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Buch

Gute Neuigkeiten für alle Kaffeeliebhaber: Völlig zu Unrecht wurde der Kaffee jahrelang als Wasserräuber verleumdet. Eine Neuauswertung wissenschaftlicher Studien hat den entwässernden Effekt von koffeinhaltigen Getränken nicht bestätigt.

 

Im richtigen Maß ist Kaffee nicht nur ein Genuss und der ideale Muntermacher, sondern er hat auch positive Wirkung auf Gehirn, Kreislauf und Verdauung. Kaffee wirkt stimmungsaufhellend, seine Inhaltsstoffe kurbeln die Ausschüttung von Magen- und Gallenflüssigkeit an und sollen vor Dickdarm- und Leberkrebs schützen.

 

In diesem Buch erfahren Sie alles über die gesundheitlichen Wirkungen des heißen Gebräus, seine verschiedenen Herstellungsverfahren und seine Geschichte.




Autorin

Anita Heßmann-Kosaris lebt und arbeitet als freie Fachjournalistin und Sachbuchautorin in der Nähe von Frankfurt, war einige Jahre verantwortliche Redakteurin einer psychosomatischen Zeitschrift und anschließend stellvertretende Chefredakteurin der Ärzte-Zeitung.




Von Anita Heßmann-Kosaris außerdem bei Mosaik bei Goldmann

 

Die Blutgruppen-Diät (16283)




Die Ratschläge in diesem Buch wurden von der Autorin und vom Verlag sorgfältig erwogen und geprüft, dennoch kann eine Garantie nicht übernommen werden. Jegliche Haftung der Autorin bzw. des Verlags und seiner Beauftragten für Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist ausgeschlossen.
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Checkliste 


Sind Sie ein »Gewohnheitstrinker«? 
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Haben Sie mehr als 3 Fragen mit Ja beantwortet? 

Dann sollten Sie in diesem Ratgeber nachlesen:

• Warum Sie Ihre tägliche Kaffee-Ration auf ein bekömmliches Maß bringen sollten
• Wie Sie von den wirksamen Kräften des schwarzen Muntermachers profitieren
• Warum Sie die Kaffeemenge nicht radikal von einem Tag auf den anderen reduzieren können
• Was es mit reizstoffarmen und koffeinfreien Sorten auf sich hat
• Welcher Kaffee bei Magenproblemen und Herz-Kreislauf-Beschwerden der bekömmlichste ist
• Warum Sie frisch augebrühten Kaffee wie Medizin trinken sollten
• Wie Sie Ihren Kaffee »entschärfen«, also die Wirkung des Koffeins verzögern und den Säuregehalt abschwächen können
• Was es sonst noch an Wissenswerten gibt, damit aus dem gesunden Muntermacher nicht doch noch eine »Bohne ungesund« wird
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Interessantes rund um die schwarze Bohne 


Hätten Sie gewusst, dass … 

… bei der aromaschonenden Kaffeeaufbereitung rund 150 Liter Wasser für eine Kilo Kaffee verbraucht werden.

 

… die roten Kaffeekirschen oft noch in mühevoller Handarbeit geerntet werden.

 

… für ein Pfund Kaffeebohnen fünf Pfund Kaffeekirschen gepflückt werden müssen.

 

… eine einzige faule Kaffeebohne einen 60-Kilo-Sack Rohkaffee verderben kann.

 

… Pulverkaffee bereits in den 30er Jahren produziert wurde.

 

… inzwischen über 50 »fairgehandelte« Kaffeesorten bei uns auf dem Markt sind. Ein Viertel davon stammt völlig aus biologischem Anbau.

 

… die Erntemenge einer einzelnen Plantagenpflanze ein knappes Pfund Röstkaffee ergibt.
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Kaffee - ein gesunder Genuss?

 

 

Kaffeetrinker können sich freuen: Nach allem, was die moderne Wissenschaft bisher herausgefunden hat, ist das schwarze Gebräu tatsächlich weit mehr als ein aromatisches Genussmittel. In einem dampfenden Pott Kaffee stecken äußerst wirksame Kräfte, die uns nicht nur putzmunter machen, sondern noch ganz andere erstaunliche Effekte auf unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden haben.




Kaffee, Alltagsgetränk mit Wohlfühlplus 

Es ist keineswegs sein unübertreffliches Aroma allein, das den Kaffee so beliebt macht. Viele von uns schätzen das heiße Getränk vor allem wegen seiner belebenden Wirkung. Andere trinken ihn, um ihren Appetit anzuregen, oder ganz im Gegenteil, um den Hunger zu dämpfen und so überflüssige Pfunde zu verlieren. Schon so mancher hat mit einem rabenschwarzen Kaffee eine Migräneattacke abgewehrt oder Nervenschmerzen vertrieben. Und nicht wenige Zeitgenossen nutzen Kaffee schlichtweg als zuverlässiges Abführmittel. Selbst ausgemachte Teetrinker genießen hin und wieder ein Tässchen von dem braunen Sud. Das jedenfalls zeigt eine Erhebung der Kaffee-Experten. Danach konsumieren allein neunzig Prozent der Deutschen (Kinder statistisch mitgerechnet) den stimulierenden Trunk. Und das tagtäglich, bis zu viermal. Lässt man das Trinkwasser außen vor, liegt Kaffee  hinter dem Tee weltweit auf dem zweiten Platz. Kein Wunder also, dass auch bei uns alte Kaffeehäuser in neuem Glanz erstrahlen und allerorten schicke Coffeebars mit ihren duftenden Spezialitäten aus aller Welt Kaffeegenießer anlocken.


Milde Droge mit magischer Kraft 

»C-A-F-F-E-E trink nicht so viel Kaffee. Nicht für Kinder ist der Türkentrank, schwächt die Nerven, macht dich blaß und krank. Sei doch kein Muselman, der das nicht lassen kann«, mahnt der Komponist Karl Gottlieb Hering (er lebte von 1766 bis 1853) in seinem bekannten Kanon. Doch schon damals wollten es seine Landsleute nicht lassen. Und auch heutzutage schätzen Jung und Alt die milde Droge - wohl wissend, dass sie eine intensive Wirkung auf den Organismus hat und man ihr sogar nachsagt, sie sei ein Risiko für die Gesundheit.

Die altbekannten Vorwürfe: Kaffee macht süchtig. Er löst Herzrasen aus, schadet Herz und Kreislauf, wirkt sich nachteilig auf die Fruchtbarkeit aus und raubt obendrein dem Körper lebenswichtige Vitamine und Mineralstoffe.

Dies alles ist freilich nicht neu. Seit Jahrhunderten stehen Gelehrte mit dem Kaffee auf Kriegsfuß. Im 17. Jahrhundert waren einige von ihnen überzeugt, dass der maßlose Konsum die Betroffenen geradewegs in die Melancholie stürze. Auch die sexuelle Schwäche des Mannes lastete man dem Getränk mit den magischen Kräften an. Allein der Genuss von Kaffee wurde für unerklärliche Blutungen, Angstzustände oder schlechten Schlaf verantwortlich gemacht.

Andere Zeitgenossen dagegen hielten Kaffee für ein überaus probates Mittel, um beispielsweise Kopfschmerzen zu vertreiben und Magenleiden zu lindern. Ob bei Schwindel oder gestörter Verdauung, bei Nieren- und Gallensteinen, bei rheumatischen Beschwerden - für manche war der Kaffee, den es anfangs hierzulande nur in Apotheken gab, fast so etwas wie eine Allroundarznei, mit der man die unterschiedlichsten Gebrechen zu kurieren versuchte.

In einer Londoner Zeitung war 1675 in einer Anzeige zu lesen, dass Kaffee ein sehr gesundes und belebendes Getränk sei, »das die Verdauung unterstützt, das Denken beschleunigt, das Herz leicht macht und gut ist gegen Augenentzündungen, Husten, Erkältung, Schnupfen, Schwindsucht, Kopfschmerzen, Wassersucht, Gicht und Skorbut«. Auch war man sicher, dass Betrunkene nach der Zufuhr eines starken Kaffees im Nu wieder einen klaren Kopf bekommen. Eine Annahme, die sich bis in unsere Tage gehalten hat, aber so, wie wir noch sehen werden, nicht stimmt (siehe S. 81f.).

Früher Verfechter des »Türkentranks«

Dass Kaffeegenuss für die Gesundheit nicht von Übel ist, das versuchte übrigens schon vor langer Zeit ein Arzt seinen Zeitgenossen klar zu machen. Von dem französischen Mediziner Philipp Sylvestre Dufour weiß man, dass er als einer der ersten seines Standes die Schädlichkeit von Kaffee anzweifelte. Im Jahre 1693 zog er in einer Publikation gegen die Argumente der Kaffeegegner zu Felde. Seither ist die Fachwelt den unzähligen Inhaltsstoffen und ihren Wirkmechanismen des Kaffeegewächses dicht auf der Spur.




Kaffee ist besser als sein Ruf 

Viele der althergebrachten Behauptungen und Vorurteile sind für unsere Wissenschaftler schlichtweg »kalter Kaffee«. Schließlich sind Fachleute in aller Welt heute in der Lage, mit modernsten Analysemethoden den Inhaltsstoffen des Kaffees auf den Grund zu gehen. So lassen sich die beobachteten gesundheitlichen Effekte weitaus genauer und besser nachvollziehen, als das noch vor Jahrzehnten der Fall war.

In groß angelegten Untersuchungen konnten die Experten zum Beispiel belegen, dass Kaffee keineswegs dem Herzen schadet, sondern die Herzfunktionen sogar fördert. Stets vorausgesetzt natürlich: Das Alltagsgetränk wird in bekömmlichen Maßen genossen. Kaffee hat einen nachweislich positiven Einfluss auf das zentrale Nervensystem und damit auf die Gehirntätigkeit. Was keineswegs zur Folge hat, dass er die Konsumenten, wie dereinst vermutet, blindlings in die Schwermut treibt, sondern ganz im Gegenteil: Kaffee hebt die Stimmung.

Auch für die in den letzten Jahrzehnten häufig geäußerten Befürchtungen, Kaffee könne womöglich Krebs auslösen, gibt es anders lautende Hinweise. Vieles spricht sogar dafür, dass die im Kaffee gefundene Chlorogensäure ein Schutzfaktor vor Dickdarm- und Leberkrebs ist. Und was die Fruchtbarkeit anbelangt: Es hat sich in verschiedenen Experimenten gezeigt, dass Koffein den Spermien offenbar gut tut. Sie waren jedenfalls zappeliger und flinker als gewöhnlich. Das sind immerhin gute Voraussetzungen für die winzigen Samenzellen, via Zervixschleim in die Eizelle zu gelangen.

Die Befürchtung, Kaffee entziehe unserem Körper übermäßig stark Vitamine - wie das Vitamin C und B1 - oder verhindere die ausreichende Aufnahme von Mineralstoffen -  zum Beispiel von Magnesium, Kalium, Zink und Kalzium -, ist nach Ansicht vieler Ärzte bei gesunden Menschen, die sich mit einer ausgewogenen Mischkost ernähren, völlig unbegründet.




Koffein: ein Stoff, der es in sich hat 

Ihr Augenmerk richteten die Forscher zunächst gezielt auf den Hauptinhaltsstoff des Kaffees, das Koffein. Dem Chemiker Friedrich Ferdinand Runge (1794-1867) war es im Jahre 1820 erstmals gelungen, die Substanz in reiner Form aus Kaffeebohnen zu isolieren. Kein Geringerer als Johann Wolfgang von Goethe soll ihn dazu ermuntert haben. Von dem naturwissenschaftlich interessierten Dichterfürsten hatte Runge Kaffeebohnen geschenkt bekommen, die seinen Forscherdrang beflügelten.

Das Wort »Koffein«, das sich direkt von dem lateinischen Namen der Kaffeepflanze Coffea ableitet, ist auch mit bekannten Begriffen verknüpft wie koffeiniert, entkoffeiniert, reduziertes Koffein.

Diese natürliche Substanz ist ein Ergebnis des Stoffwechsels innerhalb der Kaffeepflanze, der Photosynthese. Biochemiker stufen Koffein in die Gruppe der Alkaloide ein. Das sind stickstoffhaltige Verbindungen, von denen viele in höheren Dosen giftig sind. Dazu gehören auch das Nikotin, Strychnin und Meskalin. Solche Alkaloide üben als Rauschmittel eine starke Wirkung auf den menschlichen Körper aus. Mäßig dosiert regen sie als »milde Droge« Herz, Gehirn und Nerven an. Heute ist Koffein eine der am besten untersuchten Pflanzenstoffe überhaupt.
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Wegen seiner anregenden Wirkung ist Koffein in einigen Kopfschmerz- und Migränetabletten und in vielen anderen Medikamenten enthalten, zum Beispiel zur Behandlung von Herzschwächen, Nervenschmerzen sowie bei asthmatischen Anfällen und allergischen Erkrankungen. Außerdem gibt es homöopathische Zubereitungen aus getrockneten, ungerösteten Samen (Coffea cruda), die bei Schlaflosigkeit, nervösen Herzbeschwerden, Migräne (mit »Nagelkopfschmerz«) und krankhaft vermehrtem Harnfluss eingesetzt werden, während die Homöopathika aus stark gerösteten Samen (Coffea) Schlafstörungen und Nervenschmerzen vertreiben sollen.


Was Kaffee dem Tee voraushat 

Gut zu wissen ist, dass sich die Menge an Koffein, die von Natur aus in den Kaffeebohnen steckt, weder durch den Röstvorgang noch durch das Aufbrühen mit Wasser bemerkenswert verringert. Bei der Zubereitung geht die Substanz immerhin zu mehr als 90 Prozent in den Aufguss über. So sind in einer üblichen, etwa 150 Milliliter fassenden Tasse Filterkaffee je nach Braustärke 80 bis 120 Milligramm Koffein enthalten - gut doppelt so viel wie in der gleich großen Tasse Schwarztee. Dabei haben die Blätter des schwarzen Tees mit vier bis fünf Prozent weit mehr Koffein zu bieten als die Kaffeebohne mit ihren mageren ein bis zwei Prozent. (Die im Tee enthaltene Substanz Tein ist nichts anderes als Koffein.) Da wir für eine Tasse Kaffee aber mehr Kaffeepulver brauchen als Teeblätter für eine Tasse Tee, nehmen wir mit einer Tasse Kaffee deutlich mehr Koffein auf. Zum Vergleich: Ein 50-ml-Tässchen Espresso enthält gut 50 bis 60 Milligramm, eine Tasse Mokka etwa 130 Milligramm, eine Tasse entkoffeinierter Kaffee 1 bis 4 Milligramm, eine Tasse Kakao 2 bis 6 Milligramm, ein 200-ml-Glas Cola 20 bis 50 Milligramm und eine Schmerztablette 30 bis 100 Milligramm Koffein.

Natürliche Koffeinlieferanten

Die ergiebigsten Koffeinlieferanten sind neben dem Kaffeestrauch der Teestrauch sowie die Schlingpflanze Guarana, die Kola-Nuss und der Mate-Strauch. Außerdem steckt ein wenig Koffein in den Samen des Kakaobaumes. In geringen Spuren ist Koffein in Samen, Blättern, der Rinde und anderen Geweben von rund hundert verschiedenen Pflanzenarten zu finden. Man kann Koffein mit Hilfe von Lösungsmitteln aus der Pflanze herausziehen (extrahieren) und sogar synthetisch herstellen.



Es gibt aber noch einen gravierenden Unterschied zwischen Kaffee und Tee: Das Koffein im schwarzen oder grünen Tee wirkt bei weitem nicht so schnell, obwohl es in unserem Körper den direkten Weg zum Gehirn und Nervensystem einschlägt. Der Grund: Beim Tee ist das Koffein an die Gerbstoffe (Polypenole) und Aminosäuren (Theanin) gebunden. Dadurch verzögert sich die Resorption im Magen-Darm-Trakt. Die Wirkung des Tee-Koffeins ist daher milder und hält länger an. Während die Aktivitätskurve beim Kaffee steil und kurz ausfällt, zieht sie sich beim Tee flach in die Länge.


Kaffee wirkt auf die Schnelle 

Koffeinmoleküle aus dem Kaffee werden umgehend vom Dünndarm aufgenommen und zum kleinen Teil auch vom Magen resorbiert. Die Substanz gelangt problemlos durch die Zellmembranen und verteilt sich rasch in allen Körpergeweben. Bereits nach zwanzig bis dreißig Minuten beginnt das Koffein zu wirken, die höchste Konzentration im Blut findet sich nach anderthalb Stunden. Koffein ist auch in anderen Körperflüssigkeiten wie Speichel, Samenflüssigkeit, Muttermilch und dem Fruchtwasser nachweisbar.

Koffein wird jedoch kaum über die Atemwege und nur in geringen Mengen über den Urin ausgeschieden. Es bleibt so lange im Körperkreislauf, bis es die Enzyme der Leber nach und nach abgebaut haben. Dabei entstehen Umwandlungsprodukte wie beispielsweise das Paraxanthin, das pharmakologisch noch mehr Durchschlagskraft hat als das Koffein. Bis die Wirkung des Koffeins halbwegs abgeklungen ist, dauert es im Allgemeinen fünf bis sechs Stunden. Bei dem einen oder anderen kann die »Halbwertszeit« allerdings deutlich von diesem Durchschnittswert abweichen. Bei Schwangeren und Frauen, die die Pille nehmen, braucht der Körper manchmal zwölf Stunden, um die Hälfte des Koffeins abzubauen. Bei dickleibigen Typen und auch bei starken Rauchern ist oft schon nach zwei, drei Stunden der anregende Effekt des Kaffees verpufft.

Koffeingehalt in Milligramm (mg)

Filterkaffee je 150-ml-Tasse 80-120 mg, Espresso 50-60 mg, Mokka 130 mg, entkoffeinierter Kaffee 1-4 mg, Tee 30-60 mg, Kakao 2-6 mg, 0,33 l Cola ca. 40 mg (1-Liter-Flasche 65-250 mg), 150 g Zartbitterschokolade 15-115 mg (100 g Vollmilchschokolade 15 mg), Energy Drinks (z.B. 250 ml Red Bull) 80 mg, Schmerzmittel je Einheit 30-100 mg.



Theophyllin und Theobromin 

Zwei enge Verwandte des Koffeins sind die Alkaloide mit Namen Theophyllin und Theobromin. In geringen Mengen ist Theophyllin außer im Kaffee in Teeblättern enthalten.

Auch mit diesem Stoff weiß die Medizin etwas anzufangen. Er wird unter anderem bei Herz- und Kreislauferkrankungen und wegen seiner bronchienerweiternden Eigenschaften  therapeutisch eingesetzt, um asthmatische Anfälle schnell in den Griff zu bekommen.

Da aber auch das Koffein, wenngleich weniger stark, die Bronchien erweitert, kann zusätzlicher Kaffeekonsum bei Einnahme von theophyllinhaltigen Medikamenten zu unerwünschten Nebenwirkungen wie diesen führen: Die Betroffenen bekommen nachts kein Auge zu, sind tagsüber äußerst zittrig und unruhig.

Theobromin ist ein Abkömmling des Koffeins, der in der Kakaobohne steckt. Diese Substanz wirkt harntreibend und gefäßer weiternd, hat zudem zentralerregende Effekte.




Noch mehr bioaktive Substanzen 

Heute befassen sich Pharmakologen, Ernährungswissenschaftler und Mediziner intensiv mit weiteren Ingredienzien der Kaffeepflanze. Dabei gilt ihr Interesse, abgesehen von den hinlänglich bekannten Nährstoffen wie Vitaminen und Mineralien, den bioaktiven Substanzen, die den Pflanzen als Farb-, Geschmacks- oder Wirkstoffe dienen. Diese Sekundären Pflanzenstoffe (SPS) hatte man früher häufig als unbedeutend oder sogar schädlich abgetan.

Die Wissenschaft versucht nun herauszufinden, inwieweit die in winzigsten Mengen vorkommenden Pflanzenstoffe gesundheitsfördernde Wirkungen entfalten. Sie sollen beispielsweise dazu beitragen, das Krebsrisiko zu senken und die Bildung freier Radikale oder anderer schädigender Moleküle zu hemmen. Außerdem sollen sie eine immunstärkende Wirkung besitzen, uns vor Infektionen mit Pilzen, Bakterien und Viren schützen und die Blutfette wieder ins Lot bringen.

Die Natur produziert diese Phytochemikalien, um den Pflanzen ihren typischen Geruch und Geschmack zu geben, das Wachstum zu regulieren, vor UV-Strahlen zu schützen und nicht zuletzt, um Schädlinge abzuwehren, Bakterien und Pilzbefall zu verhindern. Die Kaffeepflanze versucht beispielsweise, die Fraßfeinde abzuschrecken, indem sie durch den Einsatz von Koffein die Samen, Blätter und andere Pflanzenteile bitter schmecken lässt. Man hält es sogar für möglich, dass Koffein als natürliches Nervengift den Pflanzenfressern direkt zusetzt. Allerdings bietet das Selbstverteidigungssystem der Pflanzen den Attacken der Schädlinge nicht immer Paroli. Das ist besonders bei Kaffeesorten der Fall, die in Monokulturen wachsen. Hier setzen die Pflanzer zusätzlich die chemische Keule ein, um mit Hilfe von Pestiziden den Schädlingen den Garaus zu machen.


Dem Wohlgeruch auf der Spur

Von den rund zweitausend Inhaltsstoffen des Kaffees ist man längst noch nicht allen auf die Spur gekommen. Und es gibt immer wieder neue Überraschungen. Vor einigen Jahren entdeckten australische Forscher einen Stoff im Kaffee, der morphinartige Eigenschaften, ähnlich den Alkaloiden im Schlafmohn (Opium), haben soll. Diese wirken unter anderem euphorisierend, schmerzstillend, betäubend und beruhigend. Demnach ist selbst koffeinfreier Kaffee eine Art Wohlfühl-Droge. Was wohl auch seine große Beliebtheit erklären könnte.

Immerhin soll es den Wissenschaftlern jetzt gelungen sein, all die vielen Substanzen zu analysieren und chemisch zu  identifizieren, die beim Röstvorgang das Aroma freisetzen. Meist handelt es sich bei diesen Stoffen um leicht flüchtige ätherische Öle, die nur in der Summe den unverkennbaren Duft von Kaffee hervorbringen. In ungekochtem Zustand fallen die Aromastoffe allerdings kaum ins Gewicht. Damit sich ihre Moleküle zu starken oxidationsbekämpfenden Stoffen verbinden, muss der Kaffee unbedingt erhitzt werden. Kommt der Kaffee allerdings mit Milch in Kontakt, büßt er einiges an Aroma ein. Je höher der Fettgehalt der Milch, so haben Forscher der Universität Hamburg herausgefunden, umso geringer ist die Konzentration der flüchtigen Aromastoffe.




Was sonst noch im Kaffee steckt 

Zu den recht gut bekannten Inhaltsstoffen des Kaffees zählen lebenswichtige (essentielle) Nährstoffe wie die B-Vitamine Riboflavin (B2), Niacin (Nicotinsäure, Nicotinamid, B3), Panthotensäure (B5) und Pyridoxin (B6). Diese Vitamine braucht unser Körper unter anderem zur Energiegewinnung, für den Eiweiß-, Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel, das Nervensystem, zur Blutbildung und nicht zuletzt für die Haut und das Haarwachstum. Ernährungsphysiologisch ist die Nicotinsäure besonders interessant, denn mit einer Tasse Kaffee deckt ein Erwachsener etwa fünf Prozent seines Tagesbedarfs.


Mineralstoffe 

Der Rohkaffee hat etwa vier Prozent Mineralstoffe und Spurenelemente zu bieten, von denen nach dem Aufbrühen an  die neunzig Prozent in das Getränk übergehen. Ihr mengenmäßiger Anteil schwankt allerdings je nach Wachstumsbedingungen der Kaffeepflanze. Im Allgemeinen sind Kalium, Kalzium, Magnesium und Phosphor die Spitzenreiter, während Schwefel, Mangan, Eisen und andere Mineralstoffe in winzigen Spuren vorkommen.

Der Körper braucht diese Vitalstoffe für eine Reihe von wesentlichen Funktionen. Sie sind am Aufbau der Kochen und Zähne beteiligt, regulieren die Durchlässigkeit der Zellmembranen und Kapillaren, steuern die Erregbarkeit von Muskeln und Nerven, halten das Säure-Basen-Gleichgewicht aufrecht und wirken am Baustoffwechsel des Organismus mit.


Kohlenhydrate 

Daneben enthält die rohe Kaffeebohne etwa ein Drittel Kohlenhydrate, die aber beim Rösten zu anderen Verbindungen umgewandelt oder völlig abgebaut werden. Es bleiben lediglich wasserunlösliche Zuckerstoffe (Mehrfachzucker) im Kaffeesatz zurück. Nur das Kaffeepulver des löslichen Kaffees weist geringfügige Mengen an Kohlenhydraten auf - die hier für die Aromabindung von Vorteil sind.


Wasser 

In einer rohen Kaffeebohne stecken zehn bis dreizehn Prozent Wasser, nach dem Röstvorgang sind es nur noch schlappe 2,5 Prozent. Beim Lagern »zieht« der Kaffee wieder  ein wenig Wasser. Doch insgesamt enthält er stets weniger als die gesetzlich erlaubten fünf Prozent.


Eiweißstoffe 

Eiweiße machen ein Zehntel der Inhaltsstoffe im Rohkaffee aus. Im Kaffeegetränk glänzen sie eher durch Abwesenheit, da sie durch die Hitzeeinwirkung zerstört werden oder sich mit anderen Stoffen verbinden. Die Lebensmittelchemiker sprechen daher auch von »scheinbarem Eiweiß«.


Fettstoffe 

Die Fettstoffe, sie werden auch als Lipide oder Kaffeeöle bezeichnet, stecken in den Zellen, ein kleiner Teil überzieht als Kaffeewachs die Oberfläche der Bohnen. Es handelt sich dabei vor allem um Triglyceride und Diterpene. Ihr Anteil im Rohkaffee liegt, je nach Sorte, bei zehn bis zwanzig Prozent - er nimmt nach dem Rösten sogar prozentual zu. Da sie aber kaum wasserlöslich sind, gelangen nur geringe Mengen in das Getränk.

Die Fettstoffe enthalten einige Säuren, die von Menschen mit empfindlichem Magen nicht gut vertragen werden. Daher versucht man, durch eine spezielle Aufbereitung einen Schonkaffee herzustellen (siehe S. 103), dem diese Säuren weitgehend entzogen werden.


Säuren 

Der Anteil aller Säuren im Rohkaffee beträgt zwischen vier und zwölf Prozent. Zu den wichtigsten zählen die Chlorogensäuren, die in keinem anderen Lebensmittel vergleichbar stark konzentriert sind. Die Kaffeesäuren werden allerdings nach dem Rösten größtenteils abgebaut. So entsteht beispielsweise aus dem Alkaloid mit Namen Trigonellin nach dem Rösten die Nikotinsäure, die unser Körper in das B-Vitamin Niazin umwandelt.

Neue Waffe gegen Aids?

Eine neue Waffe gegen die Immunschwächekrankheit Aids steckt womöglich in grünen Kaffeebohnen. Kalifornischen Wissenschaftlern ist es unlängst gelungen, eine Substanz zu isolieren, welche die Vermehrung des Human-Immundefizienz-Virus in menschlichen Zellen unterdrückt. Die Chicoric Acid (wörtlich übersetzt: Zichoriensäure) hemmt das Enzym Integrase, mit dessen Hilfe die HI-Viren gesunde Zellen infizieren. Von den bolivianischen Schamanen ist überliefert, dass sie schon seit 1500 Jahren mit Extrakten aus den grünen Schalen der Kaffeefrüchte ihre kranken Stammesmitglieder behandeln, um sie von Pilzbefall, krebsartigen Geschwüren oder Leberschäden zu kurieren.

Die gerösteten Kaffeebohnen enthalten außer den Chlorogensäuren viele andere Säuren, unter anderem Linolsäure, Palmitinsäure, Essigsäure, Zitronensäure, Apfelsäure, Oxalsäure und sogar Spuren von Buttersäure. Alles in allem haben die Forscher inzwischen mehr als achtzig Säuren im Kaffee ausfindig gemacht. Darunter zwei chemische Verbindungen, Kahweol und Cafestol, die ebenfalls in den Fettstoffen vorkommen und wieder und wieder mit dem Anstieg des Cholesterinspiegel in Verbindung gebracht werden.

Die Säuren haben allesamt mehr oder weniger starken Einfluss auf den Geschmack und fördern überdies die Salzsäurebildung im Magen und regen den Gallenfluss an.






Schadstoffe - nein danke! 

Wie ist das eigentlich mit den Giftstoffen im Kaffee, fragt sich so mancher gesundheitsbewusste Kaffeetrinker. Und das aus gutem Grund. Schließlich wurde 2002 ein bis dahin übersehener Lebensmittelschadstoff bekannt, der auch im Röstkaffee vorkommt: Acrylamid.

In Tierexperimenten hatten Forscher nachgewiesen, dass hohe Acrylamidkonzentrationen Krebs auslösen und das Erbgut schädigen können. Seither befassen sich Wissenschaftler weltweit mit der Frage, ob diese Ergebnisse so ohne weiteres auf den Menschen übertragbar sind.

Wie Acrylamid überhaupt in den Kaffee gelangt? Dieser Stoff entsteht, wenn man Lebensmittel, die stärkehaltig und wasserarm sind, auf mehr als 120 Grad Celsius erhitzt. Wie das beispielsweise beim Frittieren, Backen, Rösten und Braten geschieht. In rohen oder in Wasser gekochten Lebensmitteln ist Acrylamid nicht nachweisbar.

Die Chemikalie ist unter anderem reichlich in Kartoffelpuffern, Pommes frites, Bratkartoffeln, Kartoffelchips und Kroketten enthalten. Sie steckt aber auch in Frühstücksflocken, Brot und Knabbergebäck - sowie in geröstetem Kaffee.  Ganz gleich ob er aus Kaffeebohnen oder wie beim »Ersatzkaffee« aus Getreide hergestellt wird.

