel wie in einer Tasse Tee
oder einer halben Tasse Kaffee. Interessanterweise beziehen die
Drink-Hersteller fast das gesamte Koffein in ihren Getrinken von den
Herstellern entkoffeinierter Kaffees oder Tees.

Koffein halt wach und verbessert die Stimmung

Von sich aus kann Koffein gar nichts stimulieren. Wie neuere For-
schungen ergeben haben, ist seine Wirkung indirekt (siche Kasten
unten). Die natiirliche Dampfung, die normalerweise vom Adenosin
eingeleitet wird, tritt nicht ein, weil sich das Koffein dazwi-
schendringelt und die korpereigenen Neurotransmitter (Glutamat,
Dopamin, Serotonin und andere, «gute Laune» schaffende Endorphi-
ne) weiterhin ihren Job tun konnen. Die Folge: statt miide zu wer-
den, bleibt man wach. Doch: weil die Wirkung des Koffeins nur
indirekt ist, kann man nur so weit aufgeputscht werden, wie es der
nattirliche Vorrat an Neurotransmittern erlaubt.

Das ist auch der Grund, warum eine hohere Dosis Koffein (mehr
als vier Tassen Kaffee) keine Steigerung der Stimulation mehr bringt.
Koffein erreicht seine hochste Konzentration im Blut 20 bis 30 Mi-
nuten nach der Einnahme. Nach drei bis bis sechs Stunden sinkt der
Koffeingehalt auf die Hilfte, nach weiteren drei bis sechs Stunden
auf ein Viertel.

n das Gehirn

Im Gegensatz zu Alkohol, der praktisch jedes Koffein lasst die Uberwiegende Mehrheit der

molekulare System beeinflussen kann, ist korpereigenen Molekile in Ruhe. Aber an

Koffein ein Molekul mit komplizierter Struk-  die Handvoll Molekiile, die die richtige Form

tur. Es funktioniert deshalb wie ein Schlussel, aufweisen, bindet es sich sehr fest. Was ge-

der nur in das dazugehorige Schloss passt. schieht, wenn Koffein auf ein argloses Gehirn

losgelassen wird, zeigt nebenstehende

Zellen der Basalganglien im Grosshirn Grafik. Wenn wir wach sind und unser Gehirn

A benutzen, werden standig Neuronen abge-

®7Koffein feuert. In unmittelbarer Nachbarschaft sam-

melt sich dabei Adenosin an, das wie eine

N Bremse auf die Gehirntatigkeit wirkt: wir

werden mude und moéchten schlafen. Das

korpereigene Adosin besetzt zu diesem

Zweck eigens daflr vorgesehene Rezepto-

ren. Die «List» des Koffeins, dessen Molekdil

dem Adenosin sehr ahnlich ist, besteht darin,

an den Adenosin-Empfangsstationen anzu-

docken und ihm dadurch die Anlegestelle zu

e entziehen. Deshalb kann die «Bremse» des
Signal: ; : e :

Energieproduktion Gehirns nicht mehr funktionieren, eine
dampfende Wirkung nicht mehr eintreten.

Rezeptor

Signal: Ruhe
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Koffein

Koffein gilt als
unerlaubtes Doping,
wenn mehr als 12 Mikro-
gramm pro Milliliter Blut
festgestellt werden (das
entspricht etwa sechs
Tassen Kaffee innerhalb
von dreissig Minuten).
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Wer Kaffee trinkt, denkt schneller

Zahlreiche Studien beweisen, dass Koffeinkonsum mit einer Verbes-
serung der kognitiven Fihigkeiten einhergeht. Wer geistig wach sein
will, braucht aber nur eine Tasse Kaffee am Morgen und vielleicht
wieder eine am Nachmittag. Die stimulierende Wirkung einer Dosis
Koffein hilt mehrere Stunden lang. Trinkt man mehr Kaffee, ist es,
als tanke man nach, obwohl der Benzintank des Autos noch voll ist.
Gesichert ist, dass Koffein bei relativ einfachen Aufgaben, die eine
hohe Konzentration und eine gewisse Schnelligkeit erfordern, die
geistige Leistungsfihigkeit steigert. Wie es um die Anregung der Ge-
hirnzellen bei komplizierteren oder gar «philosophischen» Aufgaben
bestellt ist, ist hingegen noch kaum untersucht.

