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Kaffee (CoffealL.)

Geschichte

Zahlreiche Mythen ranken sich um die Erfindung des Kaffees a's anregendes Genussmittel. Am
bekanntesten ist die Geschichte eines Maronitenmonchs aus der Provinz Kaffaim Hochland Athiopiens,
der die Klagen der Ziegenhirten horte. Sie sprachen dariiber, dass einige ihrer Ziegen abends keinerlel
Mudigkeit zeigten. Er ging der Sache nach und es stellte sich heraus, dass die Ziegen, die keine Ruhe
fanden, zuvor von einer Pflanze mit griinen, gelben und roten Kirschen gefressen hatten —die
Kaffeepflanze. Der Mdnch braute sich daraufhin selbst einen Trunk aus der Pflanze und siehe da, seine
Mudigkeit war wie weggeblasen [1].
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i L Is Genussmittel ist Kaffee inzwischen aus unserem
Kulturkreis kaum mehr wegzudenken Das urspriingliche, at-arabische Wort ,,gahwa’ bedeutet so viel
wie Lebenskraft oder Starke und wurde ebenfalls als Wort fir Wein gebraucht. Dies deutet schon auf die
grof3e Relevanz hin, welche die kleine Bohne seit jeher innehatte (eine weitere Erklarung ist, dass das
Bohnengetrank den Namen vom Wein tbernommen hat, weil dieser vom Islam verboten ist) [2]. Dabel
ist die Bezeichnung ,,Bohne* botanisch gesehen falsch: Vielmehr handelt es sich um die gertsteten
Samen der Kaffeepflanze. Die Gattung der Coffea umfasst etwa 70 Arten, wobei die bekanntesten und
weltweit haufigsten Arten Coffea arabica und Coffea canephora var. robusta darstellen [3]. Der
Ursprung der Kaffeepflanze liegt vermutlich tatsichlich im heutigen Athiopien. Von dort aus verbreitete
sie sich rund um den Globus. Die Haupt-Anbaugebiete befinden sich heute in Brasilien, Vietham und
Kolumbien [4].

Gesundheit und Ernahrung

Kaffee besal’ jahrelang den Ruf, ungesund zu sein, nervés und unruhig zu machen und sogar die

L ebenszeit zu verklrzen. Letzteres wurde inzwischen wiederlegt. Man hatte bei den Untersuchungen
vergessen, die allgemeine L ebenswelse der Probanden zu berticksichtigen. Daviele der regel méfdigen
Kaffeetrinker auch Raucher waren, wurden die Ergebnisse dadurch verfél scht. Ohne diesen Faktor scheint
der Kaffee-Konsum sogar mit einer niedrigeren Gesamtsterblichkeit einherzugehen. Die gesteigerte
Nervositét, die einige Menschen nach dem Genuss von Kaffee verspiren, rihrt von der Eigenschaft des
Koffeins, an die Adenos nrezeptoren unseres Korpers anzudocken. Dadurch verdrangt er den Botenstoff
Adenosin, der Mudigkeit ausl6st. Zudem erhdht Koffein den Herzschlag, steigert die Konzentration und
erweitert die Bronchien [5]+.

Ein weiteres Vorurteil besagt, Kaffee entziehe dem Korper Wasser. Grund dafir sind die
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M ethylxanthine wie Theophyllin und Theobromin. Es zeigte sich, dass eine Menge von etwa 250-300 mg
Koffein (entspricht etwa 2 bis 3 Tassen Kaffee) auf einmal gegeben zu erhdhtem Harndrang fuihrt. Bei
regelmaldigem Konsum entwickelt der Kérper jedoch eine Toleranz gegentiber dieser diuretischen
Wirkung [5]. Bis zu vier Tassen Kaffee am Tag, so die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung (DGE), sind
fr unseren Korper tolerabel. Ausgenommen hiervon sind nattirlich geschwéchte und schwangere
Personen [6].