Da Kaffee bei der Röstung hohen Temperaturen von etwa 200 Grad Celsius ausgesetzt ist, bilden sich aus den natürlichen Inhaltsstoffen neben den willkommenen Aromen auch unerwünschte Stoffe, so etwa das Acrylamid.

Davon ist offenbar kein Kaffeepulver frei, wie eine 2005 von der Zeitschrift »Ökotest« in Auftrag gegebene Laboranalyse vermuten lässt. Von 25 Röstkaffees bekamen 50 Prozent die Note »sehr gut«. Die andere Hälfte der Produkte teilte sich die Bewertung »befriedigend« bis »mangelhaft«. Alle getesteten Kaffeesorten enthielten außer Acrylamid die ebenfalls als bedenklich eingestufte Substanz Furan. Die jedoch nicht komplett in das Getränk übergeht, weil sie nicht wasser-, sondern fettlöslich ist. (Dem Furan werden ähnliche gesundheitliche Risiken angelastet, wie dem Acrylamid. Doch auch hier stützen sich die Annahmen lediglich auf Tierversuche. Erforscht wird derzeit, wie und in welchen Dosen Furan beim Menschen wirkt.)

Da Acrylamid wasserlöslich ist, gelangt es auch in die Tasse. Und zwar je nach Sorte und Zubereitungsverfahren in unterschiedlichen Mengen. Dennoch konsumieren wir mit dem trinkfertigen Kaffee vergleichsweise wenig von dem Stoff. Bei den Laborversuchen bekamen Ratten Dosierungen, die immerhin zwischen 1000- und 100 000-fach größer waren als jene Mengen, die der Mensch normalerweise zu sich nimmt. Es ist nach wie vor fraglich, ob das mit der Nahrung zugeführte Acrylamid beim Menschen tatsächlich Krebs erzeugen kann. Denn entscheidend ist schließlich nicht die gebildete Menge des als problematisch angesehenen Stoffes, sondern seine Wirkung auf den menschlichen Organismus. Und der  ist vermutlich mit der Substanz vertraut, seit unsere Urahnen ihre Speisen über dem Feuer erhitzten. Im Laufe der Evolution hat das körpereigene Abwehr- bzw. Entgiftungssystem gelernt, mit diesem und anderen Stoffen unserer Umwelt umzugehen.

Nach allem, was bislang bekannt geworden ist, deutet jedenfalls vieles darauf hin, dass das Gefährdungspotenzial von Acrylamid für den Menschen erheblich geringer ist als ursprünglich befürchtet.

Für diese Annahme spricht auch eine 2005 veröffentlichte Studie der Harvard School of Public Health und des Karolinska Institute. Die Forscher aus Großbritannien und Schweden fanden heraus, dass Frauen, die mit der Nahrung viel Acrylamid zu sich nahmen, kein erhöhtes Brustkrebsrisiko aufwiesen. Der durchschnittliche tägliche Nahrungsanteil der Chemikalie lag bei 25,9 Mikrogramm. Die größte Menge entfiel auf Kaffee (54 Prozent), Bratkartoffeln (12 Prozent) und Knäckebrot (9 Prozent). Die Ergebnisse der Untersuchung, die Daten von 43 000 Frauen auswertete, wurden im renommierten Journal of the American Medical Association (JAMA) veröffentlicht.

Da es derzeit nicht möglich ist, einen Grenzwert festzulegen, ab welcher Konzentration Acrylamid gefährlich ist, wendet man so genannte »Signalwerte« an. Diese liegen je nach Lebensmittel (bezogen auf ein Kilogramm) zwischen 250 und 1000 Mikrogramm. Beim Röstkaffee, der ja nicht direkt verzehrt, sondern aufgebrüht wird, sind es 366 Mikrogramm. Eine Tasse Kaffee bringt es auf 2,5 bis 3 Mikrogramm, mitunter liegen die Wert auch höher.

Die Weltgesundheitsorganisation sieht als zulässige Höchstmenge für Menschen 1 Mikrogramm pro Tag und  Kilo Körpergewicht. Wer mehr als einen Liter Kaffee pro Tag bechert, nimmt allein mit dem Getränk womöglich bis zu 60 Mikrogramm Acrylamid auf! Auch hier zeigt sich wieder, wie wichtig es ist, es mit dem Kaffeekonsum nicht zu übertreiben. Natürlich haben die Produzenten in den letzten Jahren einiges unternommen, um die Konzentrationen zu senken. Da unerwünschte Nebenprodukte beim Rösten aber kaum vermeidbar sind, und eine »amtliche« Entwarnung noch aussteht, tun besonders die chronischen Vieltrinker gut daran, wenn sie fortan eine gesundheitsverträgliche Menge (siehe Abschnitt »Das richtige Quantum« Seite 87) konsumieren.


Giftige Rückstände - wohl kaum! 

Doch es gibt in Sachen Schadstoffen auch gute Nachrichten: In den rohen Kaffeebohnen kommen Fremdstoffe, wie sie beispielsweise in Teeblättern nachweisbar sind, in so winziger Menge vor, dass sie nicht die Bohne ins Gewicht fallen.

Schädliche Schwermetalle wie Quecksilber, Blei und Cadmium lagen bei Untersuchungen an oder unter der Nachweisgrenze. Auch Rückstände von Pflanzenschutzmitteln wie Organophosphor- und Organochlor-Verbindungen sind so gut wie nicht vorhanden. Was aber keineswegs bedeutet, dass der herkömmlich angebaute Kaffee ohne Giftspritze auskommt. Ganz im Gegenteil! Doch die Kaffeebohnen liegen so gut geschützt im Fruchtfleisch der Kirsche, dass sie von dem chemischen Angriff weitgehend verschont bleiben. Falls eine kleine giftige Vorhut dennoch bis in die Bohnen vorgedrungen ist, wird sie von den hohen Temperaturen bei der Röstung fast vollständig zunichte gemacht.

Dennoch sind die braunen Bohnen nicht gegen jeden Angreifer gefeit. So wurde vor Jahren bekannt, dass Schimmelpilze sich in ungenügend gelagertem und schlecht verarbeitetem Kaffee breit machen. Das ist nicht nur eine unappetitliche Angelegenheit. Die mikroskopisch kleinen Schmarotzer produzieren gesundheitsschädliche Gifte wie das Ochratoxin A, das sich im Tierversuch als krebserregend erwiesen hat.

Die Entdeckung war umso überraschender, als man bislang davon ausging, dass diese Schimmelpilze nur eine Vorliebe für Getreide und alle daraus hergestellten Produkte, also auch für Brot und Bier, haben und gleichfalls Wein, Trockenobst und Gewürze nicht verschmähen. Doch inzwischen setzt man auf verstärkte Lebensmittelkontrollen und entsprechende Maßnahmen beim Lagern und bei der Verarbeitung der Ware, um die winzigen Parasiten fern zu halten. Offenbar mit Erfolg: Bei den in 2005 vorgenommenen »Öko-Tests« war Ochratoxin A nur noch in unbedenklichen Spuren nachweisbar.




Inhaltsstoffe variieren 

Die Menge und Konzentration sämtlicher Inhaltsstoffe im trinkfertigen Kaffee hängen freilich von vielem ab. Von den Wachstumsbedingungen und dem Röstverfahren etwa, und natürlich auch davon, um welche Kaffeesorten es sich handelt. Die beiden bekanntesten Arten, Coffea arabica und Coffea canephora - auch kurz Robusta genannt -, sind die botanischen Eltern etlicher Sorten, die jede für sich ihre ganz besonderen Eigenheiten hat. So variieren schon von Natur  aus die Inhaltsstoffe von Sorte zu Sorte. Außerdem verändern sich beim Röstprozess die Substanzen in den Kaffeebohnen, einige werden völlig zerstört, andere nehmen zu, oder es entstehen völlig neue Stoffe.

Die Kaffeebohnen selbst sind, nebenbei gesagt, nur dem Namen nach Bohnen. Genau genommen handelt es sich dabei um Samenkerne, von denen im Allgemeinen jeweils zwei in den kirschenähnlichen Früchten des Kaffeestrauchs oder -baums stecken. Was es damit sonst noch auf sich hat, unter welchen Bedingungen die Kaffeegehölze wachsen und gedeihen, wie sie weiterverarbeitet und vermarktet werden, darüber erfahren Sie noch einiges im Kapitel »Wissenswertes rund um den Kaffee«, Seite 125.

Das steckt im Kaffee

Kohlenhydrate 30 %, Fette 13 %, Eiweiß 9 %, Säuren 4,5 %, Mineralstoffe 4 %, Chlorogensäure 3,7 %, Wasser 2,5 %, nichtflüchtige Säuren 0,4 %, Trigonellin 0,4 %, Essigsäure 0,25 %, Koffein 1,2 %, flüchtige Aromastoffe 0,1 %, Ameisensäure 0,1 %, Nikotinsäure 0,02 %, unbekannte Substanzen 35 % Die Zahlen sind Mittelwerte für einen Arabica-Kaffee normaler Röstung.

 

Quelle: Katalyse Institut Köln
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Kaffee wirkt von Kopf bis Fuß

 

 

 

Die guten Geister im Kaffee treiben nicht nur unsere grauen Zellen zu Höchstleistungen an. Sie bringen auch den Stoffwechsel gehörig in Schwung und steigern die Schlagkraft des Herzens. Sie erweitern die Blutgefäße, verbessern die Funktion von Niere und Lunge, sie fördern die Muskelarbeit und erleichtern die Verdauung. Kaffee wirkt praktisch vom Scheitel bis zur Sohle.




Schnell wieder auf Zack sein 

Passiert es Ihnen des Öfteren, dass Ihnen ein Name nicht einfällt oder geläufige Telefonnummern nur noch unvollständig erinnert werden? Dann könnte eine Tasse Kaffee womöglich schnelle Abhilfe bringen. Denn das schwarze Tonikum beflügelt das kurzzeitige Gedächtnis. Zu der Erkenntnis kamen jedenfalls Forscher vom Institut für Gehirn und Verhalten der Universität in Maastrich, die bei 60 Testpersonen die Wirkung von drei Tassen Kaffee registrierten. Allerdings machte sich das nur bei den Probanden, die zwischen 45 und 55 Jahre alt waren, deutlich bemerkbar.

Dass der aromatische Trunk die Konzentration, Aufmerksamkeit und Merkfähigkeit zeitweise verbessert, das hat wohl jeder Kaffeetrinker schon selbst erlebt. Und natürlich, dass ein, zwei Tässchen meist als Sofortmaßnahme genügen, um aufkommender Müdigkeit ein Schnippchen zu schlagen.

Aus gutem Grund ist Kaffee das Elixier, das von der breiten Bevölkerung als schneller Muntermacher konsumiert wird. Ob Muskel- oder Kopfarbeiter, Frauen oder Männer, Schüler oder Rentner - sie alle gönnen sich von Zeit zu Zeit das aromatische Naturgetränk, weil ihnen danach die Arbeit wieder flotter von der Hand geht und es leichter fällt, sich zu konzentrieren. Manche brauchen ihren Kaffee gar wie eine Medizin, ohne die sie morgens nicht richtig in Schwung kommen.

Diese ganz alltäglichen Erfahrungen hat man gerade in den letzten Jahren mit einer Reihe von Studien wissenschaftlich untermauert. Den Untersuchungen zufolge fiel es den meisten Testpersonen nach dem Genuss von Kaffee leichter, etwas auswendig zu lernen, schwierige Rechenaufgaben zu lösen oder Rätsel zu knacken. Solchen Aufgaben waren die Probanden nach dem Genuss einer ordentlichen Portion Kaffee nicht nur besser, sondern auch schneller gewachsen. Und ohne dass dabei die Fehlerquote stieg. Schweizer Forscher konnten in Experimenten zum Beispiel nachweisen, dass allein die Koffeinmenge einer einzigen Tasse Espresso die geistige Leistung der Versuchspersonen um fünf bis zehn Prozent anhebt.


Stimulans nicht nur für Geistesarbeiter 

Auch Nachtarbeiter kommen mit Kaffee besser über die Runden. Wenn die innere Uhr auf Schlafen eingestellt ist, lässt sich die Konzentration, die geistige und körperliche Frische mithilfe des Getränks noch eine Weile aufrecht erhalten.

Von den geistig stimulierenden Wirkungen des Kaffees scheinen ältere Menschen besonders zu profitieren. Das zumindest lassen die Ergebnisse einer groß angelegten britischen Studie vermuten.

Tipp: Verzögerte Wirkung beim Autofahren einkalkulieren

Müde Autofahrer sollten daran denken, dass der aufmunternde Effekt einer Tasse Kaffee erst nach zwanzig bis sechzig Minuten einsetzt. Trinken Sie fürs Erste nur eine Tasse Kaffee, und frischen Sie die Wirkung erst nach zwei, drei Stunden auf.


Bei 7400 Erwachsenen hatte man Anfang der neunziger Jahre die kognitive Leistung, das Reaktionsvermögen, die Gedächtnisleistung und das visuelle Raumerfassungsvermögen getestet. Dabei stellte sich heraus, dass Kaffeetrinker einfach die besseren Karten hatten als Kaffeeabstinenzler. Und zwar unabhängig von anderen Faktoren, die die kognitive Leistung beeinflussen, wie Bildungsgrad, Alkohol- und Nikotinkonsum sowie die Einnahme von Medikamenten. Beim Reaktionsvermögen und der Gedächtnisleistung konnten die älteren Probanden unter dem Einfluss von Kaffee besonders viele Punkte sammeln.

Gewusst wie: Die Koffein-Spritze richtig einsetzen

Die Inhaltsstoffe der dunklen Bohne steuern über das zentrale Nervensystem nahezu alle Körperregionen an. Vor allem der Hauptinhaltsstoff des Kaffees, das Koffein, dockt an einigen Schaltstellen des Organismus an, die ganz unterschiedliche Signale aussenden.

Einige Studien, die sich speziell mit der Wirkung des Koffeins befassten, lassen denn den Schluss zu, dass Koffein die geistige Leistungsfähigkeit vor allem dann erhöht, wenn Schnelligkeit gefragt ist. Bei kniffligen Aufgabenstellungen, die geistigen Tiefgang erfordern, scheint die Koffeinzufuhr dagegen keine sonderliche Hilfe oder sogar kontraproduktiv zu sein.

Die Effekte des Koffeins sind daneben tages- und typabhängig: Wer sich ohnehin fit fühlt, den kann ein Zuviel an Koffein nervös und kribbelig machen - die Konzentration leidet.


Das Erstaunliche an diesen und ähnlichen Versuchen, wie sie auch andernorts, etwa in der Schweiz, den USA und Japan, angestellt wurden: Die positive Wirkungen gehen offenbar nicht durch einen Gewöhnungseffekt verloren. Selbst bei den Versuchspersonen, die seit Jahren täglich ihren Kaffee tranken, nahm die Wachsamkeit und Vorstellungskraft unter dem Einfluss von Kaffee zu.

»Für einen alten Mann ist eine Tasse Kaffee das Gleiche
wie der Türpfosten an einem alten Haus: Sie hält ihn aufrecht
und kräftigt ihn.« Französisches Sprichwort






Wie Koffein uns auf Touren bringt 

Interessant zu wissen ist, dass Koffein selbst nicht am Drücker sitzt, um unsere grauen Zellen zu erhöhter Aktivität anzutreiben. Sein Job ist es vielmehr, den ohnehin im Gehirn vorhandenen Stimulanzien wie Glutamat, Dopamin, Serotonin und anderen Wohlfühl-Hormonen, so genannten Endorphinen, freie Bahn zu verschaffen, damit sich diese Stimmungsmacher ungehindert ans Werk machen können. Da Koffeinmoleküle ähnlich aufgebaut sind wie die des körpereigenen Hormons Adenosin, das entspannend auf den Organismus wirkt, dockt  Koffein mit List und Tücke an die Adenosin-Rezeptoren an. Hier signalisiert es den Zellen aber nicht wie das Adenosin »Energie drosseln«, sondern »volle Kraft voraus«. Was wir davon spürbar mitbekommen, ist, dass wir uns nach dem Genuss von Kaffee angeregt und wach fühlen.

Allerdings scheint dies zu einem guten Teil davon abzuhängen, ob man als Morgen- oder Nachtmensch seine Koffeindosis zu sich nimmt. Amerikanische Forscher fanden jedenfalls heraus, dass ein bis drei Tassen Kaffee am Vormittag eher die Nachtigallen bei der Lösung komplizierter Denkaufgaben beflügeln. Wer jedoch schon beim ersten Weckruf munter aus dem Bett springt, dem fällt es ohnehin morgens leichter, in die Gänge zu kommen. Hier könnte ein Zuviel des Guten zu einer Überstimulation führen, unter der dann die Konzentration und die Denkfähigkeit leiden.


Kaffee kann nur rausholen, was da ist 

Eine Megaportion Kaffee kann selbstverständlich auch dann keinen Zuwachs an geistiger Power bringen, wenn nicht genügend körpereigene Substanzen im Rennen sind. Ganz abgesehen davon, dass nur intellektuelle Kräfte mobilisiert werden können, die ohnehin in uns stecken. Kaffee hilft uns folglich dabei, die vorhandenen Ressourcen besser auszunutzen. Oder salopp ausgedrückt: Der schwärzeste Kaffee macht aus einer Dumpfbacke noch keinen Intelligenzbolzen. Obendrein machen zu große Mengen Kaffee unruhig, zittrig, gereizt und schwindelig.

Oder aber, es kommt ganz anders: Im Tierexperiment hat man eine paradox erscheinende Entdeckung gemacht. Danach hatten sehr hohe Kaffeekonzentrationen, die etwa zehn Tassen Kaffee entsprachen, sogar eine dämpfende Wirkung. Diese Beobachtung deckt sich mit der Erfahrung mancher Kaffeeliebhaber, die sich nach dem Konsum von mehr als vier Tassen nicht angeregt, sondern eher müde und schlapp fühlen. Besonders chronische Kaffeetrinker klagen dann nicht selten über Konzentrationsschwäche und Herzrhythmusstörungen. Manche müssen sich tagsüber gar hinlegen und brauchen einen Erholungsschlaf (siehe auch S. 91).

Man nimmt an, dass an dem Erschöpfungseffekt ein Enzym im Gehirn namens Phosphodiesterase beteiligt ist. Zuviel Koffein blockiert vermutlich dieses Enzym und löst dadurch eine chemische Kettenreaktion aus. Eine weitere Erklärung ist, dass die Nervenzellen über kurz oder lang auf die Koffeinzufuhr reagieren, indem sie neue Empfangsstationen aufbauen, an denen auch Adenonsin-Moleküle andocken können.




Dunkle Bohne für eine helle Stimmung 

Für so manch einen, der finsteren Gedanken nachhängt, sich antriebslos und schlapp fühlt, ist frisch aufgebrühter Kaffee das beste Rezept, um wieder in eine heitere Seelenlage zu kommen. Wer indes keine Probleme mit dem seelischen Ungleichgewicht hat und das herbe Getränk bei bester Laune bechert, kann leicht in einen fast schon euphorisierten Gemütszustand geraten.

Dass Kaffee die Lebensgeister weckt hat sich als einer von der Wissenschaft häufig beobachteten positiven Effekte erwiesen. Verschiedenen Studien zufolge fühlten sich Kaffeegenießer weitaus gelöster und glücklicher als jene Testpersonen, die den Kaffee verschmähten. Eine ganze Reihe von Tests lässt darauf schließen, dass es Kaffeetrinkern offenbar leichter fällt, mit Selbstzweifeln, Angstgefühlen und depressiven Verstimmungen umzugehen. Viele fühlen sich nach einer Tasse Kaffee am Morgen den Aufgaben des Tages jedenfalls deutlich besser gewachsen.


Kaffee fördert die Produktion von »Glücks«-Hormonen 

Manche Völkerscharen putschen sich gleich kannenweise mit dem Muntermacher auf. Von den Skandinaviern ist beispielsweise bekannt, dass sie Kaffee in rauen Mengen konsumieren. Ihr Körper verlangt nach Ansicht von Wissenschaftlern nach dem schwarzen Stimmungsaufheller, der ihm hilft, seinen Bedarf an natürlichen »Glücks«-Hormonen wie an Serotonin zu decken. Dieses Hormon ist in unserem Körper für vieles verantwortlich. Es sorgt dafür, dass wir uns tagsüber wohl fühlen, bei Dunkelheit baut der Körper Serotonin in das verwandte Hormon Melatonin um. Da Serotonin unter Lichteinfluss gebildet wird, sind die nördlichen Nachbarn besonders in der dunklen Winterszeit mit dem Gute-Laune-Hormon nicht allzu gut bestückt.

Die Inhaltsstoffe des Kaffees können den tageszeitlich gesteuerten Abbau des Serotonins zwar nicht anhalten. Sie sind aber in der Lage, die Neubildung derjenigen Körperstoffe zu stimulieren, die das Wohlbefinden auslösen (siehe auch S. 38). An diesem Vorgang ist japanischen Forschungen zufolge im Wesentlichen das Koffein beteiligt. Es regt die  Bauchspeicheldrüse an, mehr Insulin auszuschütten, was wiederum den Serotonin-Gehalt im Gehirn ansteigen lässt.

Man weiß zwar noch nicht bis ins kleinste Detail, was sich in unserem Organismus nach dem Genuss von Kaffee abspielt. Als gesichert gilt jedoch, dass die aufputschende Kraft des Kaffees nicht allein vom Koffein herrührt. Vielmehr scheinen dabei auch jene Substanzen mitzumischen, die beim Stoffwechselprozess in unserem Körper anfallen.

Doch wie auch immer: Es ist keinesfalls ratsam, dem Beispiel unserer skandinavischen Nachbarn zu folgen und das Aufputschmittel gleich literweise zu konsumieren. Das gilt insbesondere für diejenigen, die bereits unter krankhaften Angstzuständen oder Depressionen leiden. Hier könnten große Kaffeemengen das Befinden spürbar verschlechtern.




Koffein als Schlafräuber? 

Da Kaffee normalerweise die Müdigkeit verscheucht, scheint dieses Getränk am wenigsten dazu angetan, den Schlaf zu fördern. In der Tat kann es passieren, dass nicht nur zart besaitete Naturen nach der abendlichen Tasse Kaffee in der Nacht kein Auge zubekommen. Oder sich unruhig im Schlaf hin und her wälzen.

Tipp: Gönnen Sie sich die nötige Ruhe

Überlisten Sie den Schlaf nicht ständig mit Kaffee. Der Körper braucht Ruhe und Entspannungsphasen, um fit zu bleiben.


Wenn Kaffee als Schlafräuber fungiert, ist das zumeist dem Koffein anzulasten. Häufig sind es Menschen, deren Organismen diesen Hauptbestandteil des Kaffees zu langsam verstoffwechseln, die den aufputschenden Effekt auf diese Weise unangenehm zu spüren bekommen.

Wer nur gelegentlich eine Tasse Kaffee trinkt, den bringen die belebenden Kräfte der abendlich genossenen Droge meist eher um den Schlaf als die Gewohnheitstrinker.

Ganz allgemein gilt eine Menge von unter 100 Milligramm Koffein als unbedenklich. Wer lediglich eine einzige Tasse von der milden Droge konsumiert, braucht sich demnach um seine Nachtruhe nicht zu sorgen. Wären da nicht die Studien, die zeigen, dass die Schlafdauer bei den Kaffeetrinkern zwar genauso lang ist wie bei den Abstinenzlern, dass Letztere jedoch einen deutlich besseren Schlaf haben. Der Grund für die unterschiedliche Schlafqualität: Spätabendliche Kaffeetrinker haben weniger erholsame Tiefschlafphasen.


Phänomen: Kaffee als Schlummertrunk 

Es gibt allerdings Menschen, für die ist Kaffee eine exzellente Einschlafhilfe. Kaffee als Schlummertrunk - was so unglaublich klingt, kann die Wissenschaft durchaus erklären: Diese Kaffeetrinker profitieren von der vermehrten Durchblutung des Gehirns, die auch das Schlafzentrum aktiviert. Zumeist ist das bei älteren Leuten der Fall, die einen zu niedrigem Blutdruck haben. Sie wachen nachts auf, sobald der Blutdruck stark absinkt. Durch das Aufwachen steigt der Blutdruck wieder. Das Aufwachen ist also offenbar ein Versuch des Körpers, dem Absinken des Blutdrucks dagegenzuhalten. Und genau diesen schlafstörenden Blutdruckabfall kann Kaffee in vielen Fällen verhindern. Auch bei Menschen, die unter einer Herzschwäche leiden, die mit einer gestörten  Hirndurchblutung einhergeht, wirkt Kaffee selbst zu nachtschlafender Zeit manchmal wahre Wunder.

Etwas paradox erscheint die Wirkung bei Menschen mit einem langsamen Koffeinstoffwechsel. Während die einen keinen Schlaf finden, entschwinden manche von ihnen nach dem Kaffeegenuss bald ins Reich der Träume. Bei ihnen ist vermutlich die kurze Ermüdungsphase, die nach der Koffeinzufuhr vor der Anregungsphase kommt, so stark ausgeprägt, dass sie sanft einschlummern.




Kopfschmerzen mit Kaffee vertreiben 

In vielen Medikamenten soll Koffein die schmerzlindernden Substanzen unterstützen und verstärken. Denn das Koffein sorgt dafür, dass der eigentliche Hauptwirkstoff, zum Beispiel Acetylsalicylsäure (Aspirin) oder Paracetamol, vom Körper schneller aufgenommen wird und damit auch rascher wirken kann. Ob das Koffein bei solchen Kombinationspräparaten den schmerzstillenden Effekt tatsächlich verstärkt, ist in der wissenschaftlichen Welt allerdings höchst umstritten.

Eine bewährte Alternative ist da oftmals der Einsatz der puren Naturmedizin: ein frisch aufgebrühter Kaffee. Die Volksmedizin kennt dieses einfaches Rezept schon lange. Gegen quälende Kopfschmerzen und Migräne, dem jäh auftretenden, meist nur einseitigen Kopfschmerz, trinkt man beispielsweise eine Tasse extrastarken Kaffee in kleinen Schlucken.

Es ist den Medizinern noch nicht ganz klar, wodurch diese Wirkung hervorgerufen wird. Vieles deutet inzwischen darauf hin, dass es sich beim Kopfschmerz um ein verwickeltes Stoffwechselgeschehen handelt, bei dem sich unter anderem,  durch das Hormon Adenosin gesteuert, die hauchdünnen Blutgefäße im Gehirn erweitern. Sie werden daraufhin durchlässig, sodass Plasmabestandteile des Blutes durch die Gefäßwände in das umliegende Gewebe sickern und dort äußerst schmerzhafte Entzündungen auslösen. Da Koffein die Kontaktstellen des Adenosins besetzt, verhindert es, dass die Signale zur Gefäßerweiterung weitergeleitet werden. Die Gefäße ziehen sich wieder zusammen, das Gehirngewebe ist nicht mehr so stark durchblutet, der Kopfschmerz klingt rasch ab.

Tipp: Versuchen Sie es mit dem Hausmittel-Klassiker

Ein praxiserprobtes Rezept aus der Volksmedizin bei wetterbedingtem Kopfschmerz: eine Tasse schwarzen Kaffee mit dem Saft einer frisch gepressten Zitrone in kleinen Schlucken langsam trinken.


Bei häufigen Gebrauch koffeinhaltiger Schmerzmittel und bei übermäßigem Kaffeegenuss gewöhnen sich die Blutgefäße im Gehirn rasch daran. Die Gefäße erweitern sich dann stärker als normal, es muss häufiger Koffein »nachgeschoben« werden. Den plötzlicher Entzug des Stoffes nimmt der Körper übel. Ausgerechnet heftige Kopfschmerzen können kurioserweise die Folge sein. Mehr über das Risiko eines solchen Rebound-Effekts erfahren Sie im nächsten Kapitel »So ist Kaffee eine Wohltat«, Seite 87.




Kaffee mit Alkohol: erste Hilfe bei Schlaganfall? 

Mit einer geradezu bahnbrechenden Entdeckung haben unlängst Wissenschaftler der Universität Houston, Texas nicht nur die Fachwelt verblüfft: Eine Mischung aus Kaffee und Alkohol soll als Erste-Hilfe-Mittel nach einem Schlaganfall Gehirnschäden verhindern. Wird die Mixtur dem Patienten innerhalb von dreißig Minuten verabreicht, könnten die Gehirnschäden um 75 Prozent reduziert werden - so die US-Forscher. Nimmt der Patient den Kaffee-Alkohol-Cocktail binnen zwei Stunden nach dem Anfall ein, minimiert das die bereits verursachten Schäden. Sensationell ist dieses Mittel, weil bisher noch keine Arznei verfügbar ist, mit dem Schlaganfallpatienten sofort geholfen werden kann. Es gibt zwar ein Medikament (TPA), das die Blutgerinnsel auflöst, die sich nach einem Schlaganfall in den Gefäßen bilden und dadurch die Blutzufuhr zum Gehirn blockieren. Dieses könnte den Schlaganfall stoppen - vorausgesetzt, es wird rechtzeitig verabreicht. Doch genau das ist der springende Punkt. Bis der vom Schlag Getroffene in der Notaufnahme der Klinik angekommen ist, ist das Gehirn meist schon schwerwiegend geschädigt. Durch das Absterben von Nervenzellen kommt es zu Lähmungen und anderen neurologischen Ausfällen.

Die Behandlung mit der Kaffee-Alkohol-Mixtur »ist effektiver als alles, was wir im Labor getestet haben«, erklärte Studienleiter James Grotta. Dass die Erste-Hilfe-Maßnahme von Notfall-Medizinern noch zurückhaltend beurteilt wird, hat einen einfachen Grund: Die Resultate konnten bislang nur im Tierversuch erzielt werden, und zwar bei Ratten, die vorher weder mit Alkohol noch mit Kaffee in Kontakt gekommen waren. Die Dosis würde beim Menschen etwa zwei Tassen Kaffee und einem Glas Schnaps entsprechen. Es ist auch noch nicht klar, warum es überhaupt zu diesen erstaunlichen Reaktionen kommt. Die Experten vermuten, dass die gleichzeitige Stimulation und Blockung von Botenstoffen im Gehirn (der Neurotransmitter) etwas damit zu tun hat.




