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Steht unser
geliebtes
Kaffchen auf

der Kippe?

Hast du dem Kaffee schon abgeschworen, oder hangelst du dich noch von
Espresso zu Espresso? Werfen wir mal einen genaueren Blick auf das, was von Experten
als die gesellschaftsfihigste Sucht unserer Zeit bezeichnet wird

Text: Yasmina Fiege
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Kaffee ist weit mehr als der
morgendliche Munterma-
cher, seit Jahrhunderten hat
er eine soziale und kultu-
relle Bedeutung. In vielen
Kulturen ist das gemein-
same Kaffeetrinken ein
Zeichen der Gastfreund-
schaft und der Verbunden-
heit. Das ist auch beiuns
nicht anders: Wo trifft man
sich mit der besten Freun-
din? Natiirlich im Lieblings-
café. Wo tauscht man sich
mal schnell mit Kollegen
aus? Richtig, in der Kaffee-
kiiche. Das Getriank scheint
also das Bindeglied unserer
Gesellschaft zu sein.
Dariiber hinaus hat Kaf-
fee auch eine lange Ge-
schichte der wirtschaftli-
chen Bedeutung. Nach Erdol
ist Kaffee das zweitmeist-

gehandelte Rohprodukt der
Welt, der Umsatz fiir das
Jahr 2024 wird auf 428 Mil-
liarden Euro geschitzt.
Anbau, Ernte und Handel
der Bohnen bieten weltweit
Millionen Menschen Ar-
beitsplitze. Ganze Regionen
sind von der Kaffeeproduk-
tion abhéngig. Die Anbau-
flichen belaufen sich welt-
weit auf tiber 12 Millionen
Hektar; im Zeitraum
2023/2024 wurden mehr

als 174 Millionen Sécke zu je
60 Kilo geerntet! Kaffee

ist also in vielerlei Hinsicht
fester Bestandteil unserer
Gesellschaft.

Wie wirkt Kaffee
im Korper?

Kaffee wirkt hauptsichlich
aufgrund seines Koffeinge-
halts, welcher das zentrale
Nervensystem stimuliert.
Koffein blockiert die Wir-
kung des Neurotransmitters
Adenosin im Gehirn, wel-
ches normalerweise beruhi-
gend wirkt und das Ein-
schlafen fordert. Durch die
Blockierung dieses Effekts
erhoht Koffein die Aktivitét
anderer Neurotransmitter
wie Dopamin und Noradre-
nalin, was zu einer gestei-
gerten Wachsamkeit, Kon-
zentration und verbesserten
Stimmung fiihren kann. Die
aufputschende Wirkung ist
bekannt.

Wie sieht es mit den ge-
sundheitlichen Vorteilen
aus? Treibt uns Kaffee nur
an, oder tut er uns sogar
gut? Die Verbesserung der
korperlichen Leistungsfa-
higkeit durch Koffein be-
ruht auf verschiedenen Me-
chanismen, die sowohl die
Ausdauer als auch die Kraft-
leistung beeinflussen kén-
nen. Koffein kann beispiels-
weise die Freisetzung von
Fettséduren aus den Fettge-

weben erhéhen. Diese frei-
gesetzten Fettsduren dienen
als Brennstoff fiir die Mus-
keln wihrend des Trainings,
was durchaus zu einer er-
héhten Ausdauerleistung
fithren kann. Dieser Effekt
kann besonders bei Ausdau-
ersportarten wie Laufen,
Radfahren oder Schwim-
men von Vorteil sein.

Die Stimulierung des
zentralen Nervensystems
erhoht auch die Wachsam-
keit. Dadurch fiithlen sich
Sportler wihrend des Trai-
nings wacher und konzen-
trierter, was wiederum die
Leistungsfiahigkeit verbes-
sern kann. Koffein kann
auch die Freisetzung von
Calcium aus den Muskelzel-
len férdern, was die Muskel-
kontraktionen wihrend des
Trainings effizienter ma-
chen kann. Dies kann zu
einer verbesserten Kraft-
leistung fiithren, insbeson-
dere bei Kurzzeitbelastun-
gen wie Sprinten oder
Krafttraining.

Sportlern wird empfoh-
len, einen Kaffee oder Es-
presso etwa 60 Minuten vor
dem Sport zu trinken. Um
dafiir zu sorgen, dass das
Koffein besser wirkt, sollte
man vor dem Training genii-
gend Wasser trinken. Lange
stand Kaffee im Verdacht,
den Korper zu dehydrieren.
Das wurde mittlerweile
widerlegt. Kaffee nach dem
Sportist tibrigens auch eine
gute Idee, er kann zusitz-
lich die Regeneration der »
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Muskeln fordern. Das gilt
allerdings nur fiir schwar-
zen Kaffee oder Espresso,
nicht fiir den zuckrigen
Karamell-Macchiato.

Ist Kaffee nun gut
oder schlecht?

All das klingt erst einmal
ganz hervorragend. Wih-
rend viele Studien die posi-
tiven Effekte von modera-
tem Kaffeekonsum auf die
kognitive Funktion, die
Stimmung, die sportliche
Leistungsfahigkeit und
sogar die Lebenserwartung
hervorgehoben haben, gibt
es jedoch auch Bedenken
hinsichtlich des iiberméafi-
gen Konsums, der Schlafsto-
rungen, Magenprobleme,
Nervositit und Herzrasen
verursachen kann.