Wer Koffein konsumiert, rennt schneller
Seit langem ist bekannt, dass Koffein die Leistungen bei einer Reihe
von Sportarten, so Schwimmen, Laufen und Fahrradfahren, deutlich
verbessert. Radrennfahrer, die eine Stunde vor Trainingsbeginn 330
Milligramm Koffein zu sich nahmen, hielten
‘ durchschnittlich 19,5 Prozent linger durch als die
Versuchspersonen ohne Koffein. In einem ande-
ren Test ging es um einen 1500 Meter-Lauf, bei
dem der Spurt tiber die letzten 400 Meter bewer-
tet wurde: 14 von 18 Liufern bewiltigten ihn
schneller mit Koffein als ohne (330 mg Koffein in
zwei Tassen Kaffee) und produzierten weniger er-
miidende Milchsdure im Blut. Koffein wirkt nach-
weislich nicht nur im Ausdauersport leistungs-
steigernd, sondern auch wenn kurzzeitig Hochst-
leistungen erbracht werden sollen.

Kaffeehaus und Kloschliissel

In Wien wurden dem Gast im Café zu Beginn dieses Jahrhunderts mit
dem bestellten Kaffee drei weitere Dinge gebracht: ein Glas Wasser,
die Zeitung und der Kloschliissel! Letzteres, weil Kaffee harntreibend
wirkt. Nach dem Genuss einer Tasse scheidet die Niere Wasser aus -
und zwar mehr, als man mit dem Kaffee getrunken hat. Wer viel Kaf-
fee trinkt, verliert also auch viel Wasser. Koffein regt nicht nur die
Harnproduktion an, sondern auch die Darmaktivitit und kann also
bei Verstopfung helfen. Doch Vorsicht: Dieser Effekt kann schnell ins
Gegenteil umschlagen. Gleicht man den Wasserverlust durch Kaffee
nicht aus, holt sich der Korper das fehlende Wasser aus dem Darm.
Dadurch wird der Stuhl hirter und es droht, trotz gesteigerter Darm-
aktivitit, Verstopfung. Das Wasser zum Kaffee ist also ein «<Muss». Die
frihen Kaffeehausbummler wussten, wie man's richtig macht!

Koffein und Blutdruck
Wihrend des Kaffeetrinkens steigt der Blutdruck leicht an, geht aber
wenig spiter wieder nach unten. Selbst bei Personen, die durch-




schnittlich 575 mg Koffein am Tag zu sich nehmen (vier bis fiinf Tas-
sen Kaffee), bewirkt es nur eine kurzfristige Steigerung des Blut-
drucks. Bei Menschen, die ganz selten Koffein zu sich nehmen,
verschwindet der Blutdruckanstieg nach Koffeingenuss spitestens
nach einem Tag. Wie viele andere, kommt eine im «British Medical
Journal» 1995 veroffentlichte schottische

in

Studie zu dem Schluf3: «Patienten, deren
Blutdruckwerte gerade noch an der Grenze
des Normalen liegen oder bereits leicht er-

steckt worin

R L g Ry 1 Espresso (0,5 dl) 50 mg
hoht sind, muissen nicht mehr - wie frither 3
oft empfohlen - auf Kaffee (Cola, Kakao B e d) Ad¢-1a0ng
e (:{ ll'(l Lv B lll attee (oM, RARA0, 14 Kaffee (aus der Maschine) 80 mg
Schokolade) verzichten.» 1 Mokka (1,25 dl) 200 mg
; 1 entcoffeinierter Kaffee 3mg
Schadet Koffein dem Herz? 1 Glas Cola (2 dl) 20-50 mg
In Rotterdam und in Boston wurden tiber 1 Tasse Schwarztee (1,25 dI) 30 - 60 mg
einen Zeitraum von zwei Jahren 45 000 1 Tasse Kakao (1,25 dl) 2-5mg
Manner begleitet, um festzustellen, ob Kaf- 1 Schmerztablette 30 - 100 mg
feetrinken ein Risiko fiir das Herz in sich 100 g Zartbitter-Schokolade 100 mg
birgt. Zu Beginn der Studie hatte kein Teil- 1009 V°”_m”ChS_m°k°'ade 3-30mg
nehmer diagnostizierbare Herz-/Kreislaufer- Energy Drinks wie
krankungen. Nach Beendigung der Studie PoYver §01a. RediglicCilfonic
Flying Horse u.a. (2,5 dl) 80 mg

stand fest, dass in diesen zwei Jahren weni-
ger Kaffeetrinker (Konsum: max. sechs Tassen Kaffee pro Tag) als Ab-
stinenzler einen Schlaganfall oder einen Herzinfarkt erlitten hatten.
Auch Herzoperationen mussten die Abstinenzler statistisch hdufiger
tiber sich ergehen lassen. Daraus kann gefolgert werden, dass der Kaf-
feegenuss bei gesunden Menschen kein zusitzliches Risiko fiir eine
Erkrankung des Herz-/Kreislaufsystems mit sich bringt.