Koffein lässt Hirnzellen wachsen 

Mit geradezu sensationellen Forschungsergebnissen konnten 1999 auch die Neurologen vom israelischen Weizmann Institut aufwarten. Die Wissenschaftler hatten im Laborversuchen die Reaktion von Gehirnzellen auf die Gabe von Koffein untersucht und dabei eine erstaunliche Entdeckung gemacht: Der Koffeinreiz brachte die Nervenzellen zum Wachsen, und zwar bis zu einem Drittel ihrer ursprünglichen Größe. Zudem bildeten die Nervenzellen neue Ausläufer (Dendriten).

Diese Beobachtung ist deshalb so bemerkenswert, weil die betreffenden Zellen aus den Gehirnregionen stammten, die für das Erinnern und Lernen zuständig sind, dem so genannten Hippocampus. Die durch das Koffein angeregte Neubildung der impulsgebenden Nervenäste könnte demnach eine positive Wirkung auf unser Langzeitgedächtnis und Lernvermögen haben.


Koffein schützt vor Parkinson 

Dass Kaffeetrinker deutlich seltener an Parkinson erkranken haben US-Forscher Anfang 2000 entdeckt. Sie werteten eine Studie (das »Honolulu Herz Programm«) aus, in der die Ernährungsgewohnheiten und damit auch der Kaffeekonsum von 8004 japanischen Männern mehr als dreißig Jahre lang dokumentiert wurde. Dabei zeigte sich, dass diejenigen, die keinen Kaffee tranken, fünfmal so häufig an der Schüttellähmung erkrankten wie jene, die fünf Tassen am Tag konsumierten.

Menschen mit Parkinson leiden unter Muskelzittern, sie bewegen sich sehr langsam, ihre Mimik wirkt wie erstarrt. Meist beginnt die Krankheit zwischen dem vierzigsten und sechzigsten Lebensjahr. In der US-Studie waren die Männer zum Zeitpunkt der Diagnose durchschnittlich 73 Jahre alt. Noch ist völlig unklar, wie Koffein vor Parkinson schützen kann. Die Fachleute vermuten, dass durch Koffein Neurotransmitter und Rezeptorensysteme moduliert werden. An Mäusen konnten Forscher vom Massachusetts General Hospital in Cambridge zeigen, dass Koffein die Konzentration des Botenstoffes Dopamin an bestimmten Nervenzellen des Gehirns stabilisiert, die für die Steuerung der Bewegungen zuständig sind. Bei der Parkinsonkrankheit gehen diese Nervenzellen zugrunde, was zu einem Dopaminmangel führt.




Kaffee: kein Risiko für Herz und Kreislauf 

Kaffee ist nicht gut für Herz und Kreislauf - das ist wohl einer der am häufigsten vorgebrachten Einwände gegen den Genuss von Bohnenkaffee. Doch in den letzten Jahren wurden mehrere internationale Studien veröffentlicht, mit deren Ergebnisse die Freunde des Kaffees mehr als zufrieden sein können. Danach hat das heiße Getränk weder auf den Blutdruck noch auf den Herzrhythmus einen negativen Einfluss. Und es kommt noch besser: Wer täglich seinen Kaffee genießt, trägt dadurch auch kein höheres Risiko, eine koronare Herzkrankheit oder einen Herzinfarkt zu erleiden.

In einer gigantischen Studie hat man beispielsweise 1990 in Rotterdam und Boston über zwei Jahre lang 45 000 Männer erfasst. Studienziel war herausfinden, ob an der Behauptung, Kaffee schade dem Herzen, etwas dran ist. Bei keinem der Beteiligten, von denen einige immerhin bis zu sechs Tassen Kaffee am Tag tranken, waren zuvor Herz- oder Kreislauferkrankungen ärztlich diagnostiziert worden.

Koffeinfreier Kaffee und Herzinfarkt

Kopfzerbrechen bereitet den Wissenschaftlern allerdings ein Phänomen, für das sie bisher noch keine hinreichende Erklärung haben: In verschiedenen Studien hatten ausgerechnet jene Kaffeetrinker, die sich durchweg an entkoffeinierten Kaffee hielten, in der Infarktstatistik die Nase vorn. Keinen Zusammenhang zwischen dem entkoffeinierten Kaffee und dem Herzinfarktrisiko sahen andere Forscher, beispielsweise von der Harvard Medical School in Massachusetts/USA.


Nach Ablauf des Beobachtungszeitraum präsentierten die Forscher ein verblüffendes Resultat. Es hatten weniger Kaffeetrinker einen Schlaganfall oder einen Herzinfarkt erlitten als diejenigen, die dem Kaffee vollends entsagt hatten. Der Statistik zufolge mussten die Abstinenzler häufiger am Herzen operiert werden als die Kaffeekonsumenten. Wer gesund ist, so ist auch aus diesem Ergebnis abzulesen, für den ist der Kaffeegenuss kein zusätzliches Risiko für eine Herz- oder Kreislauf-Erkrankung.

Zu solch positiver Einschätzung waren andere Wissenschaftler schon in früheren Studien gekommen. Bei der Framingham-Herz-Studie etwa, wo die Forscher mehr als 6000 Erwachsene zwanzig Jahre lang im Blick hatten. Bei 717 der Testpersonen waren zu Beginn der Studie Herz-KreislaufErkrankungen wie koronare Herzschäden, Herzinfarkt oder  Angina pectoris diagnostiziert worden. Die Entwicklung der Krankheit stand jedoch, so das Resümee nach Abschluss der Studie, in keinem Zusammenhang mit dem Kaffeekonsum. Auch eine 1996 in einem amerikanischen Fachblatt veröffentlichte Untersuchung, bei der die über zehn Jahre gesammelten Daten von mehr als 85000 Frauen ausgewertet wurden, ergab, dass Kaffee das Risiko einer kardiovaskulären Krankheit nicht erhöht. Und diese Frauen hatten immerhin sechs und mehr Tassen Kaffee täglich konsumiert.

Selbst im Land der traditionellen Teetrinker schneiden die Kaffeetrinker besser ab, wenn es um die Herzgesundheit der beiden Konsumentengruppen geht - so eine schottische Studie aus dem Jahr 1999. Die Experten von der medizinischen Fakultät der Universität Dundee stellten nach einem Beobachtungszeitraum von über sieben Jahren fest, dass von den 11 000 Einwohnern Schottlands die Teetrinker häufiger von Herzerkrankungen betroffen sind als die Kaffeetrinker. Am besten kommen die Kaffeevieltrinker weg, die fünf Tassen und mehr pro Tag trinken. »Das ist genau das Gegenteil der öffentlichen Erwartungshaltung«, konstatiert Studienleiter Professor Hugh Tunstall-Pedoe das überraschende Ergebnis.


Herzflattern: meist Signal einer Überdosis 

Gehören Sie auch zu den Menschen, denen nach ein paar Tassen Kaffee plötzlich das Herz bis zum Hals schlägt? Bei gesunden Menschen ist das Herzflattern kein Grund zur Sorge, sondern meist nur eine kurzzeitige Reaktion des Körpers auf die (zu) hohe Koffeinzufuhr - die ebenso von anderen koffeinhaltigen Getränken hervorgerufen werden kann.

Da Kaffee die Muskeltätigkeit stimuliert, wird auch das Herz angeregt, stärker zu pumpen. Bei maximal zwei Tassen Kaffee am Tag bleibt man normalerweise von derlei, die Betroffenen selbst beunruhigenden, ansonsten harmlosen Erscheinungen verschont.

Tipp: Nutzen Sie den Umkehreffekt

Eine sanfte Alternative bei Reizbarkeit, Übererregbarkeit und Schlafproblemen: Coffea, das homöopathisch aufbereitete Mittel aus arabischen Kaffeebohnen.


 

Selbst bei denjenigen, die krankhaft unter einer unregelmäßigen Beschleunigung des Herzschlags (Herzrhythmusstörungen, medizinisch: ventrikuläre Arrhythmien) leiden, wirkt sich Koffein weder auf die Zahl noch die Intensität der Arrhythmien aus, wie amerikanische Experten bereits Ende der achtziger Jahre nachgewiesen haben.


Blutdruck gleicht sich wieder aus 

Angesichts der erstaunlichen Resultate bei den Herzinfarkt-Studien überrascht es kaum, dass etliche Untersuchungen den Verdacht ausräumen konnten, zu hoher Kaffeekonsum treibe den Blutdruck bedenklich in die Höhe. Bei großen Studien mit Tausenden von Menschen stellte sich heraus, dass der Kaffeekonsum den Blutdruck gar nicht beziehungsweise nur leicht steigerte. Außerdem entwickelt sich nach wenigen Tagen offenbar eine Toleranz, da es bei Gewohnheitstrinkern nicht mehr zu einer Blutdrucksteigerung kommt. In vier Studien war bei den Probanden der Blutdruck im Vergleich zu  den Nichtkaffeetrinkern im Durchschnitt sogar gesunken. Auffällig war, dass der Kaffee den Blutdruck mitunter erst dann erhöhte, wenn die Betreffenden längere Zeit keinen Kaffee getrunken hatten. Und zwar mit Steigerungsraten von fünf bis zehn Einheiten bei den diastolischen wie systolischen Werten, wobei binnen weniger Stunden der Blutdruck wieder auf das niedrigere Ausgangsniveau zurückgefallen war.

Es scheint offenbar auch nichts zu bringen, wenn diejenigen, die bereits einen zu hohen Blutdruck haben, ganz auf die braunen Bohnen verzichten. Davon ließ sich einer Studie zufolge die Quecksilbersäule des Blutdruckmessgeräts jedenfalls nicht nach unten bewegen.

Ob es tatsächlich eine Beziehung zwischen regelmäßigem Kaffeekonsum und erhöhten Blutdruckwerten gibt, ist fraglich. Manche Forscher bezweifeln rundweg die Aussagekraft von Studien mit negativem Ergebnis, da parallel zur Blutdruckmessung nicht die Koffeinspiegel im Blut bestimmt worden sind. Das ist ihrer Meinung nach unerlässlich, da die entsprechenden physikalischen Effekte des Koffeins auf den Blutfluss sich nach etwa drei Stunden abschwächen. Es ist allerdings nicht sicher, ob Koffein der Übeltäter ist, der bei manchen Kaffeetrinkern den Blutdruck erhöht. Eine Studie der Universität Zürich lässt zumindest vermuten, dass daran noch ganz andere, bislang nicht identifzierte Stoffe beteiligt sind.

Tipp: Ermitteln Sie die Durchschnittswerte Ihres Blutdrucks

Um einen aussagefähigen Blutdruck zu ermitteln, sollten Sie immer an mehreren aufeinander folgenden Tagen messen. Als erhöht gilt ein Blutdruck, der im Tagesdurchschnitt höher als 160 (systolischer Wert) zu 95 (diastolischer Wert) ist.




Filterkaffee ohne Einfluss auf die Blutfette 

Wenn im Blut zu viele Fette (Gesamt-Cholesterin und Triglyceride) kursieren, kann das nicht nur die Blutgefäße schädigen, sondern auch die Fließfähigkeit des Blutes beeinträchtigen. Und das wiederum erhöht das Risiko für koronare Herzkrankheiten (Herzanfälle, Herzschwäche, Herzinfarkt). Erhöhte Blutfettwerte können allerdings, wie verschiedene Studien belegen, in den seltensten Fällen allein dem Kaffeekonsum angelastet werden. Stress, Übergewicht, Rauchen und Bewegungsmangel schlagen hier oft viel stärker als die eigentlichen Risikofaktoren zu Buche. Eine Tasse Kaffee kann bei Männern - so hat das damalige Bundesgesundheitsamt Anfang der neunziger Jahre gewarnt - den Cholesterinspiegel um »durchschnittlich 1,2 Milligramm pro Deziliter Blut« anheben. (Der Zusammenhang war seinerzeit bei Frauen nicht nachweisbar.) Mittlerweile geht man davon aus, dass die Art der Zubereitung eine nicht unbedeutende Rolle spielt und sich der Genuss von gefiltertem Kaffee weit weniger auf die Blutfette auswirkt.

In die gleiche Kerbe schlägt eine jüngst von der Landwirtschaftlichen Universität in Wageningen veröffentlichte Studie, bei der niederländische Forscher den Homocystein-Spiegel von 65 gesunden Freiwilligen untersucht hatten. Das Ergebnis: Bereits nach zweiwöchigem Konsum von täglich mehr als sechs Tassen ungefiltertem Kaffee war der Homocystein-Spiegel um zehn Prozent angestiegen. Das Homocystein ist eine beim Stoffwechsel anfallende schwefelhaltige Aminosäure. Sie reichert sich im Blut an, wenn ihr Abbau verzögert oder verhindert wird, was beispielsweise bei Vitaminmangel der Fall sein kann. Da Homocystein, wie man heute weiß, mit dem schädlichen LDL-Cholesterin im Blut gemeinsame Sache macht, bewerten Mediziner einen erhöhten Homocystein-Spiegel nunmehr als einen eigenständigen Risikofaktor für Herzinfarkt und Schlaganfall.

Kaffee als Risikofaktor: ein längst widerlegtes Vorurteil

Obwohl aus wissenschaftlicher Sicht die meisten Vorwürfe längst entkräftet sind, gilt Kaffeegenuss gemeinhin immer noch als Risikofaktor für Herzbeschwerden, Arterienverkalkung und Bluthochdruck. Das hat wohl etwas damit zu tun, dass viele Menschen, die ohnehin einen sehr bewegten Lebenswandel haben, häufig gestresst sind, rauchen oder zu viel in sich hineinstopfen, eben auch mehr Kaffee als andere Zeitgenossen konsumieren. Kurzum: Die allzu große Vorliebe für das aromatische Getränk ist nicht selten ein Anhaltspunkt dafür, dass andere Risiken für Herz- und Kreislaufprobleme bestehen. Daher geben Ärzte und Heilpraktiker ihren Patienten sicherheitshalber nach wie vor den Rat: Wer Probleme mit Herz und Kreislauf oder zu hohe Blutfettwerte hat, der sollte - wenn überhaupt - nur gefilterten Kaffee trinken, und davon nicht mehr als ein, zwei Tassen täglich.


Wie man in Italien und anderen Ländern gesehen hat, klettern die Konzentrationen des »bösen« Cholesterins LDL vor allem bei starken Rauchern in die Höhe. Dieses Cholesterin setzt sich an den Gefäßinnenwänden fest, während das »gute« HDL-Cholesterin überschüssige Fette aus dem Blut zur Leber befördert, damit sie über den Darm ausgeschieden werden können. Doch bekräftigen die Forschungsergebnisse  nur die altbekannte Tatsache: Um erhöhte Blutfettwerte in den Griff zu bekommen, ist neben dem Verzicht auf Kaffee in den meisten Fällen auch eine Umstellung der Lebens- und Essgewohnheiten notwendig. Wer normale Blutfettwerte hat und überdies gefilterten und löslichen Kaffee favorisiert, braucht auf das wohlschmeckende Getränk nicht zu verzichten.




Kaffee mobilisiert Magen und Darm 

Auf der Hitliste der Verdauungshilfen steht Kaffee bei vielen Zeitgenossen ganz oben. Ohne die tägliche Einnahme des »heißen Stoffes«, da sind sich die meisten sicher, könnten sie das stille Örtchen nicht regelmäßig frequentieren.
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Die verdauungsfördernden Kräfte werden neben dem Koffein den von Natur aus im Kaffee enthaltenden Säuren, Gerb- und Bitterstoffen zugeschrieben. Sie regen die Beweglichkeit (medizinisch: Peristaltik) von Magen und Darm an und stimulieren die Produktion von Magen- und Gallensäften. So kann das herbe Getränk  dem Körper bei der Verdauungsarbeit bestens unter die Arme greifen.

Das klappt allerdings nicht bei jedem. Manchen schlägt der braune Sud sogar gewaltig auf den Magen. Schon nach ein paar Schlucken kommt ihnen buchstäblich der Kaffee hoch: Sie müssen sauer aufstoßen, leiden unter Sodbrennen, ihnen wird übel, oder der Darm reagiert auf das herbe Gebräu mit Blähungen, Verstopfung oder Durchfall.

Natürlich haben die Wissenschaftler versucht, auch diesem Phänomen auf den Grund zu gehen. Doch was bei einer Reihe von Tests herauskam, ließ keineswegs eindeutige Aussagen zu. So zeigte sich etwa, dass Kaffee bei einigen Menschen den Druck auf den ringförmigen Magenschließmuskel verstärkt, bei anderen dagegen verringert. Mit der Folge, dass bei Letzteren die ätzende Magensäure in die empfindliche Speiseröhre gelangt und beim Aufstoßen das unangenehme brennende Gefühl hinter dem Brustbein hervorruft.

In einigen Fällen wirkte sich die Kaffeezufuhr jedoch überhaupt nicht aus. Es sah bei etlichen Kaffeetrinkern sogar danach aus, als habe nicht der Kaffee, sondern zu fettreiche Kost, Nervosität und Stress, also die Lebensführung insgesamt, für die schlechte Verdauung gesorgt.

Tipp: Milch besänftigt die dunklen Kräfte

Wer einen empfindlichen Magen hat, sollte Kaffee nicht auf leeren Magen trinken. Und Milch oder Kaffeesahne machen das Getränk allemal bekömmlicher. Teilweise entrahmte oder fettarme Milch überdeckt das Aroma des Kaffee nicht so sehr wie fette Vollmilch oder Kondensmilch.




Was hat Kaffeetrinken mit der Blutgruppe zu tun? 

Forschungen zufolge spielt bei der Verwertung unserer Nahrung und der Entstehung von Magengeschwüren neben Keimen im Magen (Helicobacter pylori) offenbar auch die Blutgruppenzugehörigkeit eine Rolle. Das hat unter anderem mit bestimmten Eiweißstoffen (Lektinen) zu tun, die wir mit der Nahrung aufnehmen. Diese können unsere Blutzellen so verkleben, dass unser Blut dickflüssig wird und der Stoffwechsel nur schwer in Gang kommt.

Daneben gibt es wohl seit Urzeiten genetisch bedingte Unterschiede im Verdauungssystem. Bei Menschen mit Blutgruppe null wird beispielsweise reichlich Magensäure produziert, wodurch sich dieser Blutgruppentyp auf die Fleischverdauung einstellt. Getreideprodukte, hier vor allem aus Weizen, vertragen sie nur schlecht. Bei Menschen mit Blutgruppe A hingegen kann der Körper tierische Eiweiße und Fette nur schwer aufspalten, da ihre Organe nicht genügend Verdauungssäfte beisteuern. Dafür kommen sie mit Gemüse, Fisch und Getreide gut klar. Bluttyp B hat weniger Probleme mit der Magensäureproduktion. Diese Menschen sind beinahe »Allesesser«, besonders Magermilcherzeugnisse bekommen ihnen gut.

Dafür sollte der Bluttyp B unter anderem Hühnerfleisch und Weizenprodukte meiden. Bluttyp AB (er kommt hierzulande eher selten vor) hat ein empfindliches Verdauungssystem, das mit einer ausgewogenen Mischkost am besten fährt.

Die Blutgruppenforscher raten Kaffeetrinkern vom Bluttyp null, die tägliche Ration allmählich so weit zu reduzieren, dass sie schließlich ganz auf Kaffee verzichten können. Dagegen legen die Experten Menschen mit Blutgruppe A und AB  den Kaffee als gesundes Getränk nahe, da er wichtige verdauungsfördernde Enzyme enthält und die Magensaftproduktion anregt. Bei Blutgruppe B wird Bohnenkaffee als neutral eingestuft. Mehr Infos hierzu finden Sie in dem »Mosaik bei Goldmann«-Ratgeber »Die Blutgruppendiät«

Keime im Magen und Kaffeegenuss

Seit den achtziger Jahren ist bekannt, dass häufig Bakterien (etwa Helicobacter pylori) die Urheber von Geschwüren im Magen und Zwölffingerdarm sind. Wer täglich mehr als drei Tassen Kaffee trinkt, lockt damit die Erreger offenbar aus der Reserve, wie aus einer Studie an der Universität Ulm hervorgeht. Einige Mediziner raten Patienten mit empfindlichem Magen daher ganz vom Kaffeegenuss ab, da dieser ihrer Meinung nach Magen- und Zwölffingerdarmgeschwüre verursacht oder ein bereits bestehendes Magengeschwür durch die vermehrte Säureausschüttung zusätzlich reizen kann. Andere Ärzte wiederum empfehlen einen mäßigen Kaffeekonsum, der zwei Tassen am Tag allerdings nicht übersteigen soll.



Keine Gallensteine dank Kaffee? 

Kaffeevieltrinkern wird eine Nachricht aus den USA gefallen: Vier oder mehr Tassen Kaffee am Tag senken das Risiko, Gallensteine zu entwickeln - und zwar um 45 Prozent (bei drei Tassen Kaffee um rund 40 Prozent). Zu diesem Ergebnis kam 1999 eine zehnjährige Studie der amerikanischen Harvard School of Public Health mit 46 000 Männern im Alter von 40  bis 75 Jahren. Die Art der Zubereitung spielte dabei übrigens keine Rolle. Filterkaffee, Espresso oder löslicher Kaffee zeigten die gleiche Wirkung. Von entkoffeiniertem Kaffee ließen sich die Gallensteine jedoch nicht beeinflussen, ebenso wenig von anderen koffeinhaltigen Getränken wie Cola oder Tee. Warum das so ist, dazu konnten die Forscher noch keine hieb- und stichfeste Aussage machen. Es wird angenommen, dass das Koffein im Kaffee die Kristallisation von Cholesterin verhindert, indem es die Gallenblase anregt, sich zusammenzuziehen und, ihren Inhalt, den Gallensaft, in den Dünndarm zu entleeren. Geschieht dies regelmäßig, können sich schwerlich Steine bilden. Von dieser Kaffeewirkung profitieren auch die Frauen, sofern sie tagtäglich vier Tassen von dem Genussgetränk konsumieren. Das jedenfalls ergab eine Ende 2002 veröffentlichte amerikanische Gesundheitsstudie an mehr als 80 000 Krankenschwestern. Die Mediziner der Harvard School of Public Health in Boston hatten über zwanzig Jahre hinweg gesammelte Daten ausgewertet.

Gallensteine: Der Hauptübeltäter ist Cholesterin

Fast alle Gallensteine bilden sich aus einem Gemisch von Cholesterin, Kalksalzen und Gallenfarbstoff, häufig infolge von zu fettreicher Ernährung. Ihre Größe reicht vom Grießkorn bis zu der einer Pflaume. Die Verklumpungen entstehen zumeist in der Gallenblase, zuweilen aber auch schon in den Gallenwegen. Zu Komplikationen kommt es, wenn ein größerer Stein die Gallenblase entzündet oder den Gallengang blockiert, was schmerzhafte Koliken, Erkrankungen der Leber (Hepatitis) und Bauchspeicheldrüse (Pankreatitis) hervorrufen kann.



Bei den Evastöchtern bilden sich Gallensteine meist zwischen dem 30. und 50. Lebensjahr, und das drei- bis fünfmal häufiger als bei Männern.




Kaffee heizt dem Stoffwechsel ein 

Mehrere Studien weisen darauf hin, dass mäßiger Kaffeekonsum den Energieumsatz und damit durch die erhöhte Wärmeabgabe den Kalorienverbrauch des Körpers am Tag um 50 bis 100 Kilokalorien steigert. Als Energieumsatz bezeichnet man die Umwandlung von Nahrungsenergie und ihre Nutzung für den Zellstoffwechsel die Muskelarbeit und das Wachstum.

Koffein und Niacin, das im Kaffee am stärksten vertretene Vitamin, sollen bei der Freisetzung von Wärme und Energie die treibenden Kräfte sein. Rund 250 Milligramm Koffein (das entspricht etwa zwei Tassen Filterkaffee) braucht es, um diesen thermogenen Effekt zu erzielen.


Leichter abspecken mit dem dunklen Gebräu? 

Wer sich kalorienbewusst ernähren will, kann sein Vorhaben mit täglich ein, zwei Tassen von dem herben Gebräu leichter in die Tat umsetzen. Denn Kaffee steigert den Kalorienverbrauch, ohne selbst Kalorien beizusteuern - sofern man auf Milch und Zucker verzichtet. (Die wenigen Fettstoffe, die von Natur aus in der Kaffeebohne stecken, fallen buchstäblich nicht ins Gewicht.) Der Energiegehalt des schwarzen Muntermachers ist gering: Eine Tasse schwarzer, ungesüßter Kaffee  liefert etwa fünf Kilokalorien. Was nun allerdings nicht heißen soll, es sei ideal, größere Mengen Kaffee zu bechern oder tagelang eine extreme Monodiät allein mit Kaffee durchzustehen, um auf die Schnelle ein paar überflüssige Pfunde loszuwerden. Abgesehen davon, dass die einseitige Nährstoffzufuhr ohnehin nicht der Gesundheit dient, reizen zu große Mengen des Kalorienkillers womöglich die Darmmuskeln (und das sicher nicht nur bei Menschen mit der Blutgruppe null oder B, siehe S. 57). Die Folgen sind Übelkeit, Durchfall und Erbrechen. Und das ist bekanntlich keine gute Basis für eine gesunde und dauerhafte Gewichtsabnahme.

Wissenschaftlich nicht bewiesen ist bislang die Vermutung, Koffein könne den Appetit zügeln, indem es das »Kontrollzentrum« im Gehirn beeinflusst. Gegen diese These scheint zu sprechen, dass Kaffee die Freigabe von Insulin bewirkt, was bei sinkendem Blutzuckerspiegel den kleinen Hunger eher fördert.

Dass übermäßiger Kaffeekonsum nicht dazu angetan ist, den Appetit zu dämpfen, führt eine 1991 durchgeführte Untersuchung an der Universität in Michigan, USA vor Augen. Dort hatten von 171 Probanden mit Essstörungen just die Kaffeevieltrinker am häufigsten unter Heißhungerattacken zu leiden.


Mehr Power beim Sport 

Koffein hat zwar die Fähigkeit, Fett schneller in Energie umzuwandeln, indem es das in den Zellen gespeicherte Fett freisetzt und in Fettsäuren aufspaltet, die der Körper als Brennstoff verarbeitet. Doch Vorsicht: Der Effekt geht bei sitzender  Tätigkeit verloren, da der Körper die freigesetzten Fettsäuren alsbald wieder in Fett zurückverwandelt. Ganz anders sieht das aus, wenn wir körperlich aktiv sind. Etwa drei bis vier Stunden nach der Koffeinzufuhr ist die Konzentration an freien Fettsäuren am stärksten. In dieser Phase bringen zwei Tassen Kaffee mit insgesamt 300 bis 350 Milligramm Koffein, beispielsweise bei ausdauernden Bewegungsabläufen wie beim Langlaufen, Schwimmen oder Fahrradfahren, deutlich mehr Power. Man nimmt an, dass Koffein indirekt das Verhältnis von Kalium und Natrium in den Muskeln beeinflusst und somit die muskuläre Ermüdung hinauszögert.

Wie sich in Tests mit Leistungssportlern zeigte, werden bei fett- und eiweißreicher Kost mit Bratwurst, Eiern und Speck am meisten Fettsäuren freigesetzt, während bei kohlenhydrathaltiger Nahrung kaum nennenswerte Veränderungen erkennbar waren. Da aber von der Koffeinzufuhr vor allem diejenigen Athleten profitieren, die eine kurzzeitige Höchstleistung erbringen, wie etwa die Sprinter, nimmt man an, dass diese Wirkung auf der Eigenschaft des Koffeins beruht, das zentrale Nervensystem positiv zu beeinflussen. Außerdem ist denkbar, dass die Leistungssteigerung der Sportler ganz einfach auf einer verbesserten Ausnutzung der Lungenkapazität beruht. Denn Koffein stimuliert die Atemwege, sodass der Körper bei großen Anstrengungen und kurzem Kraftaufwand zusätzlich genügend Reserveluft freisetzen kann.

Tipp: Mach mal Pause

Trinken Sie mehrere Tassen Kaffee nicht auf leeren Magen und auch nicht knapp hintereinander, sondern über den Tag verteilt. Ein zeitlicher Abstand von mindestens fünfzehn Minuten macht den Kaffee bekömmlicher.






Kaffee fördert die Wasserausscheidung 

Wenn unser Körper mit der Harnproduktion gut vorankommt, ist es für die Nieren ein Leichtes, die beim Stoffwechsel anfallenden Abfallprodukte aus dem Blut herauszufiltern und mit dem Harn auszuschwemmen. Zudem werden Kristalle in Lösung gehalten, sodass sie nicht zu Nieren- oder Harnsteinen zusammenklumpen.

Kaffee fördert diesen Prozess, indem er über verschiedene Mechanismen die haarfeinen Blutgefäße in den Nieren erweitert, auf diese Weise deren Filtrationsleistung erhöht und die Wiederaufnahme (Rückresorption) von Wasser hemmt. Das Risiko, Nierensteine zu bilden, sinkt bei Menschen, die zwei Tassen Kaffee (insgesamt 240 Milliliter) am Tag trinken, um zehn Prozent. Das jedenfalls ergab eine Studie der Harvard School of Public Health an 45000 nierengesunden Menschen.

Die beschleunigte Wasserausscheidung kann also eine durchaus erwünschte Nebenwirkung sein - vorausgesetzt, man trinkt Kaffee in Maßen. In einer Dosierung von etwa 300 Milligramm, verteilt auf zwei bis drei Tassen, ist Koffein - entgegen landläufiger Meinung - keineswegs ein Flüssigkeitsräuber. Koffein hat zwar einen harntreibenden Effekt, es entwässert den Körper aber nicht dauerhaft. Bereits nach einigen Stunden ist die Flüssigkeitsbilanz wieder ausgeglichen. Wie die Deutsche Gesellschaft für Ernährung erklärt, beeinflusst regelmäßiger und gleichmäßiger Konsum von Kaffee den Flüssigkeitshaushalt allein durch die mit dem Kaffee zugeführte Wassermenge.