Aber wie viel Kaffee ist zu
viel? Diese Frage lasst sich
nicht pauschal beantworten,
denn nicht jeder Kaffee ent-
halt die gleiche Koffein-
menge. Auch Bohne, Ros-
tung und Art der
Zubereitung beeinflussen
den Koffeingehalt. Die
Menge an Kaffee, die als
unbedenklich angesehen
wird, variiert zudem von
Person zu Person, da jeder
Mensch unterschiedlich auf
Koffein reagiert. Einige kon-
nen Filterkaffee, Espresso
und Cappuccino nacheinan-
dertrinken, ohne negative
Auswirkungen zu spiiren,
wihrend andere schon nach
einem einzigen Espresso
Herzrasen bekommen.

Die Deutsche Gesellschaft
fiir Erndhrung empfiehlt
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Kaffee nur in moderaten
Mengen von 3-4 Tassen pro
Tag. Laut der Européischen
Behorde fiir Lebensmittelsi-
cherheit gilt: Pro Tag sollten
es nicht mehr als 400 Milli-
gramm Koffein sein. Eine
Tasse Filterkaffee enthalt
beispielsweise etwa go Milli-
gramm Koffein, ein Espresso
80. Bedeutet: Bei 4-5 Tassen
pro Tag besteht erst einmal
kein Grund zur Sorge.

Wie hochist das
Suchtpotenzial?

Die wenigsten von uns teilen
sich ihren Kaffee bewusst
ein. Wenn ein schneller
Energieschub gefragt ist, ist
das Getrank meist erste
Wahl. Aber warum machen
wir stattdessen nicht lieber
einen kurzen Spaziergang?
Das verbessert die Durch-
blutung und den Sauerstoff-
fluss im Kérper, was eben-
falls zu einem Energieschub
fiihrt.

Die Frage, die also im
Raum steht, ist: Konnen wir
gar nicht anders, weil Kaffee
siichtig macht? Dr. Wolf-
gang Reuter, Gesundheits-
experte der Deutschen
Krankenversicherung, be-
ruhigt: , Eine siichtig ma-
chende Droge ist Kaffee
zwar nicht. Aber wer regel-
miflig Kaffee trinkt, dessen
Korper gewohnt sich an die
Koffeinzufuhr.“ Im Um-

kehrschluss heifdt das: Der
Korper reagiert, wenn wir
die Menge stark reduzieren
oder sogar komplett auf
Kaffee verzichten.

Wer es schon einmal
versucht hat, weifi: Starke
Kopfschmerzen gehéren zu
den haufigsten Entzugs-
symptomen. Sie treten oft
aufgrund der erweiterten
Blutgefiafie im Gehirn auf,
die normalerweise durch
Koffein verengt werden. Da
Koffein das zentrale Ner-
vensystem stimuliert, kann
der plétzliche Verzicht auch
zu vermehrter Miidigkeit
und Schlifrigkeit fithren.
Auch Reizbarkeit kann mit
einer starken Reduzierung
der gewohnten Dosis einher-
gehen, da das Koffein die
Freisetzung von Neuro-
transmittern wie Dopamin
und Serotonin beeinflusst,
welche fiir Stimmung und
allgemeines Wohlbefinden
zustdndig sind.

Wer jetzt aber denkt, er
miisste penibel auf die An-
zahl seiner Cappuccini ach-
ten, damit er keine Entzugs-
erscheinungen bekommt,
der darf aufatmen. Die meis-
ten dieser Symptome sind
nur voriibergehend und

klingen innerhalb weniger
Tage ab, wenn der Korper
sich an die verminderte
Koffeinaufnahme angepasst
hat. Wer dem Kaffee ab-
schworen will, sollte den
Konsum dennoch nicht von
heute auf morgen komplett
einstellen, sondern die
Menge der getrunkenen
Tassen allméihlich reduzie-
ren. Das minimiert die Ent-
zugssymptome deutlich.

Kaffee macht
gliicklich

Beiall den Vor- und Nach-
teilen darf ein wichtiger
Faktor nicht unterschitzt
werden: Kaffeetrinken
macht gliicklich. Tehibo hat
fiir seinen Kaffeereport
2023 insgesamt 1500 Kaf-
feetrinker zwischen 18 und
75 Jahren nach ihrem Kon-
sumverhalten gefragt. Die
Beweggriinde sind haupt-
siichlich Genussgriinde:
Kaffee macht gliicklich
(28,8 Prozent), Kaffeetrin-
ken ist ein entspannender
Me-Moment (4.4,5 Prozent),
Kaffeetrinken ist Teil mei-
ner tiglichen Struktur (28
Prozent) und eine gesellige
Angelegenheit (28 Prozent).
Daher iiberrascht es auch
nicht, dass sich jeder Dritte
nichtvorstellen kann, auf
seinen geliebten Kaffee zu
verzichten. Dagegen spricht
auch nichts, denn wie so oft
im Leben gilt: In Maflen ist
alles erlaubt. Auch Kaffee. e
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Weil jeder Kaffee trinkt und er so leicht
verfluigbar ist, stellt ihn niemand
wirklich in Frage. Ist das ein Problem?

Kritischer Konsum? Diese g Strategien helfen dir,
die Koffeindosis schlau zu reduzieren

©,

Neue Routine finden Kein kalter Entzug Schlau reduzieren
Ersetze deine Kaffeepausen durch neue, Willst du mit dem Kaffeetrinken Beschranke den Koffeinkonsum auf
gesunde Gewohnheiten. Wie wére es aufhoren, reduziere langsam. Der ein kleines Zeitfenster (zum Beispiel) bis
mit einem kurzen Spaziergang, lesen, Korper ist an das Koffein gewohnt und zum Mittag, um deinen Schlaf zu schit-
oder schalte doch zum Entspannen reagiert oft mit Kopfschmerzen, wenn zen. Durch die zeitliche Begrenzung
deinen Lieblings-Podcast an. du von heute auf morgen aufhorst. reduzierst du dein Pensum automatisch.
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