Eine Tasse Kaffee
furs Gedachtnis

Kaffee ist bei den Deutschen beliebter denn
je. Laut "Kaffeereport 2013" trinken die Deut-
schen 73 Milliarden Tassen pro Jahr. Umge-
rechnet aufalle Burger vom Baby bis zum Greis
sind das 3 Tassen pro Tag. Das ist erstaunlich
viel. Erstaunlich vor allem vor dem Hintergrund,
dass das Trinken von Kaffee oftmals als ein
Laster angesehen wird. Kaffee sei schlecht flr
Blutdruck und Herz. AufRerdem wiirden Stoffe,
die beim Rosten entstehen, krebserregend wir-
ken.

Wissenschaftliche Studien widersprechen
aber dem schlechten Ruf von Kaffee. Das Vor-
urteil, Kaffeetrinken sei mit einem erhdhten
Krankheitsrisiko verbunden, lasst sich nicht be-
statigen. Wenn manche Studien dennoch zu
diesem Schluss kommen, dann ist das auf
einen anderen Zusammenhang zurtickzufiih-
ren: Kaffeetrinker rauchen haufiger. Und dass

das Rauchen ungesund ist, lasst sich wohl
kaum leugnen.

Im amerikanischen Fachmagazin Circulation
Heart Failure erschien 2012 eine Uberblicks-
studie, in welcher mehrere wissenschaftliche
Untersuchungen zum Thema Kaffee und Herz-
erkrankungen zwischen 2001 und 2011 analy-
siert wurden. Das bemerkenswerte Ergebnis:
ein moderater Kaffeekonsum von drei bis vier
Tassen am Tag (0,4 bis 0,6 Liter) reduziert das
Risiko von Herzversagen um etwa 10 Prozent.

Kaffee ist nicht so schlecht
wie sein Ruf.

Auch die Beflirchtung, Kaffee wirde dem
Korper Wasser entziehen ist unberechtigt. Kaf-
fee besteht zu circa 98 Prozent aus Wasser und
verbessert deshalb die FlUssigkeitsbilanz. Das
Glas Wasser zum Espresso, das in ltalien und
immer mehr auch bei uns angeboten wird, ist
deshalb nicht notwendig, erhoht aber den Ge-
nuss.

Ubungsschwerpunkt: Geistige Beweglichkeit

Puzzle-Spruch

Der Dichter Jean Paul wusste die anregende Wirkung von Kaffee zu schatzen. Bringen Sie
seinen Gedanken wieder in die richtige Reihenfolge. Das erste Wort ist rot das letzte grin.
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Auf der anderen Seite ist die anregende
Wirkung von Koffein unbestritten. Kaffee erhoht
Aufmerksamkeit und Konzentration und wirkt
sich somit positiv auf die momentane geistige
Leistungsfahigkeit aus. Positive Einflisse auf
das Gedachtnis waren aber bislang strittig. Na-
tdrlich kann man sich leichter etwas einpragen,
wenn Aufmerksamkeit und Konzentration er-
hoht sind. Auch das Abrufen von Erinnerungen
wird begunstigt. Aber ob auch die so wichtige
Verfestigung im Gedéachtnis, die Konsolidie-
rung verbessert wird?

Zur Klarung dieser Frage hat nun Michael
Yassa von der John Hopkins University in Bal-
timore die Ergebnisse einer neuen Studie vor-
gestellt. Das Besondere an dieser Untersu-
chung: Die 160 Testpersonen bekamen nicht
gleich zu Beginn des Experiments Koffein ver-
abreicht. Ihre Aufgabe bestand darin, sich eine
Reihe von Bildern einzupragen. Erst im An-
schluss daran, nach 5 Minuten, bekamen 80
Personen Koffein in Form von Pillen verab-
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reicht. Die Ubrigen 80 Probanden erhielten Pil-
len ohne Wirkstoff. Auf diese Weise konnte
uUberprft werden, inwieweit sich die Einnahme
von Koffein auf die Verankerung des Gelernten
im Gedachtnis auswirkt.

Kaffee verbessert
die Gedachtnisleistung.

Am nachsten Tag namlich sollten die Teil-
nehmer sich moglichst genau an die Bilder
erinnern. Sie mussten entscheiden, welche der
nun vorgelegten Bilder sie am Vortag bereits
gesehen hatten und welche neu waren. Um die
Genauigkeit der Erinnerung kontrollieren zu
konnen, wurden zusatzlich Bilder dazwischen-
geschoben, die zwar neu waren, aber den alten
Bildern sehr ahnlich sahen. Es mussten dazu
geringe Unterschiede erkannt werden. Und
genau diese schwierige Aufgabe konnten nun
diejenigen Personen besser erledigen, die am
Vortag Koffein erhalten hatten. Die Verfesti-
gung der Bilder im Gedachtnis nach dem Ein-
pragen wurde durch die Einnahme von Koffein
gunstig beeinflusst.

Eine groRle Tasse Kaffee
reicht aus.

Die positive Wirkung auf das Gedachtnis
wurde mit einer Koffeinmenge 200 Milligramm
erzielt. Das entspricht in etwa einer grofRen
Tasse Kaffee. Eine Dosis von 100 Milligramm
Koffein zeigte dagegen keine Wirkung. Und
eine erhohte Dosis von 300 mg brachte keine
zusatzliche Verbesserung. Eine groRe Tasse
Kaffee ist also wirksam und ausreichend. Sie
steigert nicht nur die Konzentration, sondern
fordert vor allem die Fahigkeit, sich auch an
Details besser erinnern zu konnen.

Kaffeetrinker haben jetzt ein Argument mehr
furihre Vorliebe. Kaffee bietet nicht nur Genuss,
er nltzt auch dem Gedachtnis.
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