Bis vor nicht allzu langer Zeit waren sich die Mediziner und Ernährungswissenschaftler einig, wer zu viel von dem dunklen Sud trinkt, verliert mehr Flüssigkeit, als er mit dem Kaffee aufnimmt. Und dieser Verlust müsse unbedingt ausgeglichen werden, damit das Körpergewebe nicht austrocknet. Die einhellige Empfehlung lautete daher, zu jeder Tasse Kaffee - wie es in alten Wiener Kaffeehäusern üblich ist - ein Glas Wasser zu trinken. Die inzwischen durch neuere Untersuchungen widerlegte Annahme, beruhte schlichtweg auf einer Fehlinterpretationen älterer Studien. Damals durften die Probanden vor dem Test keinen Kaffee trinken. Sie waren also entwöhnt, ihr Körper reagierte deshalb besonders sensibel auf die Koffeinzufuhr.

Tipp: Den eigenen Urin betrachten

Achten Sie auf die Farbe Ihres Urins. Gesunder Urin ist hellgelb. Sehr dunkler Urin ist stark konzentriert; in diesem Fall braucht der Körper mehr Flüssigkeit.


 

Bei der neueren Studie an der Universität Omaha (USA) ging man anders vor: Dort becherten die Teilnehmer tagelang zwei Liter koffeinfreie oder koffeinhaltige Getränke. Das verblüffende Ergebnis: Die Urinmenge war bei beiden Versuchsgruppen gleich. Erst ab mehr als drei Tassen Kaffee nahm die Urinproduktion koffeinbedingt zu.

Vieltrinker sind also gut beraten, wenn sie weiterhin die Tasse Kaffee mit einem Glas Wasser ergänzen. Zum Espresso oder Mokka ist Wasser allemal eine gute Wahl. Vor allem diejenigen, deren Magen auf die beim Rösten entstehenden Reizstoffe besonders empfindlich reagiert, können mit hydrogencarbonathaltigem Mineralwasser die Säure bildenden Stoffe gut besänftigen.

Wann hat der Körper zu wenig Flüssigkeit?

Anzeichen von Flüssigkeitsmangel können beispielsweise Konzentrationsschwäche, Antriebslosigkeit, Kreislaufstörungen, Appetitlosigkeit und sogar geistige Verwirrtheit sein. Aber auch eine hartnäckige Verstopfung kann ein Indiz für den gestörten Wasserhaushalt sein. Der Grund: Der Körper holt sich die fehlende Flüssigkeit kurzerhand aus dem Darm. So kommt es zu der scheinbar paradoxen Situation: Obwohl Kaffee nachweislich die Peristaltik des Darmes aktiviert, wird der Kot durch den Wasserentzug so trocken und eingedickt, dass er sich trotz angestrengter Muskelbewegungen nur schwer in Richtung Darmausgang schieben lässt.





Vorzeitiger Knochenschwund durch Kaffeegenuss? 

Zu den Mineralstoffen, die bei vermehrtem Harndrang mit der Flüssigkeit ausgeschwemmt werden, gehört das Kalzium. Da Kalzium unter anderem für die Stabilität und Elastizität der Knochen sorgt, scheint der Zusammenhang von Koffeinzufuhr, Kalziummangel und porösen Knochen auf der Hand zu liegen. Zumal verschiedene Untersuchungen ergaben, dass Menschen, die zu wenig Kalzium mit der Nahrung aufnehmen, häufiger an Knochenschwund (Osteoporose) erkranken. Der schleichende Substanzverlust der Knochen führt mit steigendem Alter zu schmerzhaften Verspannungen und Veränderungen an der Wirbelsäule, die belasteten Knochen werden zunehmend brüchig. Sichtbares Symptom  einer Osteoporose ist beispielsweise ein stark gekrümmter Rücken. Von dem vorzeitigen Verlust der Knochenmasse sind hierzulande sieben Millionen Menschen betroffen, in erster Linie Frauen jenseits der Wechseljahre, mitunter trifft es aber auch Männer.

Mitte der neunziger Jahre hatten Wissenschaftler bei 980 Frauen über fünfzig nachgewiesen, dass die Knochendichte bei denjenigen vermindert war, die jahrelang täglich mindestens zwei Tassen Kaffee konsumierten. Bei den Frauen jedoch, die zusätzlich einen Viertelliter Milch am Tag tranken, konnte die Forscher eine derartige Veränderung nicht feststellen. Das legt den Schluss nahe: Wer ausreichend Kalzium mit der täglichen Nahrung zuführt, braucht auf Kaffee - in Maßen genossen - nicht zu verzichten.

Doch ganz so einfach ist es leider nicht, zumal einige Wissenschaftler in Sachen Kalziumzufuhr mit ganz anderen Ergebnissen aufwarten: Von 78 000 amerikanischen Krankenschwestern hatten just diejenigen ein erhöhtes Osteoporoserisiko, die täglich mindestens zwei Gläser Milch tranken!


Warum Kaffee allein kein Risikofaktor ist 

Noch ist zu wenig darüber bekannt, warum die Knochen überhaupt brüchig werden. Als gesichert gilt, dass der Körper das Kalzium nur aufnehmen und verwerten kann, wenn genügend Vitamin D und körpereigenes Östrogen vorhanden sind, die den Transport über das Blut zu den Knochen ermöglichen und so beim Einbau des Mineralstoffes in die Knochen mithelfen. Ärzte versuchen deshalb mit einer kombinierten Gabe von Hormonen (Östrogen und Progestogen), die bereits durch den Mineralverlust hervorgerufene Schwächung der Knochen günstig zu beeinflussen.

Nun deuten Forschungen darauf hin, dass ein Überschuss an Säuren an der Knochensubstanz nagt. Diese setzt sich aus Kristallen zusammen, in denen Kalzium und Phosphat verbunden ist. Bei einer Übersäuerung löst der Körper das Phosphat aus dem Knochen, um mit dessen Hilfe die Säuren loszuwerden. Bei diesem Prozess wird auch Kalzium freigesetzt und letztendlich ausgeschieden. Es ist nach Ansicht von Osteoporose-Experten demnach unerheblich, wie viel Kalzium man mit der Nahrung aufnimmt. Es wird im Falle der Übersäuerung so oder so aus dem Knochenkristall gelöst.
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Angesichts der insgesamt noch nicht gesicherten Datenlage ist zumindest eines klar: Mit einer kalziumreichen Kost allein ist es nicht getan. Für Kaffeetrinker gibt es bislang nur die allgemeine Empfehlung, sich ausgewogen und abwechslungsreich zu ernähren. Daneben gilt regelmäßige körperliche Bewegung als das A und O, um der vorzeitigen Knochenentkalkung frühzeitig entgegenzusteuern. Doch hier liegt oft das eigentliche Problem. Bei genauerem Hinsehen zeigt sich nämlich, dass gerade Kaffeevieltrinker einige lieb gewonnene Gewohnheiten haben, die der Gesundheit nicht gerade zuträglich sind. Sie rauchen viel, bewegen sich wenig und ernähren sich häufig einseitig.

Knochenschwund und Leptin

Anfang Februar 2000 informierte die »ÄrzteZeitung« ihre Leser darüber, dass offenbar ein körpereigenes Hormon, das Leptin, den Knochenaufbau hemmt. Bisher weiß man von diesem Hormon, dass es unter anderem an der Steuerung des Körpergewichts mitwirkt. Es soll aber auch dafür zuständig sein, wie schnell die Knochenmasse abgebaut werden kann. Das hat jetzt ein Team von deutschen und US-amerikanischen Forschern im Tierversuch entdeckt. Da Leptin über den Hypothalamus regelt, wie schnell die Knochenmasse abgebaut wird, müsste man versuchen, diesen Stoffwechselweg zentral zu beeinflussen.


All das sind wesentliche Risikofaktoren, die, nebenbei gesagt, bei früheren Untersuchungen, wie etwa der Framingham-Studien, unbeachtet geblieben waren. Erst als die Forscher ihr Augenmerk auf die Ernährungsweise und Lebensführung der Kaffeetrinker richteten, wurde bei diesen multivariablen Studien klar: Kaffeekonsum kann nicht allein dafür verantwortlich gemacht werden, dass die Knochen vorzeitig entkalken und brüchig werden. Kaffee spielt angesichts der übrigen Risikofaktoren allenfalls eine untergeordnete Rolle.




Kaffee hält Kariesbazillen in Schach 

Ein Schlückchen frisch gebrühter Kaffee vor dem Zähneputzen gut im Mund verteilt, schützt das Gebiss womöglich vor Zahnschmelz fressenden Bakterien. Das lassen Laborversuche vermuten, die italienische Wissenschaftler an der Universität von Ancona kürzlich gemacht haben. Sie entdeckten, dass die Kaffeebestandteile Trigonellin, Chlorogensäure und Nikotinsäure die Mikrobe Streptococcus mutans daran hindern, die Zahnoberfläche zu besiedeln. Am wirksamsten war Trigonellin, auf dessen Konto der bittere Geschmack des Kaffees geht. Bis dahin war dem Koffein die stärkste bioaktive Kraft im Kampf gegen die karösen Zerstörer zugeschrieben worden. Dass sowohl rohe als auch geröstete Kaffeebohnen antibakterielle Substanzen enthalten, weiß man zwar schon länger. Unklar war jedoch, wie diese Stoffe wirken. Da die erfreulichen Wirkungen bisher nur im Reagenzglas nachgewiesen wurden, müssen sie nun noch am lebenden Objekt überprüft werden.




Kaffee in Maßen schadet weder Mutter noch Kind 

Viele Frauen, die in der Schwangerschaft oder Stillzeit nicht auf den täglichen Genuss von Kaffee verzichten wollen, sind oft verunsichert, da sie befürchten, ihrem Kind damit zu schaden. Und die Ratschläge der Heilkundler sind in der Regel so widersprüchlich, dass dies zusätzlich für Verwirrung sorgt.

Erwiesen ist, dass Koffein ebenso wie Alkohol die Plazenta-Schranke ungehindert passieren kann. Auf diese Weise bekommt bereits das ungeborgene Kind seine Portion ab. Auch  über die Muttermilch werden Spuren von Inhaltsstoffen an den Säugling weitergegeben. Da beim Embryo wie auch beim Säugling die Enzyme in der Leber noch nicht entwickelt sind, die der Körper zum Abbau von Koffein benötigt, dauert bei ihnen die Verstoffwechslung der Substanz extrem lange - ein Neugeborenes braucht etwa achtzig Stunden, ein vier Monate alter Säugling über vierzehn Stunden. Da Koffein außerdem die Bluthirnschranke des Embryos überwinden kann und gerade in der Endphase der Schwangerschaft, insbesondere bei der Geburt, die Sauerstoffzufuhr nicht immer gewährleistet ist, könnte sich der Kaffeekonsum zudem negativ auf das Neugeborene auswirken.

Die Sorge vieler Eltern, ob und inwieweit der Kaffeekonsum der Mutter der Gesundheit des Nachwuchses abträglich ist, ist also durchaus verständlich.

Doch groß angelegte wissenschaftliche Arbeiten aus neuerer Zeit lassen erkennen, dass Komplikationen in der Schwangerschaft nur scheinbar auf den Kaffeekonsum zurückgeführt werden können. Es hat sich bei verschiedenen Kontrollstudien gezeigt, dass von den statistisch erfassten Frauen, die täglich vier und mehr Tassen von dem koffeinhaltigen Getränk genießen, die meisten starke Raucherinnen sind und jede dritte dem Alkohol zuspricht. Während von den Frauen, die keinen Kaffee trinken, nicht mal jede fünfte Zigaretten raucht und Alkohol trinkt.


Studien über Studien 

• Forscher vom französischen Institut für Gesundheit und medizinische Forschung (INSERM) haben 1999 den Mechanismus ergründet, durch den Koffein die Sauerstoffversorgung im Gehirn von Neugeborenen beeinflusst. Eine fruchtschädigende Wirkung ergaben in den achtziger Jahren Tierexperimente mit extrem hohen Koffeinkonzentrationen, wie sie beim Menschen aber praktisch nicht vorkommen. Bei Schwangeren, die ein bis zwei Tassen Kaffee am Tag trinken, sind derartige Konzentrationen im Blut jedenfalls nicht zu erreichen. Tierversuche mit üblichen Koffeindosen von 200 bis 300 Milligramm und mehr stellten zwar einen Zusammenhang von Koffeinkonsum und niedrigem Geburtsgewicht sowie häufigeren Tot- und Fehlgeburten her. Trotz verschiedener Theorien ist bislang ungeklärt, auf welche Weise Koffein an diesem Geschehen beteiligt ist.
• Epidemiologische Studien am Menschen bestätigen die Vermutung, dass Frauen, die mehr als das empfohlene Maß von maximal drei Tassen Kaffee am Tag trinken, das Risiko einer Früh- und Fehlgeburt eingehen.
• An der McGill Universität von Montreal stellten die Wissenschaftler fest: Täglich eineinhalb bis drei Tassen verdoppeln das Risiko einer Fehlgeburt, bei mehr als drei Tassen verdreifachte es sich. Selbst bei Frauen, die zwar vor, aber nicht während der Schwangerschaft täglich mehr als drei Tassen Kaffee getrunken hatten, ist der kanadischen Studie zufolge das Fehlgeburtsrisiko um 100 Prozent erhöht.
• Zu ganz anderen Erkenntnissen kommen amerikanische Untersuchungen. So konstatierten beispielsweise 1997 kalifornische Experten von der Universität in San Francisco in einer Studie mit mehr als 5000 Frauen, dass ein bis zwei Tassen Kaffee täglich das Fehlgeburtsrisiko nicht erhöhen.   Allerdings sahen die Wissenschaftler einen bislang ungeklärten Zusammenhang von Fehlgeburtsraten in den ersten drei Schwangerschaftsmonaten bei Frauen, die sehr viel entkoffeinierten Kaffee getrunken hatten.
• Ein Forscherteam von der Universität Utah in Salt Lake City legte die Messlatte für den alltäglichen Kaffeeverbrauch der Schwangeren noch höher an. Der Konsum von bis zu sechs Tassen Kaffee sind ihrer Ansicht nach noch vertretbar. Die Wissenschaftler untersuchten im Blut von 591 Frauen, die eine Fehlgeburt erlitten hatten, die Konzentration einer Substanz (Paraxanthine), die der Körper bei der Verstoffwechslung von Koffein produziert. Verglichen mit den Bluttests von 2558 Frauen, deren Schwangerschaft normal verlaufen war, ergab diese kein erhöhtes Risiko einer Fehlgeburt - sofern der Kaffeekonsum fünf Tassen am Tag nicht überstieg. Dennoch lässt sich aus diesem Ende der neunziger Jahre veröffentlichten Studienergebnis nicht klipp und klar sagen, welche Mengen Kaffee unbedenklich sind, da die Bildung von Paraxanthinen von anderen Faktoren, wie etwa Medikamenten, mit beeinflusst wird. Auch neuere Daten sprechen für einen moderaten Kaffeekonsum, von nicht mehr als ein bis zwei Tassen täglich. Dass sechs Tassen Kaffee eine äußerst kritische Menge sind, das zeigt auch eine schwedische Studie, die Mediziner vom Karolinska-Institut in Stockholm Ende 2000 vorstellten. Demnach verdoppelt dieser hohe Kaffeekonsum das Risiko einer Fehlgeburt in den ersten drei Schwangerschaftsmonaten. Nach einer dänische Studie an 18 000 Schwangeren kommen Forscher von der Universität in Aarhus drei Jahre später zu dem Schluss, dass sich bei mehr als acht Tassen am Tag das Risiko der Frauen verdoppelt, ihr Kind tot auf die Welt zu bringen.
• Der Verdacht, Kaffeegenuss während der Schwangerschaft könne das Geburtsgewicht der Neugeborenen vermindern, stellte sich in einer britischen Studie von 1996 als vermutlich falsch heraus. Wie die Mediziner von der St. George’s Hospital Medical School in London anhand von Koffeinkonzentrationen im Blut von 1500 schwangeren Frauen ableiteten, war das nur bei Säuglingen der Fall, deren Mütter nicht nur Kaffee tranken, sondern auch starke Raucherinnen waren. Zu einem ähnlichen Schluss kommen brasilianische Untersuchungen an 1200 Frauen.


Kaffee steht dem Kinderwunsch nicht im Weg 

Mitunter wird der Kaffeegenuss dafür verantwortlich gemacht, wenn der Wunsch nach einem eigenen Kind sich nicht erfüllt oder zu lange auf sich warten lässt. Auch dieser Behauptung ist man in verschiedenen Ländern nachgegangen. Tatsächlich fanden die meisten Experten keine Hinweise, dass der braune Muntermacher hier ursächlich die Finger im Spiel hat.

• Eine kleinere Studie, die Forscher von der Yale-Universität 1988 veröffentlichten, sieht bei einem Dauerkonsum von täglich drei Tassen Kaffee die Chancen, schwanger zu werden, um gut ein Viertel schwinden. Nicht beweiskräftig genug, meinen dagegen Kritiker: Man habe bei der Untersuchung wichtige Einflüsse wie Lebensumstände der Beteiligten außer Acht gelassen. Immerhin ist auch hier denkbar: Der Koffeinkonsum ist nur ein Indikator für einen insgesamt aufreibenden Lebensstil, der einer Empfängnis, und das ist erwiesen, abträglich ist.
• Dass die Fruchtbarkeit durch Kaffeekonsum herabgesetzt wird, können spätere Studien ebenfalls nicht bestätigen. Im Gegenteil. Zwei Jahre nach der Yale-Studie analysierten Experten von der Harvard-Universität die Daten von rund 4600 Frauen. Dabei wurden nicht nur der Koffeinverbrauch, sondern überdies medizinische Daten sowie die Lebensgewohnheiten berücksichtigt. Die einfache Bilanz der groß angelegten Untersuchung: Die Koffeinaufnahme ist kein Risikofaktor für die weibliche Fruchtbarkeit.
• Ähnlich ernüchternd ist auch das Fazit, zu dem dänische Analytiker bereits 1991 kamen, nachdem sie sich den Zigarettenverbrauch bei 11 000 Kaffee- und Teetrinkerinnen genauer angesehen hatten. Bei den Nikotinistinnen, die acht und mehr Tassen Kaffee am Tag tranken, verzögerte  sich die Erfüllung des Kinderwunsches, nicht jedoch bei den Nichtraucherinnen - ganz unabhängig von der Koffeinaufnahme.

Entwarnung für werdende und stillende Mütter

Zieht man die aktuellen Forschungsergebnisse zu Rate, müssen werdende Mütter nicht auf ihren Kaffee zum Frühstück verzichten. Ein oder zwei Tassen Kaffee täglich scheinen unbedenklich zu sein. Eine Zusammenfassung von zwanzig Studien, die seit 1980 veröffentlicht wurden, kommt zu dem Schluss, dass ein moderater Kaffeekonsum weder die Schwangerschaft selbst noch das Geburtsgewicht des Babys nachteilig beeinflusst. Entwarnung gibt es auch für stillende Mütter: Obwohl der Säugling mit der Muttermilch winzige Mengen an Koffein aufnimmt, ist bei ein bis zwei Tassen Kaffee täglich im Stoffwechsel des Kindes davon so gut wie nichts nachweisbar.





Schützt Kaffee vor Diabetes? 

Seit einiger Zeit mehren sich die Hinweise, dass Kaffeetrinken davor bewahrt, an »Altersdiabetes« (Diabetes Typ 2) zu erkranken: Finnische Wissenschaftler behaupten beispielsweise, wer täglich drei bis vier Tassen Kaffee konsumiert, senkt sein Risiko um 27 bis 29 Prozent. Sie stützen ihre Aussage auf eine Studie an 15 000 Teilnehmern, die die Fachleute vom National Public Health Institute in Helsinki 2004 präsentierten. Zu einem ähnlichen Ergebnis kamen niederländische Forscher bereits zwei Jahre zuvor, ihre Studie erfasste 17 000 Probanden. Fünf Tassen Kaffee am Tag senken ihren Untersuchungen zufolge das Risiko um 23 Prozent. Bei sieben Tassen am Tag kann das Diabetes-Risiko sogar halbiert werden. Laut einer großangelegten Studie der Harvard Medical School in Boston mit 126 000 Teilnehmern werden Männer, die pro Tag sechs Tassen Kaffee trinken, nur halb so oft zuckerkrank wie Kaffeeverächter. Bei Frauen sinkt das Risiko um 30 Prozent.

In eine ganz andere Kerbe hauten jüngst Forscher von der amerikanischen Duke Universität. Sie entdeckten, dass Koffein bei Kaffeetrinkern den Blutzucker- und Insulinspiegel leicht erhöht. Bei dieser Untersuchung ging es wohlgemerkt um die Wirkung des Koffeins auf den Blutzuckerspiegel. Andere Wissenschaftler halten es aber für durchaus möglich, dass weitere Substanzen im Kaffee, wie Kalium, Magnesium  oder Antioxidanzien den blutzuckersteigernden Effekt des reinen Koffeins aufheben.

Da der Zusammenhang von Kaffee und Diabetes noch nicht restlos geklärt ist, gilt angesichts möglicher Nebenwirkungen, die übermäßiger Kaffeegenuss hervorrufen kann - wie Bluthochdruck, plötzliches Herzrasen, Nervosität oder Magen-Darm-Beschwerden - wiederum der bewährte Rat, Kaffee maßvoll zu trinken.

Diabetes vom Typ 2 ist in Deutschland die häufigste Form der »Zuckerkrankheit«. Von der oft als Altersdiabetes bezeichneten Krankheit sind immer häufiger auch übergewichtige Jungendlichen betroffen. Bei der Krankheit werden die Patienten gegen das körpereigene Insulin immun. Die Folge: Kohlenhydrate aus der Nahrung werden nicht mehr richtig verwertet, es kommt zu einem schädlich erhöhten Blutzuckerspiegel.


Diabetiker nehmen Frühsymptome einer Unterzuckerung dank Kaffee besser wahr 

Einen erstaunlichen Effekt hat Koffein offenbar bei Menschen, die bereits zuckerkrank sind. Bei einer Tagesration von drei bis vier Tassen Kaffee reicht der Koffeingehalt von 250 Milligramm aus, um bei Diabetikern die natürlichen regulatorischen Mechanismen des Körpers zu verstärken. Diese Entdeckung einer britisch-amerikanischen Forschergruppe dürfte besonders die insulinpflichtigen Diabetiker interessieren, die Gefahr laufen, eine drohende Unterzuckerung zu übersehen.

Bei den so genannten Hypoglykämien rutscht der Blutzuckerspiegel unter den kritischen Grenzwert von 50 Milligramm Zucker pro 100 Milliliter Blut. Zittern, Herzrasen, Schweißausbrüche, schneller Puls und Angst sind Anzeichen einer Unterzuckerung, der Krämpfe, Koordinationsstörungen, Verwirrtheit und eine tiefe, lebensbedrohliche Bewusstlosigkeit folgen können. Gefährdet sind besonders diejenigen Zuckerkranken, die keine Frühwarnzeichen entwickeln oder deren Wahrnehmung der Frühsymptome gestört ist. Und das ist immerhin bei jedem zweiten Langzeit-Diabetiker der Fall!

Warum diese die Warnzeichen nicht erkennen, weiß man noch nicht genau. Es könnte, so vermuten Wissenschaftler, damit zu tun haben, dass ihr Gehirn einen übermäßig hohen Anteil des Blutzuckers aufnimmt. Dadurch wird den äußerst empfindlichen Messzellen vorgegaukelt, der Körper sei noch ausreichend mit Zucker versorgt.

Die Fachleute warnen Diabetiker jedoch davor, den Kaffeekonsum zu übertreiben, da bislang noch zu wenig darüber bekannt ist, wie sich hohe Dosen von Koffein bei Diabetikern auswirken, die schon längere Zeit unter einer gestörten Durchblutung leiden.




Ein Kapitel für sich: Kaffee und Krebs 

Bei einem Alltagsgetränk, das weltweit so großen Zuspruch findet, liegt es nahe, dass Forscher in den verschiedensten Ländern der Frage nachgehen, ob es einen Zusammenhang zwischen Krebserkrankungen und Kaffeekonsum gibt.

Was bisher dazu an internationalen wissenschaftlichen Arbeiten auf die Beine gestellt worden ist, lässt keine Anhaltspunkte erkennen, dass Kaffee an der Krebsentstehung beteiligt ist. Wenn überhaupt eine Verbindung hergestellt werden konnte, so ist sie eher schwach ausgeprägt oder nur bei sehr hohem Kaffeekonsum gegeben. Es sieht vielmehr ganz danach aus, dass Kaffee die Entwicklung von Krebs sogar verhindern und sein Wachstum bremsen kann. Paradebeispiel ist eine 2005 vom US-Krebsinstitut veröffentlichte japanische Studie mit über 90 000 Teilnehmern. Sie belegt, dass regelmäßiger Genuss von drei bis vier Tassen Kaffee am Tag das Risiko an Leberkrebs zu erkranken geradezu halbiert.

Bestimmte Inhaltsstoffe, wie die bereits erwähnte Chlorogensäure, scheinen etwa ein Schutzfaktor vor Dickdarm- und Leberkrebs zu sein. Auch andere Kaffeebestandteile haben offensichtlich mutagene und antioxidative Effekte. Das bedeutet, sie sind in der Lage, die Körperzellen vor dem Angriff hochreaktiver Moleküle und der Entartung zu bewahren. Einer Schweizer Studie zufolge verhindern beispielsweise die Fettstoffe des Kaffees die Krebsentstehung in der Zelle, indem sie die Erbsubstanz unserer Zellen vor den zerstörerischen Reaktionen mit aggressiven Stoffwechselprodukten schützen. Zu den im Kaffee vorhandenen Antioxidanzien gehört auch Methylpyridinium, ein Stoff, der erst beim Rösten entsteht. Er kann die Aktivität von bestimmten Enzymen im Blut um bis zu 40 Prozent steigern. Das jedenfalls konnten die Fachleute von der Deutschen Forschungsanstalt für Lebensmittelchemie im Tierversuch nachweisen.


Dickdarmkrebs und andere 

Zu der erfreulichen Aussage, dass Kaffeekonsum das Risiko eines Dickdarm- oder Mastdarmkrebses vermindern kann,  kamen Wissenschaftler bereits in den siebziger Jahren. In den folgenden zwei Jahrzehnten stimmten verschiedene Studien darin überein, dass ein moderater Kaffeekonsum keinerlei krebsfördernde (karzinogene) Wirkungen hat. Bei der Weltgesundheitsorganisation (WHO) sah man 1990 sogar einen offensichtlichen Zusammenhang von Kaffeegenuss und einer geringeren Anfälligkeit für Dickdarmkrebs.

Ein Aufsehen erregendes Ergebnis publizierten 1998 US-Wissenschaftler von der Harvard Medical School in Boston nach der Analyse von 17 Studien, in denen es um den Kaffeekonsum und das Auftreten eines kolorektalen Karzinoms (Dickdarmkrebs) ging. Aus ihrem Bericht geht hervor, dass Kaffeetrinker, die mehr als vier Tassen am Tag konsumieren, ein um ein Viertel geringeres Darmkrebsrisiko haben als diejenigen, die selten oder nie Kaffee trinken. Die Autoren der Meta-Studie, Professor Edward Giovannucci und seine Mitarbeiter, vermuten, dass Kaffee den Verdauungsprozess derart beschleunigt, dass den krebserregenden Stoffen kaum Zeit bleibt, im Magen-DarmTrakt Schaden anzurichten. Zudem enthält Kaffee Substanzen, die krebserregende Mutationen verhindern können.

Mit einem erhöhten Darmkrebsrisiko müssen Kaffeevieltrinker auch einer neueren Erhebung zufolge nicht rechnen. Mediziner vom Karolinska-Institut in Stockholm hatten mehr als neun Jahre lang die Daten von über 61 000 Schwedinnen im Alter zwischen 40 und 74 Jahren erfasst - und konnten keinen Zusammenhang zwischen dem Kaffeekonsum und der Häufigkeit von Dickdarmkrebs erkennen. Auf Grund der übrigen Forschungsarbeiten kann zudem ausgeschlossen werden, dass Kaffeekonsum für andere bösartige Geschwulstkrankheiten wie Magenkrebs, Speisenröhrenkrebs oder Bauchspeicheldrüsenkrebs verantwortlich ist.

Auch die Gesellschaft für Biologische Krebsabwehr in Heidelberg sieht es als gute Nachricht an, dass Krebskranke Kaffee trinken dürfen. Die ganzheitlich orientierte Organisation bezieht sich auf die Einschätzung der als sehr kritisch eingestuften Amerikanischen Krebsgesellschaft (ACS), der zufolge verschiedene aktuelle Studien keinen Zusammenhang zwischen Kaffeegenuss und dem Auftreten und Verlauf einer Krebserkrankung zeigen.

Experten der internationalen Organisation für Krebsforschung (IARC) haben 1991 sieben große Kontrollstudien über Kaffeekonsum und die Entstehung von Krebs der weiblichen Brust analysiert und ausgewertet. Wie andere Fachleute kommen auch sie zu dem Ergebnis, dass die meist von einer harmlosen Wucherung ausgehende bösartige Erkrankung nicht dem Kaffeegenuss angelastet werden kann.

Den Freispruch für den vermeintlichen Schurken gab es übrigens auch von anderen Wissenschaftlern, die sich mit den verschiedenen Entstehungsfaktoren von Eierstock- oder Blasenkrebs befassten. Interessant war, dass gerade umfassende Studien mit einer großen Anzahl von Frauen am eindeutigsten eine Wechselbeziehung zwischen Kaffeetrinken und Krebsentstehung ausschlossen.