Bereits Herzkranke sollten sich aber immer mit ihrem Arzt be-
sprechen. Koffein verindert beispielsweise den Tonus der Herz-
kranzmuskulatur im Ruhezustand, eine Erscheinung, durch die bei
einem Herzpatienten die Gefahr einer Unterbrechung des Blut-
stroms zum Herzen steigen kann.

Kaffee und Cholesterin

Verunsicherung entstand nach Veroffentlichung skandinavischer
Forschungsergebnisse. Hier stellte man fest, dass Kaffee die Blutfett-
werte erhoht. Die Zeitschrift «Test» berichtete in ihrer Ausgabe 9/91
gleichzeitig, dass norwegischen und niederlindischen Studien zufol-
ge nur aufgebriihter und ungefilterter Kaffee diesen Effekt habe. Die-
se Zubereitungsmethode sei im Norden Europas offensichtlich
verbreiteter als bei uns. Es wird vermutet, dass die Fette der Kaffee-
bohne selbst flir die Wirkung verantwortlich sind. Bei der Kaffeefil-
terung bleiben sie namlich grosstenteils im Filter hingen und konnen
deshalb den Blutfettspiegel auch weniger beeinflussen. Das Bundes-
gesundheitsamt stellte fest, dass eine Tasse Kaffee den Cholesterin-
spiegel um «durchschnittlich 1,2 Milligramm pro Deziliter Blut»
anheben kann. Bei diesem sehr geringen Wert handelt es sich aller-
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Koffein

D Journal of the American
Medical Association
281/1999

Das idyllische Stilleben
«Kaffee und Cognak»
malte der Schweizer
Albert Anker 1882.
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dings vor allem um die Cholesterinart (LDL), die sich besonders
unglinstig auf das Arteriosklerose-Risiko auswirkt. Dennoch, die Da-
tenlage ist bis heute so unsicher, dass eine Einschrinkung des Kof-
feinkonsums nur bei einen weit tber der Norm liegenden
Cholesterinspiegel zu empfehlen ist.

Koffein und Darmkrebs

Eine erst kiirzlich durchgefiihrte Untersuchung der Harvard School
of Public Health in Boston legt die Vermutung nahe, dass ein Zu-
sammenhang zwischen Kaffeegenuss und Darmgesundheit besteht.
Es wurde namlich ermittelt, dass mit vier oder mehr Tassen Kaffee
am Tag das Darmkrebsrisiko um 24 Prozent sinkt. Die schiitzende
Wirkung beruht moglicherweise darauf, dass Koffein den Stuhlgang
beschleunigt und vorhandene krebserregende Stoffe weniger lange
auf die Zellen der Darmschleimhaut einwirken konnen.

Koffein und Gallensteine

In der amerikanischen Fachzeitschrift JAMA»™" wurden vor wenigen
Wochen die Ergebnisse einer Langzeituntersuchung an 46 000 Min-
nern zwischen 40 und 75 Jahren veroffentlicht. Demnach haben
Minner, die tiaglich zwei bis drei Tassen Kaffee trinken, ein um 40
Prozent vermindertes Risiko, Gallensteine zu entwickeln. Der schiit-
zende Effekt wird durch Koffein vermittelt - je mehr Koffein, desto
seltener sind Gallensteine.

Magen gereizt?