Uber die Wirkung des K affeekonsums auf den menschlichen Organismus scheiden sich die Geister.
Wahrend einige Studien beispielsweise den positiven Effekt hohen Koffein-Konsumsim Fall von
Kopfschmerzen oder (chronischer) Migrane attestieren, sehen andere elnen moglichen Zusammenhang
mit einem erhéhten Risiko fur chronische Kopfschmerzen [7].

In einer Untersuchung vom Anfang dieses Jahres wiederum zeigte sich, dass geringe Mengen von Koffein
antidepressiv wirken sowie eine Verbesserung der geistigen Fahigkeiten bel Patienten mit Depression
hervorrufen kénnen [8].

Die Polyphenole (ebenfalls sekundare Pflanzenstoffe) im Kaffee stehen zudem im Verdacht, die
Autophagie unserer Zellen zu stimulieren. Dasist eine Art Recycling-Programm unseres Koérpers, in dem
fehlerhafte Bestandteile der Zellen abgebaut und wiederverwendet werden [9]. Dieser Vorgang steht unter
anderem im Zusammenhang mit einer schiitzenden Wirkung vor Erkrankungen wie gewissen Krebsarten,
Infektionen, Erkrankungen, Stoffwechsel stérungen wie Diabetes, neurodegenerativen und chronisch
entziindlichen Erkrankungen [10]. Schlechte Nachrichten gibt es dabei fir alle, die ihren Kaffee nur mit
Milch zu sich nehmen: Tierische Proteine stehen im Verdacht, die Autophagie-Prozesse zu hemmen. Bel
pflanzlich-basierter Milch, wie etwa Mandelmilch, konnte ein solcher hemmender Effekt hingegen nicht
beobachtet werden [9].
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Die moglicherwei se krebspraventiven Eigenschaften von Kaffee sind seit langem Gegenstand der
Forschung. So konnte die grof3 angel egte europaische Langzeitstudie EPIC 2014 bei Probanden mit
erh6htem Kaffee-Konsum ein bis zu 72% reduziertes Risiko feststellen, an hepatozellul&rem Karzinom
(Leberkrebs) zu erkranken. [11] [12]. Auch eine kirzlich erschienene Studie konnte eine potentiell
schiitzende Wirkung durch Kaffee-K onsum beziiglich des Risikos, an Basal zellenkrebs zu erkranken,
nachweisen. [13].

Auf der anderen Seite gibt es warnende Stimmen, die sich auf die Inhaltstoffe Acrylamid und Furan
beziehen. Diese Substanzen entstehen beim Rosten der Kaffeebohnen und wurden in Tierversuchen a's
krebserregend und erbgutschédigend eingestuft [14]. Hier gab die International Agency for Research on
Cancer (IARC) zusammen mit der Weltgesundheitsorganisation (WHO) nach der Sichtung von tber 1000
Studien zu diesem Thema 2016 allerdings Entwarnung: Es gebe keine ausreichenden Beweise fr eine
karzinogene Wirkung von Kaffee. Vor einigen Tumorarten scheine der Konsum von Kaffee sogar zu
schitzen. Eine Einschrankung fiigte die WHO jedoch bei: Der regelméaliige Konsum sehr heil3er Getrénke
kann das Risiko, an Speiserdhren-Krebs zu erkranken, steigern [15].

Fazit:

Kaffee besitzt einige gesundheitsférdernde Eigenschaften, erscheint aber oft als

zweischneidiges Schwert. Je nach Konstitution kann er wach
und konzentrlert machen oder zu nervdsen SchweiBausbriichen fihren. Trotz der potentiell schiitzenden
Wirkung in Bezug auf einige Tumorarten sollte niemand, der das Getrank bisher verschmaht hat, zum
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Konsum ermuntert werden. All digenigen jedoch, die einen guten Kaffee zu schatzen wissen, geniefien
ihn nach der Lektire dieses Artikels vielleicht noch mehr. Es bleibt noch zu erwahnen, dass gerade bei
Kaffee die Produktionsbedingungen eine wichtige Rolle spielen. Ein ausgezeichneter Kaffee schmeckt
bestimmt noch einmal so gut, wenn er unter sozial vertréglichen Bedingungen hergestellt wurde.
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