Jetzt ist es bewiesen: Kaffeetrinker lieben länger 

Wer Kaffee trinkt, ist sexuell aktiver. Das behaupten jedenfalls Mediziner des John Hopkins Medical Centers in Michigan, die das Liebesleben von 744 Männern und Frauen zu ergründen versuchten. Eine ihrer viel beachteten Entdeckungen ist, dass  Kaffeeliebhaber seltener Erektionsprobleme haben als Kaffeeabstinenzler. Die Wissenschaftler vermuten, dass dieser Effekt dem Koffein zu verdanken ist. Schließlich wirkt es wie ein sanftes Stimulans. Es hilft quasi der Sinnlichkeit auf die Sprünge, indem es das zentrale Nervensystem anregt, die Herzleistung steigert, die Blutgefäße erweitert und so für eine bessere Durchblutung in allen Körperorganen sorgt. Damit das reibungslos klappt, braucht es vier bis fünf Tassen Kaffee am Tag. Mehr sollten es allerdings nicht sein, damit die Freude an der Lust nicht durch Herzrasen, Schlaflosigkeit oder erhöhten Blutdruck getrübt wird.




Macht Kaffee Betrunkene wieder nüchtern? 

Wer zu tief ins Glas geschaut hat, kommt mithilfe eines starken Kaffees keineswegs wieder schneller auf die Beine. Dass Kaffee Betrunkene im Handumdrehen wieder nüchtern macht, ist pharmakologisch nämlich längst widerlegt. Alkohol und Koffein sind zwar in vielerlei Hinsicht gegensätzliche Substanzen, sie hebeln sich dennoch nicht gegenseitig aus. Bestes Beispiel: Wer mehrere Irish Coffee, die klassische Mischung von Alkohol und Kaffee, hintereinander weg konsumiert, kann danach kräftig »einen in der Birne« haben.

Neurowissenschaftler können zwar noch nicht bis ins kleinste Detail erklären, wie beide Drogen in den Hirnstoffwechsel eingreifen und welche unterschiedlichen Reaktionen sie auslösen. Es wird aber vermutet, dass Alkohol den Adenosin-Spiegel im Gehirn erhöht. Da Koffein die Produktion von Adenosin nun hemmt (siehe S. 38), ließe sich dem Alkoholrausch durch die Kaffeezufuhr tatsächlich ein vorzeitiges Ende setzen. Aber: Da Alkohol noch an vielen anderen Schaltkreisen im Gehirn die Finger im Spiel hat, während Koffein in erster Linie damit beschäftigt ist, das Adenosin in Schach zu halten, reicht das nicht aus, um die Alkoholwirkung umzukehren. Das gelingt verschiedenen Tests zufolge nur dann einigermaßen, wenn die Koffeindosen extrem höher waren (über 200 Milligramm) als die Alkoholdosen. Bei Alkoholkonzentrationen ab einem Promille im Blut verschlechtert Koffein sogar die Aufmerksamkeit und die Reaktionszeit.

Kurz gesagt: Das Koffein im Kaffee täuscht lediglich eine schnellere Reaktionsfähigkeit vor. Der Betrunkene ist praktisch hellwach - aber eben immer noch geistig benebelt. Dass Kaffee nach reichlichem Alkoholgenuss am nächsten Morgen Kater-Symptome wie bohrende Kopfschmerzen lindert, erklären Mediziner damit, dass Koffein die Blutgefäße im Gehirn verengt. Doch selbst wenn Kaffee und Alkohol in einem gewissen zeitlichen Abstand in den Körper gelangen, wenn etwa eine Mahlzeit mit einem Aperitif beginnt und mit einem Espresso ausklingt, kann Kaffee die Alkoholwirkung nicht einfach aufheben. Denkbar ist jedoch, dass Kaffee, der unmittelbar vor den hochprozentigen Getränken konsumiert wird, zumindest deren Wirkung abschwächt, da Koffein im Dünndarm die Aufnahme von Alkohol hemmt.


Interessant zu wissen, dass … 

… das Wort »Espresso« aus dem Italienischen stammt und so viel heißt wie »unter Druck gesetzt«.

… jeder Deutsche im Schnitt 160 Liter Kaffee pro Jahr trinkt  und wir somit neben den Niederländern und Skandinaviern die eifrigsten Kaffeetrinker der Welt sind.

… Kaffee nach dem Rohöl das zweitwichtigste Welthandelsprodukt ist.

… jährlich über eine Milliarde Euro Kaffeesteuern in den Staatssäckel fließen.

… unsere europäischen Nachbarn lieber stark gerösteten Kaffee trinken, während hierzulande eher die leichte Röstung mit geringem Säureanteil gefragt ist.

… der wichtigste Lieferant der deutschen Röster mittlerweile Brasilien ist, das eine große Ernte loswerden muss. Vietnam, ein Neuling auf dem Markt, steht bereits an zweiter Stelle. Das relativ teure Kolumbien hat das Nachsehen.

… der kräftig schmeckende Robusta-Kaffee mehr Koffein und Säuren enthält als der aromatische Arabica.

… der teuerste Kaffee der Welt (75 Euro das Kilo) die Sorte Jamaica Blue Mountain ist. Dieser Arabica-Abkömmling gedeiht nur unter den besten klimatischen Bedingungen in den Bergen Jamaicas.

… sich der Name Kaffee von dem arabischen Wort »Kahwa« herleitet, das ein aus Pflanzen gebrautes Getränk bezeichnet.

… man aus verbrannten Kaffeebohnen medizinische Kohle herstellt. Das Pulver mit aufsaugender Kraft wird bei unspezifischem akutem Durchfall sowie leichten Entzündungen der Mund- und Rachenschleimhaut verabreicht. Auf Grund seines Koffeingehalts wirkt es gleichzeitig kreislaufanregend.

… als Extraktionsflüssigkeit beim Extraktkaffee nur frisches Wasser verwendet werden darf.

… Kaffee besonders bei körperlich Aktiven die Freisetzung von Wärme und Energie aus dem körperlichen Fettreserven stimuliert.

… Herzkrankheiten am stärksten die Nicht-Kaffeetrinker treffen. Zu der Erkenntnis kamen schottische Wissenschaftler der Universität Dundree, die Daten von rund 11 000 Menschen zwischen 40 und 59 Jahren auswerteten.

… sich der Begriff »Muckefuck« vom französischen »mocca faux« herleitet, was so viel wie falscher Kaffee bedeutet.

… auch der volkstümliche Begriff »Blümchenkaffee« den Kaffee-Ersatz meint. Bei den früher üblichen Tassen konnte man durch diesen dünnen Kaffee das Blümchenmuster, das sich auch im Inneren der Tasse befand, erkennen.

… man vor wenigen Jahren erst die Entdeckung gemacht hat, dass Araber etwa tausend Kilometer nördlich vom Jemen bereits um die Jahrtausendwende gerösteten Kaffee getrunken haben.

… entkoffeinierter Kaffee nur 0,1 Prozent Koffein enthalten darf, der Produktionsprozess aber weit mehr von dem anregenden Stoff aus den Bohnen herausholt.

… nach den Richtlinien der Fachverbände eine 150-ml-Tasse Kaffee in der Gastronomie aus fünf bis acht Gramm Kaffeemehl gebraut werden sollte; beim Mokka sollten es 16 Gramm Pulver sein.

… die eingängige Bezeichnung »koffeinfrei« durch die Kaffeeverordnung 1981 durch »entkoffeiniert« ersetzt wurde.

… entkoffeinierter Kaffee meist genauso viel Säure enthält wie normaler Kaffee.

… achtzig bis neunzig Prozent der mit dem Wasser transportierten Schwermetalle wie Blei und Kupfer im Kaffeesatz  zurückbleiben. Je mehr Kaffee verwendet wird, umso bessser funktioniert die Metallbremse. Australische Forscher prüfen derzeit, ob auch Quecksilber, Kadmium oder Zink vom Kaffeesatz zurückgehalten werden.

… sich Ersatzkaffee auch aus Johannisbrot, Lupinen, Rosskastanien, Runkelrüben, Sojabohnen und Wicken rösten lässt.

… Melitta Benz, eine Hausfrau aus Dresden, 1908 den Papierfilter erfand.

… der Kaffeestrauch ab dem dritten Jahr Blüten trägt, ein Jahr später zeigen sich die ersten Früchte.

… je dunkler die Röstung ausfällt, umso weniger Säure steckt in den Bohnen.
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So ist Kaffee eine Wohltat

 

 

 

Das Erfreuliche an dem aromatischen Genuss ist: Meist reichen schon ein, zwei Tässchen täglich, um die gewünschte Wirkung zu erzielen. Denn gerade beim Kaffee gilt: Weniger ist oft mehr. Chronische Vieltrinker, die den braunen Sud in rauen Mengen konsumieren, tun ihrer Gesundheit jedenfalls keinen Gefallen. Ob und wie stark sich die positiven Kräfte des heißen Gebräus entfalten, hängt freilich von vielem ab. Von der eigenen Tagesform etwa, der gesundheitlichen Verfassung insgesamt und natürlich den individuellen Trinkgewohnheiten.




Das richtige Quantum

Obwohl koffeinhaltiger Kaffee streng genommen eine Rauschdroge ist, stimmen die meisten Wissenschaftler darin überein, dass gegen einen moderaten Kaffeegenuss nichts einzuwenden ist. Doch welche Menge gilt noch als moderat und ist wirklich bekömmlich? Ist eine Tasse morgens und eine nachmittags das richtige Maß? Sind drei bis fünf Tassen am Tag für gesunde Erwachsene noch akzeptabel? Gegen diese Menge hat beispielsweise die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) weder aus ernährungsphysiologischer noch aus pharmakologischer Sicht etwas einzuwenden.

Es gibt Menschen, die offenbar problemlos auch mit größeren Dosen des schwarzen Stoffes klarkommen. Dennoch  scheinen 300 Milligramm Koffein, die wir mit vier Tassen Kaffee aufnehmen, die rechte Menge zu sein, um einen gesundheitlichen Nutzen aus dem aromatischen Getränk zu ziehen und den Energieumsatz des Körpers anzukurbeln. Die positive anregende Wirkung vom Koffein ist jedenfalls - daran ist wissenschaftlich kaum zu rütteln - durch höhere Dosen nicht zu überbieten.


Jeder reagiert anders 

Wie stark jemand auf Kaffee reagiert, hängt von der persönlichen körperlichen und seelischen Verfassung ab. Alter, Gewicht, Größe, Gesundheitszustand, all das spielt eine Rolle. Manchen reicht der anregende Effekt einer Tasse Kaffee am morgen für den ganzen Tag. Andere brauchen ihre milde Droge in kürzeren Abständen, um gut über die Runden zu kommen. Zur Erinnerung: Nach zwanzig bis vierzig Minuten setzt im Allgemeinen die Wirkung des Koffeins ein, nach anderthalb Stunden ist die maximale Konzentration im Blut oft schon erreicht. Bis die Leber in vielen kleinen Schritten Koffein entgiftet und die übrigen Wirksubstanzen des Kaffees verarbeitet hat, kann es manchmal sechs und mehr Stunden dauern.

Tipp: Genießen Sie Ihren Kaffee ohne Reue

Wenn Sie sich abwechslungsreich ernähren und rundum wohl fühlen, brauchen Sie sich wegen Ihrer Vorliebe für den Muntermacher keine Gedanken zu machen.


Wer einen schnellen Stoffwechsel besitzt, baut die Inhaltsstoffe des Getränks rascher ab, bekommt folglich weniger lang  etwas von den Wirkungen zu spüren. Von Rauchern ist beispielsweise bekannt, dass ihr Organismus Koffein sehr schnell umsetzt, da bei ihnen das entsprechende Enzym eine höhere Aktivität besitzt. Die Halbwertszeit von Koffein ist bei Schwangeren und Frauen, die Hormone nehmen (die Antibabypille zum Beispiel), mitunter dreimal so lang wie sonst üblich. (Als Halbwertszeit wird die Zeitbezeichnet, die benötigt wird, bis im Organismus die Hälfte der Dosis eliminiert worden ist.)

Kaffee nicht mehr auf der Dopingliste

Für Leistungssportler ist wichtig zu wissen, dass Koffein nicht mehr auf der Doping-Verbotsliste des internationalen Sports steht. Die Welt-Anti-Doping-Agentur (WADA) in Montreal hat 2004 den vom Internationalen Olympischen Komitee (IOC) festgelegten Grenzwert von 12 Mikrogramm pro Milliliter Urin gestrichen - um, wie es heißt, die Verbotsliste »dem modernen Denken und dem neuen Wissen anzupassen«.


Auch das Körpergewicht fällt ins Gewicht: Die gleiche Koffeindosis führt bei einem Leichtgewicht von 50 Kilogramm zu doppelt so hohen Gehirnkonzentrationen wie bei einem 100 Kilogramm schweren Menschen. Ein Paradebeispiel, wie unterschiedlich die Reaktionen auf Kaffee von Mensch zu Mensch ausfallen: Während dem einen nach dem Genuss des schwarzen Getränks der Schädel brummt, greift ein anderer nach dem Kaffeepott, um seine Kopfschmerzen zu verscheuchen.




Wann ist es zu viel des Guten? 

Kaffeefreunde, die gewohnheitsmäßig große Mengen Kaffee in sich hineinschütten (bis zu zehn Tassen am Tag), stellen oft selbst fest, dass Kaffee nicht ihr Wohlbefinden, sondern ihr Unbehagen fördert. Er macht sie müde und antriebslos, sie können sich nicht mehr gut konzentrieren. Bei einigen ist der Puls beschleunigt, sie sind nervös, unruhig, zittrig und reizbar, sie schlafen schlecht, fühlen sich wie gerädert oder haben Kopfschmerzen. Manche Vieltrinker müssen sich sogar tagsüber hinlegen und ein Schläfchen halten.

Doch gegen diesen wenig erfreulichen Zustand kann man etwas tun. Wie Wissenschaftler von der Harvard Medical School im amerikanischen Boston unlängst im Zuge ihrer Forschungen registrierten, ließen die Beschwerden oft schlagartig nach, wenn die Betroffenen ihren Trinkgewohnheiten änderten und Kaffee nur noch in moderateren Mengen von zwei bis drei Tassen zu sich nahmen.

Selbst Herzrhythmusstörungen oder Schweißausbrüche, von vielen älteren Frauen als Wechseljahresbeschwerden fehlgedeutet, verschwanden vielfach, nachdem sie dem Kaffee nicht mehr so reichlich zusprachen.

Tipp: Finden Sie selbst heraus, wie viel Kaffee Ihnen gut tut

Horchen Sie ab und zu in sich hinein, beobachten Sie genau, welche Reaktionen Kaffee bei Ihnen hervorruft, und probieren Sie vorsichtig aus, wie viel Kaffee Sie tatsächlich gut vertragen.




Wer sich besser zurückhalten sollte 

Wenn Sie nach dem Genuss von Kaffee feststellen, dass aus der angestrebten Anregung pure Aufregung wird oder sich Müdigkeit breit macht, dann ist das ein sicheres Zeichen, dass es nun wirklich zu viel des Guten war. In den meisten Fällen reicht es dann schon, den Kaffeekonsum auf ein normales Maß zu bringen. Doch für den einen oder anderen ist es besser, lieber ganz auf den Kaffee zu verzichten.

Tipp: Achten Sie auf Ihre Körperreaktionen

Wenn Sie merken, dass Kaffee sie ins Schwitzen bringt und Ihr Pulsschlag schneller wird, sollten Sie die Trinkmenge reduzieren. Sie haben dann das kritische Maß erreicht, das das Herz zu sehr belastet.


• Hypernervöse und leicht erregbare Zeitgenossen sollten bei Kaffee grundsätzlich sehr zurückhaltend sein.
• Wer ängstlicher ist als seine Mitmenschen oder zu regelrechten Angst- oder Panikattacken neigt, sollte Kaffee am besten ganz streichen. Kaffee könnte die Angstzustände verstärken.
• Wer schon länger herzkrank ist oder auch nur gelegentlich Probleme mit der Pumpe hat, wie das etwa bei Herzstolpern der Fall sein kann, sollte sich mit seinem Arzt beraten, ob und wie viel Kaffee täglich akzeptabel ist. Und ob es ratsam ist, auf die entkoffeinierten Sorten zurückzugreifen (siehe S. 130).
• Ist der Blutdruck grenzwertig oder bereits leicht erhöht, sind ein bis zwei Tassen Kaffee täglich in aller Regel vertretbar (siehe auch S. 51f.). Tipp: Bei Kreislaufschwäche kann Kaffee helfen*

Falls Sie Probleme mit dem Kreislauf haben oder unter Durchblutungsstörungen des Gehirns leiden: Hier könnte Kaffee hilfreich sein. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt darüber.



• Wer hohe Blutfettwerte hat, sollte sich an gefilterten Kaffee halten, da so gut wie keine Fettstoffe durch den Filter in das Getränk sickern.
• Menschen mit einer schwachen Leber sollten besser anstelle von Bohnenkaffee auf koffeinfreien »Landkaffee« ausweichen.
• Das Gleiche gilt für Menschen, die eine Überfunktion der Schilddrüse haben. Hier könnte vor allem das Koffein den Organismus zusätzlich belasten.
• Wem Kaffee auf den Magen schlägt, ist mit einem magenfreundlichen Schonkaffee ohne die reizenden Röstprodukte meist gut beraten.
• Erhöhte Harnsäurewerte sind kein Grund, ganz auf Kaffee zu verzichten, da die im Bohnenkaffee enthaltenen pflanzlichen Purinbasen (basische chemische Verbindungen) den Harnsäurespiegel nicht erhöhen. Wer bereits Probleme mit Knochen und Gelenken hat, sollte allenfalls vier Tassen - gefilterten - Kaffee am Tag trinken. Eine neuere finnische Studie lässt den Schluss zu, dass besonders in ungefiltertem Kaffee ein noch unbekannter Inhaltsstoff an der Entstehung einer rheumatoiden Arthritis beteiligt ist.
• Insulinpflichtige Diabetiker sollten sich auf maximal drei Tassen Kaffee am Tag beschränken. Der Koffeingehalt dieser Menge ist erfahrungsgemäß gerade richtig, um wichtige regulatorische Mechanismen des Körpers zu unterstützen.
• Nahrungsmittelallergiker haben mit dem Genuss von Kaffee selten Probleme. Das liegt daran, dass nicht, wie vielfach angenommen, das Koffein Unverträglichkeitsreaktionen auslöst, sondern die Allergene im Staub der grünen Kaffeebohnen zu finden sind. Bei Lager- und Hafenarbeitern sowie Angestellten in Kaffeeröstereien kommt es durch den Umgang mit dem Rohkaffee daher eher zu heuschnupfenähnlichen oder anderen allergischen Reaktionen.

Tipp: Ersatzkaffee, eine gute Alternative

Eine gute Frühstücksalternative für Schulkinder: Ersetzen Sie den Bohnenkaffee durch Landkaffee oder koffeinfreien Kaffee.


• Werdende und stillende Mütter, die vordem große Mengen Kaffee getrunken haben, sollten ihren Konsum jetzt auf ein bis zwei Tassen beschränken, damit das ungeborene oder neugeborene Kind nicht zu viel von dem aufputschenden Stoff abbekommt.
• Frauen, die unter dem Prämenstruellen Syndrom (PMS) leiden, bei dem sich kurz vor und während der Monatsblutung körperliche und seelische Beschwerden einstellen, die von Kopfschmerzen und Brustspannen über verstärkte Wassereinlagerungen bis hin zu gesteigerter Reizbarkeit und Depressionen reichen, sollten Kaffee nur in geringen Mengen trinken, da er die Symptome verstärken kann.
• Wer sich derzeit nach einer Anti-Pilz-Diät ernährt, um die krankmachenden Erreger schachmatt zu setzen, braucht Kaffee nicht von der Einkaufsliste zu streichen. Das bittere Getränk bekommt den pathogenen Schmarotzern überhaupt nicht. Den häufig von Müdigkeit geplagten Pilzpatienten hilft es dagegen, wieder in Schwung zu kommen.
• Vor Wettkämpfen sollten Sportler mit dem Kaffeetrinken  zurückhaltend sein, auch wenn Koffein nicht mehr zu den verbotenen Dopingmitteln zählt. Wie Forscher der Oklahoma State University herausfanden, ist bei mehr als vier Tassen kein leistungssteigernder Effekt mehr zu erwarten. Mit einer Verbesserung der Reaktionszeit ist nur bei mäßiger Dosierung von drei bis vier Tassen Kaffee zu rechnen.
• Wer homöopathische Mittel einnimmt, sollte während der Behandlungsphase möglichst ganz auf Kaffee verzichten oder zumindest zwei Stunden vor und nach der Medikamenteneinnahme keinen Bohnenkaffee trinken, um die Mittelwirkung durch das Koffein nicht zu beeinträchtigen.


Kids und Kaffee 

Ab welchem Alter der hoffnungsvolle Nachwuchs den echten Bohnenkaffee zu seinem Alltagsgetränk machen darf, ist unter Heilkundlern, Pädagogen und Ernährungswissenschaftlern ein steter Zankapfel. Die Befürchtungen auch vieler Eltern sind, das herbe Gebräu könne den Kids schaden, sie zappelig (hyperaktiv) machen und um den erholsamen Schlaf bringen. Doch verblüffenderweise hat sich gezeigt, dass Schulkinder und Jugendliche zum einen nicht so stark auf Koffein reagieren wie Erwachsene und ältere Menschen. Zudem sind jüngere Kinder dem bitteren Getränk ohnehin nicht so zugetan, sodass hier kaum ein Riegel vorgeschoben werden muss. Bei Jugendlichen, die bereits Geschmack an dem Gebräu gefunden haben, zeigt Kaffee in verschiedenen Testreihen die bekannten positiven Wirkungen, vor allem in Bezug auf die geistige Leistungsfähigkeit. Die jungen Leute  konnten sich besser konzentrieren und machten weniger Fehler bei den gestellten Aufgaben.




Schon süchtig nach der Alltagsdroge? 

Einige Heilkundler sind davon überzeugt, dass, wer täglich das koffeinhaltige Heißgetränk konsumiert, auf dem direkten Weg in eine körperliche Abhängigkeit ist. Wasser auf die Mühlen gießen Forscher der John-Hopkins-Universität in Baltimor, USA. Ihren Untersuchungen zufolge können bereits zweieinhalb Tassen Kaffee süchtig machen. (Da Amerikaner ihren Braunen mit Vorliebe aus großen Pötten trinken, entspricht diese Menge drei bis vier unserer herkömmlichen 150-ml-Henkeltassen.) Ein Problem könnte außerdem sein, dass Kaffeetrinker ebenso wie Konsumenten von bewusstseinsverändernden Drogen dazu neigen, die Dosis nach und nach zu erhöhen, um dem Gewöhnungseffekt ein Schnippchen zu schlagen.


Kaffee-Entzug löst Unbehagen aus 

So mancher Kaffeeliebhaber hat durchaus das Gefühl, süchtig nach dem schwarzen Getränk zu sein, ohne das er sich hundemüde und abgeschlagen fühlt. Jeder zweite Kaffeetrinker, der seine lieb gewonnene Gewohnheit völlig aufgibt oder ein paar Tage ohne den Koffein-Kick auskommen muss, leidet. Und zwar unter Nervosität, Müdigkeit, Erbrechen und Kopfschmerzen.

Dafür gibt es eine einfache wissenschaftliche Erklärung:  Wenn es nach dem plötzlichen Absetzen von Kaffee zu kurzfristigen Begleiterscheinungen wie Kopfschmerzen kommt, hat höchstwahrscheinlich das Adenosin wieder an Land gewonnen (siehe auch S. 38f.). Denn sobald das Hormon nicht mehr vom Koffein blockiert wird, legen die Nervenzellen mit der Produktion des Stoffes so richtig los. Dadurch kann sich kurzfristig die Durchblutung des Gehirns erhöhen - Kopfschmerzen oder starke Müdigkeit stellen sich ein. Auch eine häufig beobachtete Folge: Die Bewegungen sind fahrig, man kann sich nur mühsam auf eine Sache konzentrieren. Darunter leiden übrigens nicht nur die Vieltrinker, Entzugserscheinungen können auch gemäßigten Gewohnheitstrinkern mehr oder weniger stark zu schaffen machen. Die Entwöhnungszeichen sind meist am zweiten Tag am stärksten und klingen nach einer Woche wieder ab.

Tipp: Koffeindosis Schritt für Schritt senken

Wenn Sie Ihren Konsum wieder auf ein normales Maß bringen wollen: Reduzieren Sie die tägliche Trinkmenge nicht von einem Tag auf den anderen, sondern ganz allmählich. Das erleichtert den »Entzug«.



Kein unbezwingbares Verlangen nach dem »Stoff« 

Trotz typischer Suchterscheinungen wie Gewöhnungseffekt und Entzugssymptomen hat die Weltgesundheitsorganisation (WHO) Koffein nicht als suchterzeugende Droge eingestuft. Denn bei der Kaffee-Abhängigkeit fehlen (zum Glück) einige der Merkmale, die für Rauschdrogen-Süchte charakteristisch sind. Dazu gehören zwei wesentliche Elemente: antisoziales Verhalten, Persönlichkeitsveränderungen (Alkoholiker und Heroinsüchtige können im Rausch Familien zerstören oder kriminell werden). Weitere Charakteristika sind Arbeitsunfähigkeit und über längere Zeit unbezwingbares Verlangen nach dem »Stoff«.

Diese Kriterien treffen einfach nicht auf die Abhängigkeit vom Kaffee zu. Der tägliche Koffeinschub macht die Betroffenen außerdem nicht arbeitsunfähig, wie der bekannte Pharmakologe Professor Ernst Mutschler in seinem Lehrbuch über Arzneimittelwirkungen erklärt: »Auch bei täglicher Zufuhr von Koffein treten keine bleibenden organischen Schäden auf.« Ferner ist die Urteilskraft nicht vermindert, was Koffein von anderen Rauschgiften unterscheidet.

Es ist nebenbei gesagt bislang noch keine Koffeinvergiftung dokumentiert worden. Das ist vermutlich darauf zurückzuführen, dass selbst bei starken Kaffeetrinkern der Körper schon vorher gewaltig rebelliert. Um sich mit Kaffee ins Grab zu bringen, müsste man innerhalb kürzester Zeit über hundert Tassen trinken. Und das ist selbst den französischen Literaten Voltaire und Baudelaire nicht gelungen, die gigantische Mengen von 50 bis 60 Tassen am Tag verkraftet haben sollen.

Tipp: Vor der Operation vom Kaffee entwöhnen

Stellen Sie möglichst schon vier Wochen vor einer Operation oder einer endoskopischen Untersuchung das Kaffeetrinken ein. Das bewahrt Sie vor unangenehmen Entzugserscheinungen nach dem Eingriff.


Außerdem lässt sich die Abhängigkeit vom Koffein ohne weiteres überwinden. Es sind keine Fälle bekannt geworden, bei denen die zugeführte Menge zwangsweise erhöht worden  ist. Die Entzugserscheinungen verschwinden schon nach ein paar Tagen, sobald sich der Körper daran gewöhnt hat, ohne Kaffee auszukommen. Kaffeesucht ist überdies kein gesellschaftliches Problem, da soziale Riten beim Kaffeetrinken eine allgemein positive Rolle spielen.

Ein bis drei Tassen Kaffee am Tag machen fit, aber nicht süchtig - zu diesem Ergebnis kommen 1999 auch französische Fachleute vom Staatlichen Institut für Gesundheit und medizinische Forschung INSERM in Straßburg. Koffein wirkt, wie Versuche an Labortieren gezeigt haben, augenscheinlich anders als Kokain, Morphin oder Nikotin. Während diese Psychostimulanzien (Amphetamine) selbst in geringen Dosen den Gehirnsektor (Nucleus accumbens) aktivieren, der für die Abhängigkeit zuständig ist, müsste man vom Kaffee sieben oder mehr Tassen hintereinander in sich hineinschütten, um vergleichbare Mechanismen in Gang zu setzen.




Wirkt Kaffee auch ohne Koffein? 

Unter Wissenschaftlern ist die Frage längst noch nicht beantwortet, inwieweit Koffein überhaupt für die verhaltensverstärkende Wirkung (das heißt, die »schwarze Droge« Kaffee wird immer wieder eingenommen) verantwortlich gemacht werden kann. Womöglich sind ganz andere Stoffe als das Koffein im Spiel, denen die unterschiedlichsten Wirkungen und auch die »ganz normale« Abhängigkeit anzulasten ist. Dafür spricht beispielsweise das erstaunliche Ergebnis einer Studie, die Forscher der Universität Zürich unlängst im »Journal of the American Heart Association« vorstellten. Sie hatten Probanden entweder normalen oder  entkoffeinierten Kaffee gegeben. In beiden Fällen stellten sie fest, dass die Aktivität der Nerven zunahm. Dabei war es unerheblich, ob die Versuchsteilnehmer eher Kaffeemuffel oder regelmäßige Kaffeekonsumenten waren. Abgesehen von der auf physiologischer Ebene zu suchenden Erklärung können auch ganz andere Faktoren wie Duft, Geschmack und soziale Riten bei der »Kaffeesucht« eine erhebliche Rolle spielen.

»Ein Mensch, der viel Kaffee getrunken,
ist nachts in keinen Schlaf gesunken.
Der Mensch in selber Nacht beschließt,
dass er Kaffee nie mehr genießt.
Doch ist vergessen alles Weh
am anderen Morgen - beim Kaffee«.

 

Eugen Roth, er lebte von 1895 bis 1976.
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Kaffee ist nicht gleich Kaffee

 

 

 

Wer aus gesundheitlichen Gründen auf den Genuss von kräftigem Röstkaffee verzichten möchte oder sollte, kann mit einem der milden, reizstoffarmen Spezialkaffees eine Dauerfreundschaft schließen. Ob die Wahl auf koffeinfreien oder magenfreundlichen Schonkaffee fällt oder ob Landkaffee aus heimischem Getreide oder exotischen Früchten in die Tasse kommt, ist dabei mehr als nur eine Frage des Geschmacks. Das gilt auch für löslichen Kaffee, den nicht nur bequeme Zeitgenossen aus praktischen Erwägungen dem echten Bohnenkaffee vorziehen.