Hoher Kaffeekonsum macht manche Menschen «sauer», sie bekom-
men Sodbrennen und Magenschmerzen. Auch von Magenempfind-
lichen (und Magenkranken) wird Kaffee manchmal schlecht ver-
tragen. Verantwortlich dafiir ist nicht das Koffein, sondern magen-
reizende Siduren, Gerb-
und Bitterstoffe, die von
Natur aus im Kaffee ent-
halten sind, oder Stoffe,
die beim RoOsten entste-
hen. Die Infektion mit
dem Bakterium Helico-
bacter pylori ist eine der
Hauptursachen von Ent-
zindungen der Magen-
schleimhaut, die auch zu
Geschwiiren fithren kon-
nen. Eine Studie an der
Universitit Ulm
suchte den Einfluss von
Nikotin, Alkohol und Kaf-
J fee auf die Besiedlung mit
' dem Bakterium mit dem

unter-




Resultat, dass Rauchen einen geringen Einfluss hat, Alkohol sogar ei-
nen gewissen Schutz austibt, Kaffeetrinker (mehr als drei Tassen tig-
lich) hingegen am hiufigsten befallen waren.

Koffein und Migrane

Bei Migrine und Kopfschmerzen infolge eines «Katers» beruhen die
Beschwerden auf einer exzessiven Erweiterung der Blutgefisse, wel-
che vom bereits genannten Adenosin gesteuert wird. Steigt der

Adenosinspiegel, offnen sich die Blutgefisse im Gehirn. Werden
die Adenosinrezeptoren von Koffein blockiert, ziehen sie sich
zusammen. Menschen, die unter Migrine leiden, begriissen die
(fiir einen Gesunden relativ unbedeutende) Verringerung der
Hirndurchblutung. Aus diesem Grund findet sich Koffein in vie-
len rezeptpflichtigen und frei verkiauflichen Schmerzmitteln.
Doch verstirkt sich das Offnen und Zusammenziehen der Blut-
gefdasse sehr bald, weil der Korper sich an das Koffein gewohnt.
Solange der Stoff «nachgefuillt» wird, bleibt dieser Effekt unbe-
merkt. Wird die Koffeinzufuhr jedoch plotzlich gestoppt, er-
weitern sich die Gefiasse weit stirker als normal, was in einem
bohrenden Kopfschmerz enden kann. Bei einer Migraneattacke
kann Koffein also nur zeitweise Erleichterung bringen, und we-
gen der oben beschriebenen Gefahr ist von einer Selbstmedi-
kation (und dem Gebrauch koffeinhaltiger Medikamente)
abzuraten. Eine andere Erklirung fiir den Koffeinanteil in Me-
dikamenten ist, dass die schmerzlindernde Wirkung von Acetyl-

Kombinierte
Schmerzmittel, die u. a.
Koffein enthalten:

Contra Schmerz ®
Dialgin forte ®
Dolostop ®
Gewodin ®

Kafa ®

Melabon ®
Migrane Kranit ®
Neo-Cibalgin ®
Sanalgin ®
Saridon ®
Seranex ®
Sinedal ®
Siniphen ®
Sonotryl ®

Spredalgin ®
Thomapyrin ®
Tonopan ®

salicylsiure (Aspirin), Paracetamol oder Propyphenazon
deutlich verstirkt wird. Wie Koffein diese Unterstiitzung erfiillt,
ist noch ein Ritsel.

Macht Koffein die Knochen krank?

Einige Untersuchungen haben diesbeziiglich Besorgnis erregt. Wis-
senschaftler wiesen darauf hin, dass Frauen in den Wechseljahren,
die weniger als 800 mg Kalzium pro Tag aufnehmen haben und re-
gelmissig zwei bis drei Becher Kaffee pro Tag trinken (450 mg Kof-
fein), ein erhohtes Risiko von Knochenschwund, Knochenbriichen
und Osteoporose tragen. Die eigentliche Information ging aber mal
wieder um der Sensation willen verloren. Nicht der Kaffee oder das
Koffein ist daran schuld, sondern die mangelnde Kalziumzufuhr.
Frauen, die wenigstens ein Glas Milch pro Tag getrunken hatten, wie-
sen kein erhohtes Risiko auf - trotz Kaffeetrinkens. Die Moral von
der Geschicht’: Nicht Kaffee statt Milch trinken, sondern Kaffee und
Milch (oder eine andere Form von Kalziumzufuhr).

Blditter von Schwarztee ent-
halten vier bis frinf Prozent
Koffein, Kaffeebobnen nur
ein bis zwei Prozent. Doch
weil man fiir eine Tasse
Kalffee mebr Pulver braucht
als Teebldtter fiir eine Tasse
Tee, kebrt sich das Verhdill-
nis bei den fertigen Getrdn-
ken um.

