Muntermacher Kaffee

Wenn es darum geht, den Geist aufzufri-
schen ist Coffein die Nummer 1. Zwei von drei
der Erwachsenen in Deutschland nutzen die-
sen Muntermacher. Viele greifen zu coffein-
haltigen Energiedrinks. Der Klassiker ist nach
wie vor der Kaffee.

Frihstlicks-Kaffee
uberschatzt

Viele schworen auf ihren Kaffee zum Friih-
stick. Schon der Duft macht wach und gute
Laune. Steigt damit die Hirnleistung wirklich?

Kimberly Fenn von der University of Michi-
gan hat dazu ein Experiment mit 275 teilneh-
menden Personen durchgefiihrt. Die Pro-
banden wurden nach einer durchwachten
Nacht mit unterschiedlichen Aufgaben gete-
stet. Dabei ging es um einfache Aufmerk-
samkeits-Tests und um schwierigere kom-
plexe Aufgaben. Insgesamt schnitten die un-
ausgeschlafenen Personen bei den Tests
schlechter ab als noch am Abend zuvor.

Eingeschrankte
Wirkung

Kann da Koffein helfen?. Um das zu pri-
fen, bekamen die Teilnehmer am Morgen
nach einer ersten Testrunde eine Kapsel mit
200 Milligramm Koffein oder ein Placebo. Bei
der erneuten Testung zeigte sich tatsachlich
eine positive Wirkung. Allerdings nur bei den
simplen Aufmerksamkeits-Tests. Mit Koffein
konnten diese besser erledigt werden. Bei
den komplexeren Aufgaben war dieser Vorteil
aber nicht zu beobachten.

Seite 18

Koffein kann Wachheit und Aufmerksam-
keit fordern, zeigt aber kaum Wirkung bei
wirklich herausfordernden Aufgaben. Den ge-
sundem Schlaf kann Kaffee nicht ersetzen.

Kaffeegenuss zeigt
positive Effekte.

Immer noch sind vielerlei Vorurteile gegen-
uber dem Trinken von Kaffee anzutreffen. Wis-
senschaftlich aber sind negative Auswirkungen
auf die Gesundheit nicht bestatigt. Vielmehr
konnten sogar gesundheitsfordernde Wirkun-
gen nachgewiesen werden. So hemmt Koffein
Entzindungen und halt die Blutgefalle ge-
schmeidig.

Wissenschaftliche Studien belegen, dass
moderater Kaffeekonsum das Risiko von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, neurologischer Er-
krankungen oder Diabetes verringert. Die Har-
vard School of Public Health in Boston hat
schon vor Jahren eine noch erstaunlichere
Wirkung von Kaffee veroffentlicht. In einer sehr
breit angelegte Studie wurden die Daten von
mehr als 200.000 Teilnehmern dreier groRer
Langzeitgesundheitsstudien uber knapp 30
Jahre hinweg analysiert. In diesem Zeitraum
war fast jeder sechste Teilnehmer verstorben.
Bei den Kaffeetrinkern war die Sterbequote
tatsachlich geringer.
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Kaffee als Bestandteil
gesunder Ernahrung

Auf Basis dieser Ergebnisse erklarte eine
Gesundheitskommission in den USA, Kaffee
konne als Bestandteil einer ausgewogenen
und gesunden Ernahrung betrachtet werden.
Dabei ist aber stets von einem moderaten
Kaffekonsum die Rede. Gemeint sind drei bis
funf Tassen pro Tag.

Heisst das nun, dass bei sechs der sieben
Tassen Kaffee die positiven Wirkungen nicht
mehr auftreten, vielleicht sogar negative Fol-
gen zu befurchten sind? Eine Antwort auf diese
Frage gibt eine Studie, die auf Daten von fast
500.000 Personen im Alter zwischen 38 und
73 Jahren zurlckgreift. Gemessen wurde un-
ter anderem die Sterberate Uber einen Zeit-
raum von zehn Jahren.

Zu beobachten war ein deutlicher Zusam-

menhang mit dem Kaffeekonsum. Im Ver-
gleich zu denen, die keinen Kaffee tranken,
sank das Sterberisiko bei einem Kaffeekonsum
von ein bis zwei Tassen pro Tag um 8 Prozent.
Bei drei bis finf Tassen war die Sterberate um
12 Prozent verringert. Und bei einem Konsum
von sechs bis acht Tassen lag die Sterberate
noch niedriger, namlich um 15 Prozent vergli-
chen mit den Personen, die ganz auf Kaffee
verzichteten.

Auch intenisverer Konsum
wirkt positiv.

Die Datenanalyse zeigt einen deutlichen
statistischen Zusammenhang zwischen Le-
benserwartung und Kaffeekonsum. Woran das
liegt, wurde nicht kontrolliert. Es konnten die
erwahnten gesundheitsfordernden Wirkungen
des Kaffees sein. Jedenfalls darf man davon
ausgehen, dass Kaffee nicht schadet.
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Arbeitsgeschwindigkeit, Aufmerksamkeit
Welcher Kaffee darf es sein?

Ein fescher Ober serviert Ihnen stilvoll das Getrank Ihrer Wahl. Verlockende Angebote sind hier
vorwarts, rickwarts, senkrecht oder waagerecht zu finden!
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