Entkoffeiniert: In der Ruhe liegt die Kraft 

Wem Koffein nicht gut bekommt, weil es ihm schlaflose Nächte bereitet, den Blutdruck in die Höhe treibt oder sein Herz zum Rasen bringt, ist mit entkoffeiniertem Kaffee meist auf der sicheren Seite. Bei dieser Spezialität hat man den rohen Bohnen den stimulierenden Stoff fast ganz entzogen. Entkoffeinierter Kaffee darf von Gesetzes wegen nur noch ein Gramm Koffein auf ein Kilo Röstkaffee enthalten. Mit fünfzehn Tassen dieser Sorte nehmen wir also gerade mal so viel Koffein auf wie mit einer einzigen Tasse unbehandeltem Bohnenkaffee. Beim löslichen Bohnenkaffee beträgt der Koffeinhöchstwert 0,3 Prozent, da beim Pulver davon ausgegangen wird, dass man nur 1,8 Gramm pro Tasse benötigt, während es beim Röstkaffee mindestens sechs Gramm Kaffeemehl sind.

Der Entkoffeinierte stand bei Kaffeegenießern lange in dem Ruf, ein Schwächling zu sein. Ein Trugschluss, denn der Kaffee übersteht den ausgetüftelten technologischen Prozess des Koffeinentzugs ohne größere Aroma- und Geschmackseinbußen. Doch aufgepasst: Entkoffeinierter Kaffee ist nicht zwangsläufig auch von Reizstoffen befreit. Letzteres trifft nur auf die Produkte zu, die mit dem Zusatz »reizstoffarm« gekennzeichnet sind. Für Leute mit Magen-Darm-Problemen ist ein Schonkaffee daher womöglich die bessere Wahl. Nicht zu vergessen: In einigen Untersuchungen (siehe S. 58f.) wiesen ausgerechnet die Freunde der entkoffeinierten Variante Blutfettwerte auf, die über der Norm lagen. Andererseits haben Mediziner beobachtet, dass gerade koffeinfreier Kaffee Sodbrennen verhindern kann, da der Magen bei Abwesenheit des Koffeins weniger Säure ausschüttet.


Der Natur nachgeholfen 

Es gibt Kaffeesorten, zum Beispiel auf Madagaskar, die von Natur aus wenig oder gar kein Koffein enthalten. Da sie geschmacklich bei den Verbrauchern aber nicht so ankommen, ziehen es die Kaffeeröster vor, die gängigen Sorten vom Koffein zu befreien. Das ist allerdings nicht so einfach, wie es klingt. Damit die Bohnen ihr Koffein freigeben, müssen sie erst unter Hochdruck einige Bäder nehmen und dabei Bekanntschaft mit Lösungsmitteln wie Kohlensäure oder Essigester machen. Da ist es wohl nur noch eine Frage der Zeit, bis die genetisch veränderten Kaffeebohnen weltweit im Handel sind, die nur noch drei Prozent der üblichen Koffeinmenge aufweisen (siehe S. 131).




Schonkaffee: ein milder Muntermacher 

Dieser reizstoffarme Kaffee hat nach wie vor eine belebende Wirkung. Er ist aber für Menschen mit empfindlichem Magen oft besser bekömmlich als der herbe Bohnenkaffee. Dem Schonkaffee fehlen die Säuren, die von Natur aus im Kaffee zu finden sind, wie die Kaffeegerbsäure und Chlorogensäure. Außerdem enthält er keine Fette und vor allem keine Carbonsäure (CHT), die in der dünnen Wachsschicht der grünen Bohnen stecken, sowie andere Reizstoffe, die erst bei der Röstung entstehen.

Naturmild ist nicht gleichbedeutend mit schonend

Und noch etwas: So genannter naturmilder Kaffee ist nicht zu verwechseln mit dem eigens behandelten Schonkaffee. Im naturmilden Kaffee stecken nahezu die gleichen Inhaltsstoffe wie im normalen Bohnenkaffee - nur in anderen Mengenverhältnissen, da Kaffeesorten aus Kolumbien und Brasilien verwendet werden, die von Natur aus weniger von den schmeckbaren Säuren enthalten.


 

Um den Kaffee reizstoffärmer zu machen, setzt man die rohen Kaffeebohnen vor dem Rösten mit heißem Wasserdampf gewaltig unter Druck. Danach hat sich in den Bohnen einiges verändert - unter anderem die Struktur der Zellen, auch die Säuren werden ab- und umgebaut. Durch die spezielle Aufbereitung ist allerdings nicht auszuschließen, dass neue Stoffe entstehen, die nun wiederum den Magen reizen. Deshalb ist es gerade beim Genuss von Schonkaffee wichtig, genau zu beobachten, ob einem eine betreffende Marke tatsächlich gut bekommt.




Espresso: klein, aber oho! 

Wer leicht Magenbeschwerden bekommt, dem milden Schonkaffee rein geschmacklich aber nichts abgewinnen kann, ist mit Espresso unter Umständen besser bedient. Dieser schwarze, leicht bitter schmeckende Kaffee, der normalerweise in kleinen Tassen serviert wird, gilt trotz seiner kräftigen Aussehens als besonders bekömmlich. Das hat zum einen damit zu tun, dass man für den Espresso sanfte und säurearme Kaffeesorten verwendet, die dann in einem speziellen Verfahren bei wesentlich höheren Temperaturen und länger als üblich gebrannt werden. Mit dem Erfolg, dass sich dabei mehr Reizstoffe zersetzen und mehr Öle austreten als bei der gängigen Röstung. Außerdem wird Espresso in Sekundenschnelle von heißem Wasserdampf durchdrungen (siehe S. 116f.), was sich ebenfalls günstig auf den Gehalt an Reizstoffen auswirkt.

Kein Zweifel: Selbst der schwärzeste Espresso ist ein magenfreundliches Elixier. Wegen seines höheren Fettgehalts ist er lediglich für Menschen mit erhöhten Blutfettwerten nicht die beste Wahl. Auch als Muntermacher kann er, obwohl ihm das immer zugetraut wird, dem einfachen Bohnenkaffee nicht das Wasser reichen. Der kräftige Espresso hat tatsächlich deutlich weniger Koffein als eine ganz gewöhnliche Tasse Bohnenkaffee.




Muckefuck: gesünder als Bohnenkaffee? 

Bei dieser Kaffeevariante werden keine Kaffeebohnen geröstet, sondern Teile von anderen Pflanzen, wie beispielsweise Gerste, Roggen, Feigen oder Zichorie. In Naturkostläden werden Früchte- und Getreidekaffee aus biologisch kontrolliertem europäischem Anbau angeboten. Aus Österreich kommt ein Ersatzkaffee, bei dem der Hersteller garantiert, dass er aus nicht genmanipulierten Sojabohnen geröstet wurde.

Eingeschworene Ersatzkaffeetrinker schätzen das koffeinfreie Produkt als bekömmliche und beruhigende Alternative zum Bohnenkaffee. Dennoch sollte auch dieses Getränk in Maßen genossen werden. Denn wie man heute weiß, enthält sogar der Muckefuck, der Kriegs- und Nachkriegskaffee aus Getreide, Malz und gerösteter Zichorienwurzel, Muntermacher. Durch die Hitzebehandlung entstehen in der Zichorie leicht euphorisierende Substanzen aus der Familie der Beta-Carboline. Sie werden von südamerikanischen Indios sogar in Zaubertränken verwendet.

Bei uns wird Zichorienkaffee seit dem 18. Jahrhundert hergestellt und ist seither als Muckefuck bekannt. Die Zichorie (Cichorium intybus) ist eine ellenlange Rübe, die reichlich verdauungsfreundlichen Fruchtzucker (Inulin) enthält. Ihre Stammpflanze ist die blau blühende Wegwarte. Die bleichen Wintertriebe der Zichorie, die Chicorée, kennen wir bei uns als Salat.

Schon die alten Griechen und Römer versuchten mithilfe der fleischigen Rübe der Wegwarte, ihre Magen-, Nierenund Leberleiden sowie Hautkrankheiten zu kurieren. Hierzulande war der Zichorienkaffee bis zum Zweiten Weltkrieg  ein überaus beliebtes Volksgetränk. Allein in Preußen gab es Ende des 18. Jahrhunderts 19 Fabriken, die »Preußischen Kaffee« aus Wurzelzichorie herstellten.

Heute ist Ersatzkaffee unter dem Namen »Landkaffee« bekannt. Allerdings spielt die Zichorie als Bestandteil nicht mehr die Hauptrolle. Bei uns hat sich vor allem der Getreidekaffee durchgesetzt, bei dem gekeimte Gerstenkörner in einem Mälzprozess einen Teil der Stärke in Malzzucker umwandeln. Pfarrer Kneipp empfahl Malzkaffee bei vielen inneren Krankheiten. Am Malzkaffee schätzte man früher, dass er die natürlichen Ausflockungen der Milch im Magen positiv beeinflusst. Noch vor vierzig Jahren verabreichte man den Säuglingen Malzkaffee zusammen mit der Milch.

Die Zichorie ist aber weiterhin neben Gerste und Roggen, mitunter ergänzt durch Feigen, eine der Grundzutaten für verschiedene mildwürzige Kompositionen, die durch Rösten und Darren der jeweiligen Rohstoffe ihr unverkennbares Aroma bekommen. Die fertigen Mischungen sind als filterfertiges Mehl oder als lösliches Extraktpulver im Handel. In der Schweiz wird ein Kaffee-Ersatz als Filterkaffee und als sofort lösliches Pulver angeboten, bei dem außer Zichorien, Feigen und gemälzter Gerste auch Eicheln und Weizen verarbeitet werden.

Auch beim Ersatzkaffee heißt die Devise: Nichts übertreiben, das gesunde Maß im Auge behalten. Wer seinen Flüssigkeitsbedarf ausschließlich mit dem Naturprodukt deckt, nimmt womöglich zu viele unerwünschte Begleitprodukte auf. Denn der Herstellungsprozess hinterlässt auch bei Kaffee aus den »gesunden Zutaten« seine Spuren - etwa bei den schnelllöslichen Ersatzkaffees, die unter Umständen mit chemischen Hilfsmitteln »in Form gebracht« werden. Außerdem  muss der Kornkaffee sehr sorgfältig geröstet werden, damit keine gesundheitsschädlichen Stoffe entstehen können.




Löslicher Kaffee: ein schneller Genuss 

Um es gleich vorweg zu sagen: Koffeinhaltiger löslicher Kaffee hat absolut vergleichbare Wirkungen auf den Organismus wie der übliche Röstkaffee. In der Tasse befindet sich, sobald das Pulver mit heißem Wasser aufgegossen wird, nichts anderes als purer Bohnenkaffee. Es handelt sich bei der Pulvervariante also nicht, wie manche befürchten, um eine Art Chemiecocktail, vollgestopft mit Fremdstoffen und Farbzusätzen.

Fixe Kaffee-Spezialitäten

Neben dem löslichen Bohnenkaffee-Klassiker gibt es entkoffeinierte und reizstoffarme Varianten. Daneben sind verschiedene Instant-Spezialitäten auf dem Markt, darunter so genannte Kaffeegetränke, die außer Bohnenkaffee noch weitere Zutaten enthalten. Etwa Cappuccino mit Zucker und pflanzlichem Kaffeeweißer oder geschmacklich angereicherte Kaffeeprodukte mit Aromen wie beispielsweise Amaretto, Vanille oder Zimt.


Die Herstellung von löslichem Kaffee unterliegt dem strengen Reinheitsgebot nach der europäischen Kaffeeverordnung. Er darf danach nur aus Kaffee und Wasser (in Trinkwasserqualität) unmittelbar nach dem Rösten hergestellt werden. Und: Löslicher Kaffee darf keinerlei Beimischungen kaffeefremder Bestandteile und keine Zusatzstoffe enthalten. In dem braunen Pulver finden sich neben Koffein, Säuren und Ölen Mineralstoffe und Spurenelemente (wie Eisen, Kalium, Magnesium, Phosphor) und Vitamine (wie Niacin) in der ursprünglichen Konzentration. Daher entfaltet auch der frisch aufgebrühte Instantkaffee die bekannten positiven Eigenschaften der gerösteten Bohnen. Er stimuliert das zentrale Nervensystem, Herz und Kreislauf und regt die Verdauung an. Er hält die Müdigkeit in Schach, hebt die Stimmung, beschleunigt und verbessert die Aufnahmefähigkeit und die geistige Aktivität.




Der beste Aufguss 

Damit wir rundum von den positiven Kräften des dunklen Muntermachers profitieren, kommt es nicht zuletzt darauf an, ihn so perfekt zuzubereiten, dass noch ansehnliche Mengen der gesundheitsfördernden Substanzen unbeschädigt in das fertige Getränk gelangen - und obendrein der Geschmack und das Aroma nicht auf der Strecke bleiben.

Wenn Sie Probleme mit den Blutfettwerten haben, oder wenn Ihnen Ihr Magen nach dem Genuss des aromatischen Gebräus buchstäblich sauer aufstößt, sollten Sie nicht nur auf die richtige Kaffeesorte achten, sondern auch die für Sie geeignetste Zubereitungsmethode wählen.




Filterkaffee macht das Rennen 

Dass es ausschlaggebend sein kann, auf welche Art und Weise der Kaffee zubereitet wird, zeigt das Beispiel mit den Blutfetten. Wie bereits erwähnt, steht Kaffee in dem Verdacht, den Cholesterin- und Triglycerid-Spiegel zu erhöhen (siehe S. 53). Als »Antreiber« kommt aber nicht, wie Gießener Wissenschaftler herausfanden, das Koffein als Hauptbestandteil des Kaffees in Betracht, sondern andere Inhaltsstoffe, allen voran die fettartigen Stoffe (Lipide) der Kaffeebohne selbst.

Als Hauptverdächtiger in Sachen Blutfetterhöhung gilt neuerdings die Fettsäure Cafestol. Diese Substanz gelangt, zusammen mit dem Kahweol, aber nur dann in großer Menge in das Getränk, wenn man den gemahlenen Kaffee direkt mit kochendem Wasser überbrüht und ihn danach lediglich durch ein Kaffeesieb gießt (so genannte Aufbrühmethode, siehe S. 113). Ganz anders bei Filterkaffee: Hier hält das feinporige Papier gut 80 Prozent der öligen Partikel zurück, sodass sie nicht mitgetrunken werden.

Blutfette: Auf die Art der Zubereitung kommt es an

Als vor rund zwanzig Jahren die Norweger in einer großen Studie, der so genannte Tromsö-Herzstudie, feststellten, dass starke Kaffeetrinker sehr hohe Gesamt-Cholesterinwerte aufweisen, kamen Gießener Wissenschaftler bald dahinter, dass dieses Ergebnis nicht unbedingt auf unsere deutschen Verhältnisse übertragbar ist. Vielmehr musste es mit der in Skandinavien (und übrigens auch in Osteuropa) üblichen Zubereitung zu tun haben, bei der gemahlener Kaffee zusammen mit dem Wasser aufgekocht wird. Und viele weitere internationale Untersuchungen gaben ihrer Vermutung Recht: Der Blutfettspiegel geriet weder durch das Koffein im Kaffee noch in anderen Getränken wie Tee oder Cola aus der Balance.



Dennoch kann keine völlige Entwarnung für alle Freunde des Filterkaffees gegeben werden. Wer reichlich Kaffeemehl in den Filter gibt, damit der Trunk besonders kräftig wird, muss damit rechnen, dass doch einige Fettpartikel mehr durch die Filterporen schlüpfen.

Die Befürchtung, dass sich durch das Filterpapier noch andere unerwünschte Substanzen in den Aufguss schleichen, kann heute dagegen weitgehend ausgeschlossen werden. Vor einigen Jahren war bekannt geworden, dass selbst im Zellstoff der Papierfilter Restmengen von Dioxin enthalten sein können. Diese hochgiftigen, krebserregenden Stoffe entstehen durch das Bleichen des Papiers mit Chlor. Inzwischen setzen die Anbieter von Kaffeefilter jedoch andere schadstoffarme Herstellungsverfahren ein. Das damalige Bundesgesundheitsamt hatte 1988 bereits erklärt, dass sich aus den »Schadstoffrestgehalten im Filterpapier, die in den Kaffee übergehen, keine Gefahr für die Gesundheit ableiten lässt«.


So klappt’s mit dem Filtern auf Anhieb 

Tipp: Heiß, aber nicht kochend soll das Wasser sein

Die ideale Temperatur des Aufbrühwassers liegt bei 95 bis 98 Grad. Heißeres Wasser vermehrt den Säuregehalt, zu geringe Temperatur setzt zu wenig Koffein frei und verleiht dem Kaffee unter Umständen einen unangenehmen bitteren Geschmack.


Man kann bei der Filtermethode eigentlich nicht viel falsch machen - vorausgesetzt, man verwendet Kaffeemehl mit der richtigen Konsistenz. Es sollte mittelfein gemahlen sein. Ist es zu fein, verstopft das Pulver womöglich die Poren des Filters,  und das Wasser sickert nur mühsam in die Kanne. Abgesehen davon, dass das Wasser dann auch noch zu stark abkühlt, wird der Kaffee durch den intensiven Kontakt von Wasser und Mahlgut recht kräftig, womöglich schmeckt er dann unangenehm bitter. Bei zu grobem Kaffeemehl dagegen rauscht das Wasser geradezu durch den Filter. Die kurze Kontaktzeit mit dem Kaffeemehl reicht dann bei weitem nicht aus, um alle Geschmacks- und Aromastoffe mitzureißen.

So gelingt’s am besten: Den Papierfilter an seinen Nahtstellen leicht zur Seite falten, damit er in dem trichterförmigen Filterbehälter einen besseren Stand hat. Dann das Kaffeemehl in den Filter geben und mitsamt dem Filterbehälter auf die Kannenöffnung stellen. Jetzt ein wenig sprudelnd heißes Wasser aufgießen, damit das Kaffeemehl gut quellen kann. Sobald das erste Aufbrühwasser vollständig durchgelaufen ist, langsam nach und nach heißes Wasser auf das Kaffeemehl im Filter gießen. Für einen halben Liter Filterkaffee rechnet man etwa fünf Kaffeelöffel mittelfein gemahlenes Kaffeemehl.


Kaffeemaschinen 

Bei der elektrischen Kaffeemaschine läuft die Filtervorbereitung ähnlich ab wie beim Handaufbrühen. Im Unterschied wird jedoch kaltes Wasser in den Tank des Geräts gefüllt. Die Maschine erhitzt das Wasser auf 94 Grad Celsius und gibt kleine Portionen, meist schubweise, in den Filter ab. Daher heißen solche Geräte auch Schwallbrüher. Wie beim Handfiltern ist mittelfeines Mahlgut ideal. Nicht empfehlenswert: Den Frühstückskaffee schon am Vorabend in die per Zeitschaltuhr gesteuerte Maschine füllen.

Tipp: Permanentfilter gründlich reinigen

Falls Sie anstelle der Einmalfilter aus Papier einen Permanentfilter aus Stahl oder Plastik verwenden, sollten Sie diesen stets besonders gründlich reinigen, um darin hängen gebliebene Fettpartikel zu entfernen. Alte Kaffeereste werden sonst ranzig und impfen den frisch aufgebrühten Kaffee mit einem unangenehmen Beigeschmack. Das gilt auch für die Dauerfilter im Press-Stempel, die durchaus spülmaschinentauglich sind.



Die Brüh-Filtermethode 

Bei Verwendung einer speziellen Press-Stempel-Kanne mit einem eingebauten Filtersieb wird das Kaffeemehl direkt in die Kanne gegeben und mit heißem Wasser aufgegossen. Vier bis fünf Minuten nach dem Aufgießen drückt man die runde Filterscheibe langsam herunter, um das Kaffeepulver von der Flüssigkeit zu trennen. Der Kaffeesatz haftet beim Ausgießen der Flüssigkeit zwischen dem Sieb und dem Boden der Kanne. Durch den längeren Kontakt des Kaffeepulvers mit dem Wasser ist der Kaffee, verglichen mit dem papiergefilterten Resultat, deutlich konzentrierter und aromatischer, da das gröbere Geflecht des Filters aus Edelstahl oder Nylon die Kaffee-Öle nicht zurückhält. Für Menschen mit Fettstoffwechselstörungen ist aber genau das nicht ideal, da diese Substanzen des Kaffees die Cholesterinwerte erhöhen können.




Der Aufgebrühte: nur für Kerngesunde 

Verblüffend ist es schon: Bereits wenige Zehntel von dem Inhaltsstoff Cafestol reichen aus, um den Cholesterinspiegel deutlich zu erhöhen. Das jedenfalls fanden unlängst auch niederländische Wissenschaftler heraus. Eine einzige Tasse ungefilterter Kaffee enthält immerhin drei bis vier Milligramm der Substanz.

Kurzum: Der direkt aufgebrühte Kaffee mit all seinen fabelhaften Aroma- und Geschmacksstoffen ist genau genommen nur etwas für Kerngesunde. Wer gelegentlich Trouble mit dem Kreislauf hat, sollte besser zur Filtertüte greifen.

Warum eigentlich den Kaffee selber mahlen?

Beim Mahlen der Kaffeebohnen öffnen sich die Zellen und geben jene Inhaltsstoffe frei, die sich später im heißen Wasser lösen. Es macht also durchaus Sinn, seine Kaffeebohnen selbst zu mahlen - sofern das unmittelbar vor dem Verbrauch geschieht. Die zu mahlenden Portionen sollten stets nur so groß bemessen sein, wie sie momentan für die Kaffeezubereitung benötigt werden. Wer eine elektrische Kaffeemühle verwendet, sollte darauf achten, dass das Kaffeemehl nicht zu warm wird, sonst verflüchtigt sich das Aroma zu schnell und findet nicht mehr den Weg in die Nase. Die gute alte Kaffeemühle mit der Handkurbel hat übrigens genau das richtige Tempo, um die Kaffeebohnen aromaschonend zu zerkleinern. Einfache Faustregel fürs Kaffeemahlen: Je länger die Zubereitungszeit, umso gröber darf das Kaffeemehl sein.


So einfach ist das mit dem Aufbrühverfahren: Den grob bis  mittelgrob gemahlenen Kaffee in eine nicht zu große Kanne aus Glas, Porzellan oder Keramik füllen. Wasser zum Kochen bringen, eine halbe Minute abkühlen lassen und dann in die Kanne gießen. Das Gebräu zugedeckt gut fünf bis zehn Minuten ziehen lassen. Zwischendurch einmal umrühren. Vor dem Genuss Tasse für Tasse durch ein feinmaschiges Kaffeesieb filtern. Für eine Tasse Kaffee rechnet man einen gehäuften Esslöffel Kaffeemehl, das sind etwa sechs bis acht Gramm.


Aufkochen nach alter Sitte 

Noch stärker ist die Ausbeute, wenn das Kaffeemehl, wie es im Orient üblich ist, mit dem Wasser kurz aufgekocht wird. Für diese Methode, nach der auch der türkischer Mokka zubereitet wird, braucht man besonders feines Kaffeemehl. Man nimmt acht bis zehn Gramm (das entspricht einem Esslöffel) auf hundert Milliliter Wasser und kocht die Mischung mit mehreren Löffeln Zucker zwei- bis dreimal auf. Dann gießt man die Kaffeelösung so vorsichtig in eine Tasse, dass der Kaffeesatz möglichst in der Kanne zurückbleibt.

Tipp: Reinigende Brotkrumen

Die Kaffeemühle lässt sich leicht reinigen, wenn man einige Semmelbrösel mahlt. Die Brotkrumen saugen die Ölablagerungen der Kaffeebohnen auf.


 

 

Richtig zünftig wird’s, wenn man den Kaffeesatz nach alter Sitte mittrinkt. Das ist aus neuerer medizinischer Sicht allerdings nicht zu empfehlen. Australische Forscher konnten jetzt nachweisen, dass Kaffeesatz in der Lage ist, hohe Konzentrationen an Schwermetall-Ionen zu binden. Bei Versuchen mit besonders blei- oder kupferhaltigem Wasser gelangten bei gefiltertem Kaffee nur 10 bis 22 Prozent der Metall-Ionen in die Kaffeebrühe. Der Rest steckte im Kaffeesatz. Ein guter Grund mehr, die bewährte Filtermethode der Aufbrüh /Kochmethode vorzuziehen.
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Tipp: Kaffee schnell verfeinern

Ein paar Tropfen Aromaöl, etwa Vanille, Karamell, Nuss oder Kakao, verleihen »einfachem« Bohnenkaffee eine besonders feine Duft- und Geschmacksnote.






Espresso: dem Kaffee ordentlich Dampf machen 

Damit Espresso auch wirklich gut bekömmlich ist, müssen Temperatur und Druck stimmen. Das heiße, aber nicht mehr kochende Wasser sollte kurz, aber kräftig durch das Kaffeemehl gepresst werden. Bei zu schwachem Druck geht die magenfreundliche Eigenschaft des Espressos verloren, weil das Wasser zu lange mit dem Kaffeemehl in Kontakt bleibt und die reizenden Bitter- und Gerbstoffen so genügend Zeit haben, sich darin zu lösen.

Bei den Espressomaschinen für den Hausgebrauch füllt man das Wasser in einen Tank. Und das Kaffeemehl - idealerweise eine Mischung aus mildem Arabica und würzigen Robustabohnen - in den Filterträger. Dann wird die Pumpe, je nach Modell entweder per Hand mit einem Hebel oder bei den elektrischen Geräten per Knopfdruck, in Gang gesetzt. Die Maschine drückt das 90 bis 95 Grad Celsius heiße Wasser mit 9 bis 18 Bar durch etwa sieben Gramm Kaffeemehl. Manche Geräte bereiten in einem Rutsch zwei Tassen Espresso, andere können mit einer separaten Dampfdüse Milch aufschäumen. Mit dem Sahnehäubchen obenauf lässt sich der rabenschwarze Espresso in einen ebenfalls gut bekömmlichen Cappuccino verwandeln.

Tipp: Den kleinen Schwarzen in eine kleine Tasse füllen

Trinken Sie Ihren Espresso nur aus einer kleinen, dickwandigen Tasse, die Sie unbedingt vorher anwärmen sollten. Darin bleibt der dunkle Muntermacher länger warm und behält sein gutes Aroma.



Wer eine italienische dreiteilige Espressokanne besitzt, gibt in den unteren Teil kaltes Wasser, das feingemahlene Kaffeemehl kommt in den Filtereinsatz im mittleren Teil. Die obere Stufe ist der Auffangbehälter. Die Kanne muss auf eine Heizquelle gestellt werden, damit sich durch die Hitze allmählich ein Druck aufbauen kann. Dieser Druck befördert das heiße Wasser in ein bis zwei Minuten über ein Steigrohr durch das Kaffeemehl in den oberen Behälter. Und schon ist der kleine Muntermacher tassenfertig - allerdings nicht immer das Gelbe vom Ei. Durch den hohen Druck entstehen schnell Temperaturen von über hundert Grad. Und das bringt den edelsten Kaffee um seine besten Qualitäten.




Löslichen Kaffee niemals kochen! 

Im sprüh- oder gefriergetrockneten Kaffeepulver stecken zwar auch die Fettsäuren Cafestol und Kahweol, allerdings in so geringen Mengen, dass man sie in Sachen Blutfettspiegel getrost vergessen kann.

Der lösliche Kaffee ist im Handumdrehen tassenfertig zubereitet: Das Standardmaß ist ein gehäufter Kaffeelöffel Instantpulver (das entspricht etwa 1,8 Gramm) auf eine Tasse Wasser von 150 Milliliter Fassungsvermögen. Pulver in die Tasse geben, mit heißem Wasser auffüllen, umrühren, fertig.

Tipp: Dem Wasser die Härte nehmen

Kochen Sie hartes Wasser zwei bis drei Minuten, um es weicher zu machen. Eine Prise Kaisernatron nimmt dem Kaffeewasser ebenfalls die Härte.


Selbstverständlich gilt auch hier: stets frisches Wasser abkochen, kein abgestandenes oder lauwarmes Wasser verwenden. Einzige Ausnahme: Das heiße Wasser kommt aus einer fest verschlossenen Thermoskanne. Wichtig ist, das Wasser heiß auf das Pulver zu gießen, es darf aber auf keinen Fall mehr sprudelnd kochen! Da löslicher Kaffee ja aus bereits gekochtem Kaffee hergestellt wird, würde ein zweiter kochender Aufguss die Geschmacksaromen völlig verderben. Eingefleischte Kaffeekenner erhitzen kohlensäurefreies oder -armes Mineralwasser, um das Pulver damit aufzugießen. Als Karlsbader Kaffee ist diese Variante in Kurorten recht populär. Pulverkaffee ist übrigens ergiebiger als die gleiche Menge Röstkaffee. 50 Gramm löslicher Kaffee entsprechen 200 Gramm Kaffeemehl. Wichtig für die Vorratshaltung: Ein Hundert-Gramm-Glas Pulverkaffee reicht für 56 Tassen.




Nur frisch zubereitet ein Genuss 

Ganz gleich, auf welche Art und Weise Sie Ihren Kaffee zubereiten, eines gilt für alle Verfahren: Der Kaffee sollte möglichst bald danach getrunken werden. Und zwar spätestens zwanzig Minuten nach dem Aufbrühen, so jedenfalls empfiehlt es ein kalifornisches Expertenteam der Universität von San Francisco. Abgestandener oder aufgewärmter Kaffee ist ohnehin kein Hochgenuss. Er schmeckt schnell fade, weil sich das Aroma dann buchstäblich in Luft auflöst - und mit ihnen andere medizinisch bedeutsame Antioxidationsstoffe (siehe S. 22), deren Moleküle sich beim Aufbrühen verbinden. Es bringt jedenfalls nichts, den genussfertigen Kaffee stundenlang in der Kanne auf einer Warmhalteplatte, zum Beispiel in der Kaffeemaschine, stehen zu lassen. Denn dadurch entwickeln sich neue Säuren mit einer anderen chemischen Zusammensetzung, die den Kaffee bitter und sauer machen. Schon nach einer halben Stunde steigt der Säuregehalt messbar an. Länger als vierzig Minuten sollte aufgebrühter Kaffee nicht warm gehalten werden. Besser ist es, ihn sofort in eine gut isolierende Thermoskanne zu füllen.