Frauen und Koffein

Frauen mit Kinderwunsch oder Schwangere sollten moglichst auf
koffeinhaltige Getrinke verzichten, so das Fazit einer Studie an der
Universitit Alicante. Eine Umfrage unter 3100 Frauen in Europa er-
gab, dass bei Frauen mit einem Konsum von mehr als 500 Milligramm
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Koffein

Koffein/Tag die Empfingnis behindert oder das Geburtsgewicht (im
Durchschnitt um 116 Gramm) verringert war. Unklar ist allerdings,
ob Koffein selbst Einfluss nimmt oder sein Konsum lediglich ein Sym-
ptom eines aufreibenden (schidlichen) Lebensstils ist.

Koffein passiert die Plazentaschranke ungehindert, das ungebo-
rene Kind wird also ebenso angeregt wie die Mutter, der Biorhyth-
mus von Wachen und Schlafen wird verandert. Auch stillende Frauen
sollten mit dem Koffeinkonsum (eben nicht nur Kaffee) vorsichtig

Es kam vor, dass ich mich manch-
mal abends fur einen wichtigen
Vortrag wach und leistungs-
fahig halten musste. Da dies in
einem gewissen Alter nicht
mehr so selbstverstandlich ist,
griff ich zu einigen Hilfsmitteln,
weil ich fur ein gut durchblute-
tes Hirn sorgen musste. So
schluckte ich denn zwei Stunden
vor der Anstrengung drei Kelpa-
santabletten @ und nahm zu-
satzlich einen Loffel voll Soja-
force @. Auf diese Weise konnte
ich mir anregendes Jod und
Vitamin E verschaffen. Das kur-
belt die Keimdrusentatigkeit
zur Regsamkeit und notwendi-
gem Schwung an. Eine Stunde
vor der Abfahrt zum Vortrag
half ich auch meinen Gefassen,
sich etwas zu erweitern, indem
ich mir eine Tasse feinen Boh-
nenkaffee filterte. Durch diese
Vorsorge arbeiteten Gehirn,
Herz und Blutgefasse wahrend
der Ansprache ausgezeichnet,
und das Gedachtnis leistete sei-
ne besten Dienste. ... Wer kein
gewohnheitsmassiger Kaffee-
trinker ist, sondern diesen als
Medizin anwendet, hat in einem
solchen Fall eine sofortige und
vortreffliche Wirkung zu ver-
zeichnen.

M In D jetzt: Algasan @ nicht
mehr im Sortiment, dafur Wei-
zenkeimdlkapseln

Aus: A. Vogel Der kleine Doktor
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sein, weil Sduglingen die Leberenzyme zum Abbau von Kof-
fein noch fehlen. Bei einem Erwachsenen dauert es funf bis
sechs Stunden bis die Wirkung des Koffeins abklingt, das
heisst, bis die Leber das Koffein weitgehend abgebaut hat.
Bei Neugeborenen dauert es 80 Stunden, bei funf Monate
alten Sauglingen noch 14 Stunden. Erst Kleinkinder, die dl-
ter als ein halbes Jahr sind, verfiigen im Wesentlichen tiber
die gleiche Fihigkeit zum Koffeinabbau wie Erwachsene.

Nachtschwarmer oder Siebenschlafer?

Die Reaktionen auf eine spit am Abend genossene Tasse Kaf-
fee sind sehr unterschiedlich: Wihrend der eine nach dem
fliissigen Betthupferl eine schlaflose Nacht durchstehen
muss, wiegt sich die andere schnell in himmlischen Triu-
men. Wer selten Kaffee trinkt, reagiert intensiver als ein
«Gewohnheitstrinker». Obwohl sich bei beiden Gruppen
die Schlafdauer nicht oder wenig unterscheidet, ist beim
Nicht-Kaffeetrinker der Tiefschlafanteil, der Voraussetzung
fir einen wirklich erholsamen Schlaf ist, hoher. Deshalb: ob
Gewohnheitskaffeetrinker oder nicht, koffeinhaltiger Kaf-
fee ist kein Schlummertrunk.

Eine andere Gruppe von Menschen profitiert hingegen
eher von einer spiten Dosis Koffein. Altere Menschen, die
unter Herzschwiche und infolgedessen unter Storungen
der Hirndurchblutung leiden, und haufig auch Hypotoniker,
also Menschen mit sehr niedrigem Blutdruck, konnen
anschliessend besser einschlafen.