Aber bitte mit Sahne! 

Manche Menschen mögen und vertragen Kaffee besser mit einem kräftigen Schuss Milch, Kaffeesahne oder Kondensmilch, der dem Getränk die herbe Note nimmt und ihm die appetitlich goldbraune Farbe gibt.

Ob die Milch den Kaffee so weit entschärft, dass sogar die Wirkung des Koffeins verzögert und der Säuregehalt so weit abgeschwächt wird, dass dadurch eine übermäßige Produktion von Magensäure unterbleibt, ist derzeit noch Spekulation. Fest steht, dass viele magenempfindliche Kaffeegenießer den Milchkaffee besser vertragen. Und dass einige Menschen überzeugt sind, dass bei ihnen die anregende Wirkung des Kaffee nach der Zugabe von Milch länger anhält.

Tipp: Auf den Geruchs- und Geschmackssinn verlassen

Nach zwei Stunden Folter auf der Warmhalteplatte schmeckt und riecht das dunkle Gebräu schon merklich anders als frisch aufgebrühter Kaffee - wenn Sie sich nicht sicher sind, wann der Kaffee gekocht wurde, verlassen Sie sich also ruhig auf Ihre Nase.


Inwieweit die Zugabe von Zucker die positiven Effekte verstärken kann, ist noch offen. Da der süße Stoff gemeinhin als pures Genussmittel gilt, ist insbesondere der raffinierte Weißzucker aus ernährungsphysiologischer Sicht nicht allzu hoch angesiedelt. Doch auch hier ist das letzte Wort noch nicht gesprochen. Immerhin ist Zucker als Kohlenhydrat ein wertvoller Energieträger, aber eben kein Aufbaustoff. Zuckerstoffe werden vom Körper am schnellsten verarbeitet. In normaler Menge und in normalem Verhältnis zu den übrigen Nahrungsmitteln genossen, richtet Zucker keinen Schaden an.
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Sauerstoff: Aromakiller Nummer eins 

Um das Aroma von frisch gemahlenem, von löslichem oder von ungemahlenem Kaffee möglichst lange zu bewahren, sollte man ihn stets trocken, kühl und geruchsfrei lagern. Dazu eignen sich luftdicht verschließbare Dosen am besten. Die größten Feinde des guten Kaffees sind Luft und Feuchtigkeit. Beide lassen den Kaffee vorzeitig altern. Daher sind Behälter praktisch, in die angebrochene, gut verschlossene Packungen passen.

Den Kaffee also möglichst nicht aus der Verkaufsverpackung in eine Dose umfüllen. Denn je leerer die Dose wird, umso mehr Sauerstoffmoleküle können über den losen Kaffee herfallen, der dadurch mehr und mehr seiner feinen Aromastoffe einbüßt. Daneben können sich an den Innenwänden der Dose winzige Fettpartikel ablagern, die schnell ranzig werden und dem Getränk dann einen unangenehmen Beigeschmack verleihen.

Kaffee fühlt sich anscheinend auch im Kühlschrank oder sogar im Tiefkühlfach wohl. Je kälter, desto besser. Das Kaffeemehl lässt sich sogar in gefrorenem Zustand ohne weiteres mit heißem Wasser aufgießen.

Tipp: Auf die Farbe der Bohnen kommt es an

Achten Sie beim Kauf Ihrer Kaffeemischung auf die Farbe der Bohnen. Je dunkler sie sind, umso kräftiger schmeckt der Kaffee. Er eignet sich vor allem für Espresso. Für Filterkaffee sind helle bis mittlere Röstungen besser.


Im Allgemeinen halten sich kühl und trocken gelagerte Röstkaffeebohnen monatelang, wenngleich die Qualität allmählich ein wenig abnimmt. Auch Kaffeemehl bleibt vakuumverpackt viele Monate frisch. Aber: Da dem bereits gemahlenen Kaffee bei dieser Prozedur der Sauerstoff entzogen wurde, ist ein Großteil der dabei freigesetzten Aromastoffe schon beim Öffnen der Packung dahin.

Am längsten hält sich löslicher Kaffee: im originalverschlossenen Glas mindestens zwei Jahre. Einmal angebrochen, sollte er allerdings innerhalb weniger Wochen verbraucht werden. Das Pulver der löslichen Spezialitäten aus Portionsbeuteln muss nach dem Öffnen sofort in die Tasse. Die verschlossenen Beutel sind etwa ein Jahr lagerfähig, ohne an Geschmack zu verlieren.

Was beim Umgang mit Kaffee sonst noch wichtig ist

• Entnehmen Sie den Kaffee nur mit einem trockenen Löffel, und verschließen Sie den Behälter danach sofort wieder, damit keine Luftfeuchtigkeit eindringen kann.
• Stellen Sie geöffnete Behälter nicht in die Nähe von stark aromatischen Gewürzen oder Gemüsen wie Knoblauch oder Zwiebeln. Der Kaffee könnte in Kürze die Fremdaromen annehmen.
• Sie können den Kaffee direkt ins normale Kältefach verfrachten. Dort braucht er keinen Kälteschock im Schnellgefriergang, da die geringe Feuchte von Röstkaffee mit weniger als fünf Prozent keine Eiskristalle bildet.






Reine Geschmackssache 

Gehören Sie auch zu den Kaffeegenießern, die bereits nach ein, zwei Schlucken die Ursprungs-Sorte an dem unverwechselbaren landestypischen Geschmack erkennen? Hier eine kleine Orientierungshilfe:

 

Brasilianischer Kaffee - schmeckt sehr mild und vollmundig. Er gedeiht in einem ausgeglichenen Klima auf fruchtbaren und mineralstoffreichen Lehmböden im Südosten Brasiliens.

Guatemala Kaffee - schmeckt mild und herzhaft.

Die Pflanzen wachsen auf fruchtbaren Vulkanböden in den Hochlagen Guatemalas, in einem konstanten Klima.

Afrikanischer Kaffee - schmeckt aromatisch und würzig. Die Bohnen reifen unter der Äquatorsonne auf fruchtbaren, eisenhaltigen Böden im afrikanischen Hochland.  Kolumbianischer Kaffee - schmeckt fein-aromatisch.

Diese Sorte profitiert von der reinen Luft und dem Wasserreichtum der Cordillera de los Andes.

Was heißt eigentlich mild und würzig?

Mit Begriffen wie Körper, Fülle, Würze und Milde beschreiben die Kaffeeexperten die Qualität ihrer Produkte. Körper/Fülle - steht für das Geschmackserlebnis. Es reicht von »vollmundig« über »zu dünn« bis hin zu »wässrig«. Würze - beschreibt die Lebendigkeit des Gebräus. Es kann »fein«, »spritzig« oder »frisch« sein.

Milde - soll ausdrücken, wie »harmonisch« und »abgerundet« der Kaffee schmeckt.
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Wissenswertes rund um den Kaffee

 

 

 

Unsere Altvorderen mussten sich damit begnügen, trockene Hülsen der Kaffeekirschen mit heißem Wasser aufzukochen. Wie solch ein Gebräu schmeckte, ist heute nur schwer vorstellbar. Da sind wir im Zeitalter hochmoderner Rösttechnologien allemal besser dran. Zudem stammen die Rohstoffe für unseren aromatischen Muntermacher von den edelsten Kaffeesorten, die aus Plantagen in aller Welt zu uns gelangen.




Arabica und Robusta - Kaffee für die Welt 

Es gibt weltweit rund 80 verschiedene Arten der Kaffeepflanze Coffea, in unseren Tassen aber landen letztlich die Abkömmlinge von zwei Vertretern: Coffea arabica und Coffea canephora, besser bekannt als Kaffee Robusta. Die unterschiedlichen Sorten der beiden Arten teilen sich nahezu den gesamten Welthandel. Von Kaffeekennern geschätzte Sorten wie Liberica aus dem tropischen und subtropischen Tiefland Afrikas und Südamerikas sowie Maragogype, eine Kreuzung aus Arabica und Liberica, die besonders große Bohnen hervorbringt, sind hierzulande leider kaum im Angebot.

Coffea arabica ist die älteste bekannte Kaffeepflanze. Sie stammt ursprünglich aus Abessinien, dem heutigen Äthiopien im Nordosten Afrikas. Dort kann das Gehölz wildwachsend eine Höhe von bis zu zehn Meter erreichen und ein halbes Jahrhundert alt werden. Die in den Plantagen kontinuierlich auf gut drei Meter zurechtgestutzten strauchartig wachsenden Pflanzen brauchen intensive Pflege. Ein ausgeglichenes Klima ohne zu viel Sonne oder zu großer Hitze bekommt den Kaffeepflanzen am besten. Die äußerst frostempfindliche Arabica gedeiht am besten in warmen Gefilden bei einer mittleren Temperatur von 21 Grad Celsius in einer Höhe von über 2000 Metern. Je höher desto feiner und komplexer ist das Aroma.

Robusta gibt sich dagegen mit niedrigeren Lagen zufrieden. Sie wächst zudem schneller und könnte als Baum bis zu fünfzehn Meter hoch werden. Robusta ist widerstandfähiger gegen Krankheiten und Schädlinge wie Pilze und bringt außerdem einen größeren Ertrag.

Nur geschmacklich reichen die Bohnen von der ursprünglich aus dem zentralafrikanischen Uganda stammenden Pflanze bei weitem nicht an die aromatischen Arabica heran. Daher kommen sie häufig als Billigkaffee in den Handel oder mischen sich unter die edleren Arabica-Sorten.


Früchte wie Kirschen und ein Duft von Jasmin 

Die immergrünen Kaffeesträucher oder -bäume der Gattung Coffea gehören zur Familie der Labkrautgewächse (Rubiazeen). Ein Verwandter der Kaffeepflanze ist übrigens unser Waldmeister. Typisch für die Kaffeepflanze ist, dass die nach Jasmin duftenden weißen Blüten oft gleichzeitig mit den ovalen Steinfrüchten der verschiedensten Reifegrade an einem Ast sind. Die Farbe der Früchte, deren Form einer Kirsche ähnelt, wechselt von Grün über Gelb und Hellrot bis zu  Violett. Im überreifen Zustand werden sie schwarz. Die beiden Samen, die sich in den Kaffeekirschen befinden, sind die eigentlichen Kaffeebohnen. Sie haben eine glatte Oberfläche, sind von einem dünnen, fest haftenden Silberhäutchen umgeben und ruhen in der locker aufsitzenden blassgelben Hülle, der Pergamenthaut.

Direkt nach der Ernte - die übrigens sehr zeitaufwändig ist, da nicht alle Früchte gleichzeitig reif werden - befreit man die Bohnen von ihren Hüllen. Durch diese Aufbereitung kann man den Bohnen das Wasser entziehen und sie transportfähig machen.


Nass oder trocken aufbereitet 

Diese Aufbereitung kann trocken oder nass erfolgen. Für die Qualität des Endprodukts ist das nicht einerlei. Kaffee-Experten mit dem richtigen Riecher erkennen jedenfalls auf Anhieb, ob es sich bei den rohen Bohnen um gewaschene oder ungewaschene handelt.

Die trockene Aufbereitung ist die älteste und einfachste Methode. Sie ist vor allem in Brasilien und Westafrika verbreitet. Dort setzt man die ungewaschenen Früchte auf großen Trockenflächen zwei bis drei Wochen lang der Sonne aus. Dabei werden sie ständig gewendet, bis mit der Schälmaschine das Fruchtfleisch mitsamt dem silberfarbenen Häutchen und der pergamentartigen Hülle problemlos abgelöst werden können. Etwas schneller geht’s in Trockenhäusern: Hier verkürzt sich der Dörrprozess auf drei bis vier Tage. Danach wird der Kaffee gereinigt, von Hand oder elektronisch verlesen und für den Transport verpackt.
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Die nasse Aufbereitung ist nur dort möglich, wo genügend Wasser vorhanden ist. Die Kaffeekirschen werden in einer großen Waschanlage mit Walzen oder Scheiben so lange in die Mangel genommen, bis sich das Fruchtfleisch löst. Da an den Kaffeebohnen danach immer noch Reste des Fruchtschleims hängen, lässt man sie ein, zwei Tage in großen Bottichen gären, bis Enzyme die klebrigen Reste von der Pergamenthaut abgenagt haben. Danach werden die Bohnen erneut gewaschen und dann zehn bis fünfzehn Tage im Freien oder einige Stunden im Ofen getrocknet. Die letzte Häutung, bei der die Pergamenthülle und das Silberhäutchen entfernt werden, übernimmt wiederum eine besondere Schälmaschine. Die Fruchtfleischreste lassen Öko-Kaffeebauern übrigens nicht ungenutzt verrotten. Ihnen dient diese Pulpe als wertvoller Bio-Dünger. Der enzymatische Gärprozess verändert den Geschmack der Bohnen nachhaltig. Hochwertige Kaffeebohnen werden nach dem Trocknen sogar poliert und mithilfe von Farbsortiergeräten verlesen.




Rösten: viel Wirbel bei großer Hitze 

Doch weder der trocken noch der nass aufbereitete Rohkaffee wird bereits im Ursprungsland geröstet. Das geschieht, mit wenigen Ausnahmen, am Bestimmungsort der Bohnen. Dort werden auch die verschiedenen Sorten gemischt, bevor sie in die Rösterei kommen.

Damit wird eine wichtige Entscheidung darüber getroffen, wie der fertige Kaffee schmecken soll. Das Rösten selbst gibt jedoch letztlich den Ausschlag darüber, ob ein milder oder starker Kaffee in die Tasse kommt.

Dass man Kaffee rösten muss, ist für uns ganz selbstverständlich. Der Überlieferung zufolge begnügten sich die Menschen anno dazumal damit, den Kaffee aus getrockneten Hülsen zuzubereiten. Erst im 16. Jahrhundert war es gang und gäbe, Kaffeebohnen auf heißen Stein- oder Metallplatten zu erhitzen.

Sehr viel eleganter geschieht das heute nach den modernen Röstverfahren. Dabei werden die Bohnen in einem Heißluftstrom bei 160 bis 280 Grad Celsius durch die Luft gewirbelt und schwebend geröstet. Durch diese Behandlung verliert der Kaffee etwa 16 bis 20 Prozent seines Gewichts, gleichzeitig vergrößert sich jedoch das Volumen der Bohne stark, manchmal sogar um das Doppelte.

Die Färbung der Kaffeebohnen vom ursprünglichen Grün zum dunklen Braun entwickelt sich beim Rösten. Verantwortlich dafür sind große Molekülstrukturen, so genannte Melanoide, die beim Röstprozess entstehen. Auch der charakteristische Kaffeegeschmack und das typische Aroma entwickeln sich beim Rösten. Bei dem so genannten Wirbelschichtverfahren muss freilich das Programm sekundengenau ablaufen. Ein paar Augenblicke zu viel oder zu wenig - und die ganze Füllung ist unbrauchbar. Röstkaffee ist eine Mischung aus vier bis acht Kaffeesorten, oft aus verschiedenen Ländern.

Um den Kaffee optisch und geschmacklich etwas aufzumöbeln, dürfen den gerösteten Bohnen Glasurmittel wie Bienenwachs, Carnaubawachs und Schellack bis zur Höchstmenge von drei Gramm je Kilogramm zugesetzt werden. Ob Honig oder Zucker verwendet wurde, lässt sich an dem Pflichtzusatz »kandiert« auf dem Etikett ablesen.




Von reizenden Stoffen befreit 

Die Verwandlung vom Bohnenkaffee in Schonkaffee vollzieht sich bereits vor dem Röstprozess. Bei den heute gängigen Verfahren entzieht man den grünen Kaffeebohnen noch vor dem Rösten per Hochdruck mittels Wasserdampf die magenreizenden Stoffe.

Bei entkoffeiniertem Kaffee werden die rohen Bohnen mit warmem Wasser und Dampf auf eine Feuchte von 28 bis 45 Prozent gebracht, bevor man ihnen bei 40 bis 70 Grad Celsius Kohlensäure und manchmal auch organische Lösungsmittel zusetzt. Daraufhin geben sie ihr Koffein frei, das dann von dem jeweiligen Trägermittel abtransportiert wird.

In einem weiteren Schritt wird auch dieses Mittel vom Koffein befreit und wieder verwendet. Und zwar so lange, bis nahezu das gesamte Koffein aus dem Rohkaffee entfernt ist. Danach werden die Bohnen wieder auf ihre normale Feuchte von zehn bis zwölf Prozent gebracht und später geröstet.

Koffeinfrei durch Genmanipulation

Um den aufwändigen Prozess des Entkoffeinierens zu umgehen, setzt die Kaffee-Industrie nunmehr verstärkt auf gentechnisch veränderte Kaffeepflanzen. Forscher von der Universität Hawaii in Manoa haben kürzlich die Erbinformation am so genannten Master-Gen manipuliert, das die Kaffeeproduktion steuert. Mithilfe eines Bakteriums (Agrobacterium tumefaciens) wurde dem Keimgewebe der Kaffeegewächse ein Gen eingepflanzt, das die Koffeinproduktion so weit hemmt, dass die Bohnen nur noch drei Prozent der üblichen Koffeinmenge hervorbringen. Auch japanischen Forschern des Nara Instituts für Wissenschaft und Technologie ist es jüngst per Gentechnik gelungen, den Koffeingehalt der Kaffeebohnen um bis zu 70 Prozent zu reduzieren - ohne die Aromastoffe zu verringern.





Löslicher Kaffee - ein technologisches Kunststück 

Wie beim normalen Bohnenkaffee auch, wird beim löslichen Kaffee eine genau abgestimmte Bohnenmischung geröstet. Anschließend werden die Bohnen grob zerkleinert und mit Wasser vermischt. Das Ganze wird auf 170 Grad erhitzt - genau die richtige Temperatur, bei der sich Aroma-und Wirkstoffe aus den Bohnen lösen und mit dem Wasser verbinden. Der Kaffee-Extrakt wird anschließend durch Gefrier- oder Sprühtrocknung zu löslichem Kaffee verarbeitet.

Die Sprühtrocknung ist das ältere Verfahren. Dabei sprüht man das flüssige Kaffeekonzentrat mit hohem Druck durch  feine Düsen in einen Trockenturm. Im Heißluftstrom verdunstet das Wasser, so dass aus den kleinen Tröpfchen im Nu winzigen Hohlkügelchen entstehen. Das technologische Kunststück dabei: das beim Eindampfen des angebrühten Kaffees verlorene Aroma richtig abzufangen, es herauszudestillieren und wieder beizugeben, zusammen mit dem als Aromaträger nötigen Kaffee-Öl, das ebenfalls zurückgewonnen wird.
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Aromaschonender ist die moderne Gefriertrocknung: Der heiße, flüssige Kaffee-Auszug wird aufgeschäumt und bei Temperaturen zwischen minus 40 und 50 Grad Celsius in Sekundenschnelle schockgefroren. Danach wird der gefrorene Extrakt zerkleinert und vermahlen. In Vakuumkammern wird anschließend unter allmählicher Erwärmung das Wasser aus den Eisstücken herausgedämpft, ohne dass es zwischendurch flüssig wird - übrig bleiben kleine feste Kaffeepartikel, in denen Aroma und Geschmack eingeschlossen sind.

Löslicher Kaffee wird übrigens in 130 Ländern der Erde getrunken. An der Elfenbeinküste und auch in anderen Kaffeeländern stehen bereits einige Fabriken, die Pulverkaffee für das eigene Land und die Nachbarländer herstellen.




Gängige Prozedur für den Landkaffee 

Der Röstvorgang und die Weiterverarbeitung von Ersatzkaffee aus Gerste, Roggen oder Zichorien ähnelt der des echten Bohnenkaffees: Die gerösteten Rohstoffe werden vermahlen, mehrmals aufgebrüht und abgefiltert. In der Sprüh- oder Gefriertrocknung entsteht ein Instantprodukt. Um Malzkaffee herzustellen, wird in Wasser eingeweichte Gerste zum Keimen gebracht. Während dieses Vorgangs wird aus Stärke unter anderem Malzzucker, während Eiweiß in seine Bestandteile, die Aminosäuren, zerlegt wird. Beim Rösten der gekeimten Gerste karamellisiert der Malzzucker und verleiht so dem Malzkaffee sein charakteristisches Aroma und die Farbe. Malzkaffee wird entweder gemahlen oder als Instantprodukt durch Sprüh-oder Gefriertrocknung weiterverarbeitet. Bei der Herstellung von Ersatzkaffee ist auch Natrium und Kaliumcarbonat erlaubt, das die Rieselfähigkeit des Pulvers verbessert.




Bio- und anderer Kaffee fair gehandelt 

Es werden langsam immer mehr Kaffeetrinker, die Geschmack an Bio-Bohnenkaffee gefunden haben - und bereit sind, dafür etwas tiefer in die Tasche zu greifen. Bei solch einem Produkt, das auf dem Etikett beispielsweise mit einem TransFair-Siegel  gekennzeichnet ist, wurde der Kaffee im Erzeugerland ohne Einsatz von chemischen Dünge- und Pflanzenschutzmitteln angebaut. Doch das ist bislang eher die Ausnahme.

Da der Kaffeebaum am besten in humusreichem, lockerem Boden gedeiht, wurden beim herkömmlichen Anbau im Laufe der Zeit immer mehr Ur wälder den Plantagen geopfert. Die Monokulturen führen jedoch dazu, dass der Boden bereits nach wenigen Jahren ausgelaugt ist. Mit dem Einsatz von Düngemitteln versuchen die Kaffee-Anbauer, den Ertrag zu sichern. Die daraus entstehenden Folgeschäden für die Umwelt sind in ihrer ganzen Dimension heute noch nicht abzusehen.

Eine erfreuliche Perspektive ist dagegen, dass sich mittlerweile mehr und mehr Erzeugergemeinschaften mithilfe verschiedener Initiativen aus den Industrieländern für einen naturgemäßeren und umweltschonenden Anbau stark machen. Um den Boden locker zu halten, pflanzt man beispielsweise Schattenbäume wie den 20 Meter hohen Eukalyptus oder setzt Nutzpflanzen wie Bananen, Ananas oder Papaya zwischen die Plantagenbäume. Den natürlichen Nährstoff beziehen die Pflanzen durchweg aus organischem Dünger.

Für die vielen historisch bedingten Monokulturbetriebe scheint die Umstellung auf schonendere Anbauweisen auf lange Sicht der geeignetste Weg, die eigene wirtschaftliche Zukunft zu sichern. Denn das Exportaufkommen einiger Länder in der Dritten Welt besteht fast vollständig aus Rohkaffee. Von einer guten Kaffee-Ernte hängt nicht nur das Wirtschaftswachstum, sondern auch die Überlebensfähigkeit dieser oft bitterarmen Länder ab, die auf den Verkauf von Kaffee zu fast jedem Preis angewiesen sind.

Die Landwirte und die im Akkord arbeitenden Tagelöhner profitieren jedenfalls nicht von den Preisen, die an den Rohstoffbörsen der Welt ausgehandelt werden und die wir Verbraucher in den reichen Industrieländern für die Bohnen bezahlen. Weil mehr Kaffee angebaut als verkauft wird, fallen die Weltmarktpreise rapide. Bei gleichzeitig steigenden Lebenshaltungskosten bleibt für die seit Generationen vom Kaffee-Anbau lebenden Menschen immer weniger von dem erwirtschafteten Erlös übrig.
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Um den benachteiligten Kaffee-Anbauern in der Dritten Welt die Zukunft zu sichern, haben sich Anfang der neunziger Jahre europaweit verschiedene Organisationen wie Brot für die Welt, Deutsche Welthungerhilfe, Kindernothilfe, Misereor, Unicef, die Friedrich-Ebert-Stiftung und andere Organisationen aus Kirche, Sozialarbeit, Verbraucherschutz, Bildung und Umwelt zusammengetan mit dem erklärten Ziel, einen fairen Handel mit der Dritten Welt zu fördern. Und vor allem auch, um einen ökologisch orientierte Anbau  voranzutreiben. Der ist jedoch sehr zeit- und kostenaufwändig.

Tipp: TransFair-Kaffee aus dem Supermarkt

Alternativ vermarkteten Kaffee gibt es mittlerweile nicht nur in Dritte-Welt-Läden, sondern auch in Supermärkten und Naturkostgeschäften. Ein Pfund kostet rund ein bis zwei Euro mehr als die üblichen Sorten.


 

Auf lange Sicht - davon sind die Initiatoren wie etwa der Kölner Verein TransFair - überzeugt, wird sich der Aufwand für die Menschen in den Anbauländern auszahlen. Vorausgesetzt es gelingt, auf dem Weltmarkt höhere Preise für den umweltschonend erzeugten Kaffee zu erzielen. Aus diesem Grund unterstützen die knapp 40 Trägerorganisationen die politisch unabhängigen Kleinbauerngenossenschaften darin, ihre Erzeugnisse ohne Zwischenhändler zu vertreiben. Der fair gehandelte Kaffee wird anders kalkuliert, um den miserabel entlohnten Kleinbauern gerechtere Preise zu garantieren. Der Aufpreis soll den Bauern direkt zugute kommen. Ein ausgefeiltes Kontrollverfahren, das TransFair und 17 andere Siegelinitiativen einsetzen, soll sicherstellen, dass das Geld aus der alternativen Vermarktung tatsächlich in die richtigen Kanäle fließt.




Vom einstigen Luxusgetränk zum universellen Alltagsgetränk 

Cappuccino, Espresso, Macchiato, Wiener Melange oder Bohnenkaffee pur, mild oder stark, aromatisiert oder entkoffeiniert - in den guten alten Kaffeehäusern, den modernen Gourmet-Coffee-Shops oder neuen Espresso-Bars bekommen wir duftende Spezialitäten aus aller Welt in den fantasievollsten Variationen. Mit einer derart vielfältige Auswahl, die wir ja nicht zuletzt auch unseren ausgefeilten Herstellungsund Zubereitungsverfahren verdanken, konnte man selbst in den berühmten Kaffeehäusern in Wien, Nürnberg oder Hamburg dereinst nicht aufwarten. Dennoch fand der für damalige Verhältnisse recht abwechslungsreich kreierte Muntermacher großen Anklang. Wenngleich es durchaus Zeiten gab, in denen es Kaffeetrinkern schwer gemacht wurde, ihr Leibgetränk von Herzen zu genießen. Wie schon auf den ersten Seiten erwähnt, war einer der Gründe, dass von Anfang an viele falsche Vorstellungen über die medizinischen Wirkungen des aromatischen Gebräus durch die Köpfe geisterten.


Die aufmunternde Wirkung ist altbekannt 

Dabei galt Kaffee schon vor langer Zeit als aufmunterndes Elixier. Man weiß zwar nicht mehr so genau, wann und wer herausgefunden hat, dass sich aus dem Früchten der vermutlich in Afrika beheimateten Kaffeepflanze ein belebendes Getränk zubereiten lässt. Den unzähligen Mythen und Legenden zufolge sollen um das Jahr 850 herum abessinische Hirten beobachtet haben, dass ihre Ziegen sich außergewöhnlich verhielten und bis in die Nacht voller Energie herumtollten, nachdem sie die roten Früchte bestimmter Sträucher gefressen hatten. Die Hirten berichteten dies den Mönchen eines nahe gelegenen Klosters, die daraufhin selbst von den Früchten kosteten. Da sie aber so bitter schmeckten, warfen die frommen Männer die Kaffeekirschen enttäuscht ins  Feuer. Als sich kurz darauf ein köstlicher Duft ausbreitete, löschten die Mönche das Feuer, klaubten die mittlerweile gerösteten Bohnen aus der Asche und bereiteten sich daraus einen Aufguss. Sie stellten eine belebende Wirkung an sich selbst fest - und tranken fortan täglich von dem Gebräu, um sich bei ihren Meditationen und nächtlichen Gebeten bis in die frühen Morgenstunden wach zu halten.


Finsteres Gebräu als Segen für den Kontinent 

Ende des 16. Jahrhunderts brachten Forscher und Reisende aus dem vorderen Orient erste Informationen über das exotische Getränk nach Europa. Der Augsburger Heilkundler Leonhart Rauwolf berichtet von dem tintenschwarzen Getränk, dass es besonders bei Magenbeschwerden »gar dienstlich« ist. Die ersten detaillierten Zeichnungen und Beschreibungen der Kaffeepflanze aus dem Jahr 1592 stammen übrigens von dem italienischen Arzt und Botaniker Prosper Alpinus.

Als die Europäer im 17. Jahrhundert am Kaffeetrinken Gefallen fanden, erwies sich das Gebräu als rechter Segen für den ganzen Kontinent. Denn bis dato gab es kein alkoholfreies Getränk, das allgemeinen Zuspruch gefunden hätte. Wasser war oft ungenießbar, man konnte es nur in abgekochtem Zustand trinken. Das landläufige Morgenessen bestand in dieser Zeit aus Mehlsuppe und warmem Bier. Die gängigen Vespergetränke waren auch an den Schulen und Internaten Buttermilch, Most, Wein und Bier - die Folgen kann sich jeder leicht ausmalen.

Doch nicht alle sprachen dem schwarzen Gebräu zu. In Italien sahen christliche Fanatiker im Kaffee einen »Trank des  Satans«, da er von den Arabern in großen Mengen getrunken wurde. Sie erreichten, dass ein Kirchenbann über das finstere Getränk verhängt wird. Fortan durfte kein Kaffee mehr verbreitet werden. Doch Papst Klemens VIII. sah das ganz anders. Er segnete den Kaffee, dessen Geschmack er »so köstlich« empfunden habe, dass »es schade wäre, diesen Genuss nur den Heiden zu gönnen«.

Noch mehr Historisches

Alten arabischen Aufzeichnungen zufolge beschrieb der berühmte persische Arzt Ibn Sina (Avicienna) schon vor tausend Jahren die magischen Kräfte des Kaffees, der »dem ganzen Körper einen ausgezeichneten Geruch verleihen« soll. Außer des desodorierenden Effekts erwähnten die Wüstenbewohner positive Wirkungen auf den Magen und andere Körperorgane. In der Türkei wurde Kaffee sogar für ein Aphrodisiakum gehalten. Die Ehemänner versorgten daher ihre Frauen reichlich mit dem Genussmittel. Das ging so weit, dass ein Mann sich ganz legal scheiden lassen durfte, wenn seine Frau sich weigerte, von dem vermeintlichen Lustgebräu zu trinken.



Türkentrank für die Wohlhabenden 

In Frankreich warnte Ende des 17. Jahrhunderts ein gewisser Doktor Colomb aus Marseille vor dem Genuss des Kaffees: »Die verbrannten Partikelchen, die er im Überfluss mit sich führt, besitzen eine so stürmische Kraft, dass sie die ganze Lymphe mit sich reißen und die Nieren austrocknen, wenn  sie ins Blut dringen. Ferner bedrohen sie das Gehirn, nachdem sie seine Flüssigkeit, seine Windungen ausgetrocknet haben, halten sie sämtliche Körperporen offen und verhindern so, dass die schlafbringenden, tierischen Kräfte zum Gehirn emporsteigen.«

In Deutschland führte unterdessen ein Arzt, der gebürtige Holländer Cornelius Decker (1647-1685), den Türkentrank am Hof des Kurfürsten von Brandenburg ein. Obwohl auch hierzulande die Schar der Kritiker nicht müde wurde, alle möglichen Krankheiten und Unbilden dem Genuss von Kaffee anzulasten, fand das Gebräu aus den braunen Bohnen mehr und mehr Anklang. Schließlich verdrängte der Bohnenaufguss das in Europa allgegenwärtige Bier und andere flüssige Nahrungsmittel.

Anfangs wurde der Kaffee zwar nur in Apotheken als stimulierendes und leistungsförderndes Heilmittel verkauft, doch bald darauf avancierte er in den bürgerlichen Salons zum luxuriösen Modegetränk der Wohlhabenden. Mit der beginnenden Industrialisierung im 18. Jahrhundert entwickelte sich Kaffee dann zu einem regelrechten Volksgetränk. Durch den vermehrte Einfuhr der Waren aus den europäischen Kolonien war das überseeische »Reizmittel« für jedermann erschwinglich geworden.


Alltagskost und Stärkungsmittel für jedermann 

Friedrich dem Großen (er lebte von 1712 bis 1786) missfiel allerdings die große Kaffeelust seiner Untertanen - wobei seine Sorge weniger der Gesundheit seines Volkes galt. Er hatte vielmehr Bedenken, dass durch die Kaffee-Einfuhren  große Geldmengen außer Landes fließen könnten. Der König erklärte den Kaffee-Import und das Kaffeerösten kurzerhand zu staatlichen Monopolen und untersagte bestimmten Ständen, Kaffee zu trinken. Das galt für die Bewohner des flachen Landes, die Tagelöhner, die Handarbeiter und das Hausgesinde in den Städten. Die Betroffenen waren überdies aufgefordert, ihr Kaffeegeschirr zu verkaufen. Der Alte Fritz schickte sogar Kaffeeschnüffler in die Häuser, um diejenigen dingfest zu machen, die sich dem Verbot widersetzten. Notgedrungen suchte man in dieser Zeit nach Ersatz für das »undeutsche Getränk« - und fand ihn 1769 in Form des Zichorienkaffees (siehe S. 105).

Mit dem Tod des Königs wurde das Monopol wieder abgeschafft, denn niemand wollte das neue Getränk missen. In den niederen Ständen gehörte Mitte des 19. Jahrhunderts die Kaffeesuppe und mit eingebrocktem Brot zur alltäglichen Kost, die eine vollständige Mahlzeit ersetzen musste. Sie diente als Stärkungsmittel, mit dem man überdies gegen Hungergefühle anzukämpfen versuchte. Der teure Bohnenkaffee wurde oftmals mit billigerem Ersatzkaffee aus gebrannten Zichorien, Gerste oder Rüben gestreckt - was in den Arbeiterhaushalten bis zur Mitte des letzten Jahrhunderts ebenfalls gang und gäbe war.

Nach dem Zweiten Weltkrieg wurde der Genuss von echtem Kaffee geradezu zum Symbol für Wiederaufbau und Wirtschaftswunder. Den Vormarsch des allseits begehrten Muntermachers hatte selbst der hohe Kaffeepreis nicht aufhalten können. Und auch der lösliche Kaffee, den die Bevölkerung erst durch die amerikanischen Soldaten kennen gelernt hatte, fand ab 1950 als praktischer Schnellkaffee für alle Gelegenheiten mehr und mehr Freunde. Laut Statistik wird heute in beinahe jedem zweiten Haushalt löslicher Kaffee getrunken.
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Kaffeevariationen






Heiße und kalte Kaffeefreuden

 

 

 

Mit den edlen Kaffeemischungen, die wir frisch geröstet oder in Form von löslichem Kaffee in den unterschiedlichsten Geschmacksrichtungen zu Verfügung haben, ist es geradezu ein Vergnügen, klassische und neue Kaffeerezepte auszuprobieren und nach Lust und Laune abzuwandeln.


Espresso einmal anders 

Der kleine Schwarze lässt sich mit wenigen Zutaten leicht variieren. Es geht auch ohne die üblichen Utensilien: Wer keine Espressomaschine oder Espressokanne im Haus hat, kann diese Spezialitäten mit löslichem Espressopulver zubereiten.

• Corretto: Espresso mit einem Schuss Brandy, Grappa, Sambuca oder Amaretto aufpeppen.
• Cappuccino: Espresso mit einem Sahnehäubchen oder nach italienischer Art mit einer üppigen Krone aus aufgeschlagener Milch bedecken, eine Prise Schokopulver oder Zimt darüber streuen. Als Cappuccino scuro ist er mit wenig Milch, als Cappuccino chiaro mit viel Milch zubereitet.
• Con panna: Einen Klacks kalte Schlagsahne auf den Espresso geben.
• Frappuccino (Kurzform von Cappuccino freddo): Espresso mit Zucker und etwas flüssiger Sahne verrühren, gut  kühlen. Die Mixtur in ein Glas mit zerkleinerten Eiswürfeln gießen, umrühren und mit Amaretti-Keksen verzieren.
• Key West: Cappuccino mit einem Schuss Orangenlikör (Cointreau) verfeinern.
• Latte: Espresso in ein Glas geben und mit der vierfachen Menge (dampf-)erhitzter Milch mischen. Caffe latte ist die italienische Schwester unseres braven Milchkaffees, der aus Bohnenkaffee mit der doppelten Menge Milch aufgefüllt wird.
• Latte macchiato: Heißen Espresso auf ein Glas heiße Milch träufeln.
• Macchiato (der »Befleckte«): Espresso mit etwas Milchschaum oder ein paar Tröpfchen Milch besprenkelt.
• Mocha: Je ein Drittel Espresso, heiße Schokolade und zuletzt erhitzte Milch in die Tasse geben.
• Mochaccino: Espresso mit heißer Milch verrühren, einen Spritzer Mokka- oder Schokosirup untermischen.
• Quad: Ein vierfacher Espresso.
• Ristretto (der »Verkürzte«): Ein dicker, aromatischer Espresso, der nur eine kurze Durchlaufzeit hat. Einfach die Maschine vorzeitig ausschalten!
• Romano: Einen Streifen Zitronenschale auf den Rand der Espressotasse stecken.


Kaffee einmal anders 

Auch diese Kaffeehaus-Klassiker lassen sich im Nu zaubern:

• Café au lait: Kaffee und Milch zu gleichen Teilen gleichzeitig in eine große, henkellose Schale gießen. 
• Einspänner: Einen kleinen Mokka im Glas mit einem Häubchen geschlagener Sahne bedecken.
• Fiaker: Ist die »geistreiche« Variante des Einspänners, dem ein kräftiger Schuss Alkohol in Form von Kirschwasser, Rum oder Kognak zugegeben wird.
• Granita: Starker gesüßter Kaffee eingefroren, danach zerstoßen und mit Sahne und Mokkalikör übergossen.
• Kapuziner (heißt auch »Capo«): Mokka mit wenig heißer Milch zubereiten.
• Kutscher-Kaffee: Glas zur Hälfte mit heißem Kaffee füllen, mit einer Haube aus Schlagsahne bedecken und braunem Zucker bestreuen.
• Maria Theresia: Große Tasse Mokka mit Zucker und Orangenlikör mischen, mit Schlagsahne bedecken und bunten Zuckerstreuseln bestreuen.
• Melange: Je ein Likörglas kalter Kaffee, flüssige Sahne und Kirschgeist mit Eiswürfeln in einem Mixbecher verquirlen (nicht mit der Wiener Melange zu wechseln, siehe S. 146).
• Mohren-Kaffee: Heiße Schokolade mit der doppelten Menge Kaffee verrühren und mit Schlagsahne verzieren.
• Obermaier: Kleinen Mokka mit Zucker versüßen und mit kalter Sahne erschrecken.
• Pharisäer: Gesüßten Mokka mit einem Schuss Rum alkoholisieren und mit Schlagsahne bedecken.
• Türkischer Kaffee: Fein gemahlener Kaffee mit Salz im Kupferkännchen kochen. Den Kaffeesatz nicht mittrinken, sondern abwarten, bis er sich gesetzt hat.


Vom Americano bis zum Verlängerten 

Hinter diesen fantasievollen Begriffen aus der Terminologie der Kaffeeköche verbirgt sich kaum allzu Außergewöhnliches:

• Americano: Espresso nach Belieben mit heißem Wasser strecken.
• Blümchenkaffee: Dünner Kaffee, meist aus Kaffee-Ersatz-stoffen (siehe auch S. 105) zubereitet, bei dem man ein Blümchenmuster am Boden der Tasse erkennen könnte.
• Brauner: Dem Gast beim Servieren einen Schuss heiße Milch in den Kaffee gießen.
• Häferlkaffee: Einige Löffel Kaffeemehl mit Wasser in einem kleinen Töpfchen, wienerisch »Häferl«, zum Kochen bringen, ziehen lassen und abseihen.
• Kaffee Creme: Nix weiter als ein Kännchen Kaffee, bei dem man die Sahne erst kurz vor dem Genuss zugibt.
• Konsul: Große Portion Mokka, mit einer Portion Sahne nach Geschmack aufmöbeln.
• Lauf: Kleine Portion Mokka ordentlich mit heißem Wasser verdünnen.
• Wiener Melange: Kaffee und aufgeschäumte Milch zu gleichen Teilen, in großer Mokkaschale serviert. Oder noch einfacher: eine kleine Portion Mokka mit etwas heißer Milch verlängert.

Tipp: Eine besondere Note geben

Mit Gewürzen wie Zimt, Kardamom, Vanille und Muskatnuss lässt sich nahezu jede Kaffeekreation verfeinern.


• Schwarzer: Rabenschwarzer starker Kaffee, ganz und gar ohne Milch.
• Separee: Kaffee und Sahne in getrennten Kännchen servieren zum individuellen Dosieren unmittelbar vor dem Genuss.
• Verlängerter: Eine Tasse Kaffee oder Mokka wird mit heißem Wasser gestreckt.




Kaffeegenuss leicht gemacht 

Die folgende kleine Auswahl soll Ihnen nur ein paar Anregungen geben. Entdecken Sie selbst neue Möglichkeiten, Ihre Koch- und Backrezepte mit Kaffee und löslichem Kaffeepulver als Gewürz und aromatische Zugabe fantasievoll zu verfeinern.

 

Irish Coffee

Ein feuerfestes Stielglas (Irish-Coffee- oder Teeglas) erwärmen, zwei Teelöffel braunen Zucker einfüllen. Ein Likörglas Whisky in einem Kupferkännchen erhitzen, anzünden und brennend über den Zucker gießen. Umrühren und die Flamme mit einer Tasse heißem Kaffee löschen. Zwei Teelöffel leicht geschlagene Sahne über einen Löffelrücken auf den Kaffee gleiten lassen. Nicht umrühren! Irish Coffee lässt sich leicht abwandeln, zum Beispiel mit Rum anstelle von Whisky in einen Caribian Coffee.

 

Nussknacker

Drei Esslöffel Nusslikör in einer Tasse heißem Kaffee verrühren, mit Schlagsahne bedecken und gehackten Nüssen bestreuen.

 

Almdudler

Kräuterschnaps mit der doppelten Portion Espresso mischen und mit etwas flüssiger Sahne abschmecken.

 

Durchstarter

Je ein Likörglas Gin, Apricot Brandy, Sanddorn-Sirup und Kondensmilch mischen, einen gehäuften Esslöffel Instant-Kaffeepulver, ein Eigelb und zwei Kugeln Milcheis zugeben und in einem Shaker kräftig schütteln. Auf Likörschalen verteilen, mit etwas Kaffeepulver bestreuen und sofort servieren.

 

Wermutstropfen

Einen kräftigen Schuss Wermut in einem Schüttelbecher mit einer Tasse kalten Milchkaffee mischen, Eiswürfel zugeben und servieren.

 

Kaffeepunsch

Eine Flasche Rotwein mit fünf Gewürznelken und zwei Stangen Zimt erhitzen und kurz aufwallen lassen, eine Tasse Zucker einrühren. Die Flüssigkeit abseihen und mit einem Liter frisch zubereitetem Kaffee mischen. In Punschgläsern servieren.

 

Kirschenmaus

Zwei Esslöffel Sauerkirschkompott mit Eiswürfeln in ein hohes Glas geben, eine Tasse kalten Kaffee darüber gießen. Mit einem Klacks Sauerrahm oder Schmand betupfen.

 

Milli-Vanilli

Kalter Kaffee, Milch und Vanilleeis zu gleichen Teilen gut verquirlen. Anstelle von Eis können einige Tropfen Vanillearoma zugeben werden.

 

Eiskaffee klassisch

Zwei Kugeln Vanille- oder Mokkaeis in ein hohes Glas geben, mit kaltem (Milch-)Kaffee auffüllen, dem Ganzen eine Haube Schlagsahne aufsetzen, mit einer Kirsche krönen.

 

Südsee-Zauber

Je eine halbe Tasse kalter Kaffee und Milch mit je einem Teelöffel natürlichem Kokosaroma und Ananassirup im Schüttelbecher oder Mixer kräftig vermischen. Eiswürfel zufügen und im Glas servieren.

[image: 018]

 

Sanddorn-Mokka-Shake

Zwei Tassen kalter Kaffee mit einer Tasse Milch (oder einer halben Tasse Kondensmilch) mixen, eine Kugel Sahneeis und eine Tasse Sanddornsaft zugeben und nochmals kräftig mischen.

 

Mokka-Fix

Zu gleichen Teilen heiße Milch und Espresso mit Vanillezucker süßen und einer Prise Zimt abrunden. Gut verquirlen, in ein hohes Kaffeeglas füllen, einen Klacks Schlagsahne obenauf geben und mit etwas Zimtpuder berieseln. Schmeckt Erwachsenen auch mit einem Schuss Weinbrand.

 

Mokka-Sahne-Eis

Eine Tasse Sahne steif schlagen, zum Schluss vier Esslöffel Zucker unterschlagen. Zwei Esslöffel Instant-Kaffeepulver und einen Esslöffel Instant-Kakaogetränk mit einem Esslöffel Wasser verrühren und unter die Sahne heben. Im Gefrierfach bei höchster Kältestufe zwei Stunden gefrieren lassen.

 

Mokka-Soße

Zwei Tassen Milch, zwei Eier, ein Päckchen Vanillezucker, zwei gestrichene Esslöffel Zucker und zwei gehäufte Teelöffel Instant-Kaffeepulver gut verquirlen. Im Wasserbad unter ständigem Schlagen erhitzen, bis die Masse gebunden ist. Schmeckt heiß oder kalt, zum Beispiel zu Vanilleeis oder eingemachten Birnenhälften.

 

Quark Grand Marnier

Drei Eigelb mit fünf Esslöffel Zucker schaumig schlagen, zwei Esslöffel Instant-Kaffeepulver mit zwei Tassen Sahnequark und zwei Esslöffel Orangenlikör (Grand Marnier) gut verrühren. Steif geschlagenes Eiweiß von drei Eiern unterziehen. In Dessertgläsern mit gesüßter Schlagsahne und geraspelter Schokolade verzieren.

 

Milchreis Bombay

Vier Tassen fertig gekochter Milchreis mit einer Tasse heißem Kaffee, drei Esslöffeln Zucker, einem Likörglas Rum und zwei Eigelb verrühren. Die Masse kurz erhitzen, aber nicht kochen. In Puddingschälchen füllen und erkalten lassen. Mit etwas Schlagsahne und einigen Tropfen Schokosirup garnieren.




Informationen und Internet-Adressen 

 

Allgemeines

Deutschsprachige Informationen zum Thema Kaffee gibt es beim

Deutschen Kaffeeverband e.V.

Pickhuben 4 in 20457 Hamburg.

Telefon: 040 / 36 62 56

Telefax: 040 / 36 54 14

E-Mail: info@kaffeeverband.de

 

Österreichischer Kaffee- und Tee-Verband

Zaunergasse 1-3 in A-1030 Wien.

Telefon: (+43/1) 712 21 21 - 44

Telefax: (+43/1) 712 21 21 - 35

E-Mail: kaffeetee@eunet.at

 

Wissenschaftliches

Wer tiefer in das Thema Kaffee und Gesundheit einsteigen möchte, findet eine Fülle von wissenschaftlichen Beiträgen in verschiedenen Fachzeitschriften.

Das Coffee Science Information Centre sammelt und bereitet aktuelle wissenschaftliche News rund um den Kaffee auf. Die Adresse:

CoSIC, 12 Market Street Chipping Norton Oxon OX7/5NQ United Kingdom.

Telefon: (+44) 1608/645566 Telefax: (+44) 1608/645300  www.cosic.org

 

Wichtige Internet-Adressen

British Dietetic Association: http://www.bda.uk.com

 

British Nutrition Foundation: http://www.nutrition.org.uk

 

Coffee Science Information Centre:  http://www.coffeescience.org

 

Deutsche Gesellschaft für Ernährung e. V. (DGE):  http://www.dge.de

 

Europäisches Institut für Lebensmittel- und Ernährungswissenschaften e. V. (E.U.L.E): http://www.das-eule.de

 

European Food Information Centre: http://www.eufic.org

 

Food & Drug Administration (US): http://www.fda.gov

 

Institute for Coffee Studies, Vanderbild University Medical Center (ics): http://www.mc.vanderbild.edu/coffee

 

International Coffee Organisation:  http://www.positivelycoffee.org

 

International Life Sciences Institute:  http://www.ilsi.org/europe.html

 

Medical Research Council (UK): http://www.mrc.ac.uk

 

National Coffee Association, Coffee Science Source:

http://www.ncausa.org

 

Nutrition Society: http://www.nutsoc.org.uk

 

World Health Organisation: http://www.who.int

 

Speziell zum Thema Kaffee und Krebs

American Cancer Society: http://www.cancer.org

 

Association for International Cancer Research:  http://www.aicr.org.uk

 

British Association for Cancer Research:  http://www.icr.ac.uk/bacr/home.htm

 

Cancer Research Campaign (UK):  http://www.cancerresearchuk.com

 

European Association for Cancer Research (EACR):  http://www.cancereurope.net

 

European Organisation of Research & Treatment of Cancer (EORTC): http://www.eortc.be/

 

Imperial Cancer Research Fund (UK): http://www.icnet.uk

 

International Agency for Research into Cancer (IARC) (ein Bereich der Weltgesundheitsorganisation):  http://www.iarc.fr

 

International Cancer Alliance for Research & Education:  http://www.icare.org

 

National Cancer Institute (USA): http://www.nci.nih.goc

 

Organisation of European Cancer Institutes (OEC):  http://www.uicc.ch
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Sachregister

Stichwörter in Kursivdruck verweisen

auf Kaffeerezepte.


A

Abhängigkeit, körperliche

Abnehmen/abspecken

Acrylamid

Adenosin

Agrobacterium tumefaciens

Aids

Aktivität

-, geistige

-, sexuelle

Alkohol, Kaffee

Alltagsgetränk/-kost

Almdudler

Americano

Amphetamine siehe Psychostimulanzien

Angina pectoris

Angstattacken/-gefühle

Antioxidanzien

Anti-Pilz-Diät

Antriebslosigkeitsiehe auch  Stimmung

Aphrodisiakum

Appetitlosigkeit

Arabica (Kaffeesorte)

Arbeitsunfähigkeit

Aroma siehe Wohlgeruch

Aromakiller

Arrhythmien, ventrikuläresiehe auch Herzrhythmusstörungen  sowie Herzstolpern

Aufbereitung, Kaffeebohnen - nass

- trocken

Aufbrühwasser, Temperatur (Tipp)

Aufkochen (Zubereitungsmethode)

Aufmerksamkeitsiehe auch Konzentration

Aufnahmefähigkeit, geistige

Autofahren (Tipp)


B

Betrunkene

Biokaffee

Blähungen

Blasenkrebs

Blümchenkaffee

Blümchenkaffee

Blutdruck

- Durchschnittswerte ermitteln (Tipp)

-, erhöhter siehe Bluthochdruck

-, grenzwertiger

Blutfett(wert)e. siehe auch Cholesterin(spiegel)

Blutgruppe, Kaffeetrinken

Bluthochdruck

Brauner

Bronchien

Brotkrumen, reinigende (Tipp)

Brüh-Filtermethode


C

Café au lait

Cappuccino

Cholesterin(spiegel) siehe auch Blutfett(wert)e

Coffea, Homöopathikum, (Tipp)

Con panna

Corretto


D

Darm

Darmkrebsrisiko

Denkfähigkeit

Diabetes (Typ; »Altersdiabetes«)

Diabetiker

-, insulinpflichtige

- Unterzuckerung

Dickdarmkrebs

Dopamin

Dopingliste

Droge, milde

Durchblutungsstörungen, Gehirn (Tipp)

Durchfall

Durchstarter


E

Eierstockkrebs

Einspänner

Eiskaffee klassisch

Eiweißstoffe

Endorphine

Entspannungsphasen (Tipp)

Entzugserscheinungen

Erbrechen

Erektionsprobleme

Ernährung, abwechslungsreiche (Tipp)

Ersatzkaffee (»Landkaffee«)

- Tipp

Erschöpfung

Espresso

- Tipp

Extraktkaffeesiehe auch Instantkaffee


F

Fehlgeburtsrisiko/-raten

Fettreserven, körperliche

Fettstoffe, Kaffee

Fiaker

Filterkaffee

Filtermethode

Flüssigkeitsmangel, Anzeichen

Frappuccino

Fremdaromen

Fruchtbarkeit

Früchtekaffee


G

Gallensteine

Gastronomie

Geburtsgewicht

- Kaffeegenuss/-konsum Schwangerschaft

Gefriertrocknung

Gehirn

- Durchblutungsstörungen

- Neugeborenes, Sauerstoffversorgung

Genmanipulation, Koffeingehalt

Gesundheit, Kaffeegenuss

Getreidekaffee

Gewohnheitstrinker, Kaffee (Checkliste)

- Auswertung

»Glücks«-Hormone

Granita


H

Häferlkaffee

Harnsäurespiegel, erhöhter

Hausmittel-Klassiker (Tipp)

HDL-Cholesterinsiehe auch  Blutfett(wert)e sowie  Cholesterin(spiegel)

Heilmittel, Kaffee

Heißhungerattacken

Helicobacter pylori

Herz

Herzflattern

Herzfunktion

Herzinfarkt

Herzkrankheiten

Herzrasen (plötzliches)

Herzrhythmusstörungensiehe auch Arrhythmien, ventrikuläre

- Frauen

Herzstolpernsiehe auch Arrhythmien, ventrikuläre

Hirnzellen, Wachstum

HI-Viren siehe Aids

Homocystein(-Spiegel)

Homöopathika

Hypoglykämie (Unterzuckerung)


I

Immunschwächekrankheit siehe  Aids

Inhaltsstoffe, Kaffee

Instantkaffee (löslicher Kaffee) . siehe auch Extraktkaffee sowie Pulverkaffee

- Zubereitung

Insulin

Irish Coffee


J

Jamaica Blue Mountain


K

Kaffee Creme

Kaffee

-, abgestandener/aufgewärmter (Tipp)

-, entkoffeinierter

-, fair gehandelter

-, koffeinfreier

-, löslicher siehe Instantkaffee

- Umgang

- Wirkung (schnelle)

Kaffee-Anbau, Monokulturen

Kaffeeaufbereitung

Kaffeebohnen mahlen

- Farbe (Tipp)

Kaffee-Entzug

Kaffeegenuss

- Gesundheit

- Menge, bekömmliche

- ohne Reue (Tipp)

Kaffeekonsum, Maß

Kaffeekonzentrationen, hohe

Kaffeemaschinen

Kaffeeöle

Kaffeepulver, Rieselfähigkeit

Kaffeepunsch

Kaffeesahne

Kaffeesorten, naturmilde

Kaffee-Spezialitäten

Kaffeestrauch/-baum

Kaffeesteuern

Kaffeevariationen (Rezepte)

Kalium

Kältefach, Lagerung

Kalzium

Kapuziner

Kariesbazillen

Key West

Kids.  Kind/Mutter

- Schwangerschaft/Stillzeit

Kinderwunsch

Kirschenmaus

Knochenschwund (Osteoporose)

- Leptin

Koffein

- Halbwertszeit

- Schlaf

- Wirkung

Koffeindosis (Tipp)

Koffeingehalt nach Kaffee-Zubereitungsarten

Koffeinlieferanten, natürliche

Kohle, medizinische

Kohlenhydrate

Koliken

Kondensmilch

Konsul

Konzentrationsiehe auch  Aufnahmefähigkeit, geistige

Konzentrationsschwäche

Kopfschmerzen

Körpergewicht

Körperreaktionen (Tipp)

Krebs

Kreislauf

Kreislaufschwäche/-störungen (Tipp)

Kutscher-Kaffee


L

Lagerung, Kaffee

»Landkaffee« siehe Ersatzkaffee

Latte

Latte macchiato

Lauf

LDL-Cholesterinsiehe auch

Blutfett(wert)e sowie

Cholesterin(spiegel)

Leptin, Knochenschwund

Lipide siehe Blutfett(wert)e sowie

Cholesterin(spiegel)

Luftfeuchigkeit


M

Macchiato (der »Befleckte«)

Magen(beschwerden)

Magen-Darm-Beschwerden

Magnesium

Malzkaffee

Maria Theresia

Medikamente, Koffein

Melange

Merkfähigkeit

Milch

- Tipp

Milchreis Bombay

Milli-Vanilli

Mineralstoffe

Mocha

Mochaccino

Mohren-Kaffee

Mokka, türkischer

Mokka-Fix

Mokka-Sahne-Eis

Mokka-Soße

Monokulturen, Kaffee-Anbau

»Muckefuck«

Müdigkeit

Mütter, werdende/stillende

siehe auch Schwangerschaft oder

Stillzeit


N

Nahrungsmittelallergiker

Nervosität

Neugeborenes

- Gehirn, Sauerstoffversorgung

Nussknacker


O

Obermaier

Operation (Tipp)

Osteoporose siehe Knochenschwund


P

Panikattacken

Papierfilter

Paraxanthine

Pause machen (Tipp)

Permanentfilter (Tipp)

Persönlichkeitsveränderungen

Pharisäer

PMS siehe Prämenstruelles Syndrom

Prämenstruelles Syndrom (PMS)

Psychostimulanzien (Amphetamine)

Pulverkaffeesiehe auch Instantkaffee


Q

Quad

Quark Grand Marnier


R

Radikale, freie

Raucher

Reaktionsfähigkeit

Reizstoffe

- Gehalt

Rieselfähigkeit, Kaffeepulver

Risikofaktor, Kaffee

Ristretto (der »Verkürzte«)

Robusta (Kaffeesorte)

Romano

Rösten

Röstkaffee

Rückstände, giftige


S

Sanddorn-Mokka-Shake

Sauerstoff, Aromakiller

Sauerstoffversorgung

- Gehirn, Neugeborenes

Säure(n)

Schadstoffe

Schilddrüse, Überfunktion

Schimmelpilze

Schlaf.

Schlaflosigkeit

Schlaganfall

Schlummertrunk

Schonkaffee

Schwangere/Schwangerschaft

Schwarzer

Schweißausbrüche/Schwitzen, Frauen

Schwermetalle

Schwermut

Selbstzweifel

Separee

Serotonin

Spermien

Sport, Power beim

Sportler

Sprühtrocknung

Stärkungsmittel, Kaffee

Stillzeit

Stimmung siehe auch Antriebslosigkeit

Stimulans, Kaffee

Stoffwechsel.

Streptococcus mutans

Substanzen, bioaktive

Suchterscheinungen

Südsee-Zauber


T

Tee/Kaffee (Vergleich)

Theobromin

Theophyllin

TransFair-Kaffee (Tipp)

Triglyceridesiehe auch Blutfett (wert)e sowie  Cholesterin(spiegel)

Türkischer Kaffee


U

Übelkeit

Umkehreffekt nutzen (Tipp)

Unterzuckerung siehe Hypoglykämie

Urin betrachten (Tipp)


V

Verfeinerungen, Kaffee (Gewürztipps)

Verhalten, antisoziales

Verlängerter

Verstimmungen, depressive

siehe auch Antriebslosigkeit sowie  Stimmung

Verstopfung

Verwirrtheit

Vitamine


W

Wasser

- Härte (Tipp)

Wasserausscheidung

Wasserhaushalt

Wermutstropfen

Wiener Melange

Wirkung, Kaffee

- aufmunternd

- desodorierend

Wohlgeruch


Z

Zichorienkaffeesiehe auch Ersatzkaffee

»Zuckerkrankheit« siehe Diabetes
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