Kaffee erniichtert nicht

Auswirts zuviel Wein zum Essen getrunken, und die Auto-
fahrt steht noch bevor. Viele denken: macht nichts - ein
doppelter Espresso wird’s schon richten. Vollig falsch! Zwar
macht Alkohol miide und Koffein danach munter - aber nur
fiir kurze Zeit. Und mit dem Alkoholspiegel im Blut hat der
kleine Schwarze gar nichts zu tun. Der bleibt, wie er ist und
wird keinesfalls gesenkt.

Ist Koffein ein Diatmittel?
Viele Leute glauben, Koffein helfe abzunehmen. Das kommt
daher, dass Koffein fihig ist, Fett freizusetzen und es in




Fettsiauren zu spalten. Dieser Effekt ist aber hochstens fiir Sportler
interessant, deren trainierte Muskeln die freigesetzten Fettsiuren be-
reitwillig verbrennen. Doch bei Menschen die viel sitzen, werden
die freigesetzten Fettsiuren schnell wieder in Fett zurtickverwandelt.
Ohne sportliche Betitigung also null Effekt. Die amerikanische Food
and Drug Administration verbot bereits 1991 Koffein in allen Pro-
dukten zur Gewichtsreduktion, weil sowohl die Wirkung der Fett-
verbrennung als auch der Appetithemmung und des gesteigerten
Stoffwechsels minimal sei.

Macht Koffein siichtig?

Will man von der gewohnten Dosis von einem Tag auf den anderen
runterkommen, ergeben sich zwar keine schweren Entzugserschei-
nungen, mit einigen Unannehmlichkeiten muss man aber rechnen.
Versuchspersonen, denen die tigliche Dosis Koffein entzogen wur-
de, klagten uiber Kopfschmerzen, Mudigkeit, Konzentrationsproble-
me, Nervositit und Herzrasen. Allerdings verschwinden diese Symp-
tome, die bei gut 50 Prozent der «Koffein-Entsager» auftreten, schon
nach ein paar Tagen.

Wann Koffein schadet

Bei der Einnahme hoherer Koffeindosen kommt es zu Herzrasen, Zit-
trigkeit und hoherem Blutdruck. Die dafiir benotigte Menge (etwa
acht Tassen Kaffee oder sechs Liter Cola schnell hintereinander ge-
trunken) wird in der Praxis kaum je konsumiert. Zu beachten ist aber
die individuelle Empfindlichkeit und der Stoffwechseltyp. Leichtge-
wichtige und Raucher bauen das Koffein schneller ab, schwere
Menschen, idltere Personen, Frauen, die die Pille nehmen, und
Schwangere brauchen linger. Zu denen, die den Koffeinkonsum
moglichst einschrinken oder ganz vermeiden sollten, zihlen z.B. ner-
vose Typen und Menschen mit stark erhohtem Blutdruck, extrem ho-
hen Cholesterinwerten oder Herz-Kreislauferkrankungen.

Dem Koffein im Kaffee aus dem Wege gehen

In der Natur wachsen auch Kaffeesorten, die wenig oder kein Kof-
fein enthalten. Allerdings schmecken sie nicht so gut, weshalb man
es vorzieht, normalen Sorten das Koffein zu entziehen. Die Isolation
von Koffein ist allerdings recht schwierig und erfordert verschiede-
ne chemische Schritte und den Gebrauch eines starken Losungsmit-
tels wie Hexan oder Chloroform.

Im nichsten Jahr werden in einem Gewiachshaus in Hawaii die
ersten Kaffeebohnen geerntet werden, die nur drei Prozent des sonst
tiblichen Koffeins enthalten. Ein die Koffeinproduktion hemmendes
Gen macht es moglich! Wenn man weiss, dass Koffein vom Kaffee-
strauch zur Abwehr schidlicher Insekten und Parasiten gebildet
wird, kann man sich leicht ausmalen, dass solche Kaffeestriucher, in
Monokulturen angebaut, ein Vielfaches der heute schon verspritzten
Mengen an giftigen Schutzmitteln benotigen werden. * IZR

Die Koffeindosis Schritt
[ftir Schritt senken, indem
man dem Kaffee solange
steigende Mengen Ersatz-
kaffee (z.B. Bambu aus
Getreide und Friichten)
zufiigt, bis der Bobnen-
kaffee ganz wegfcillt.
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