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Losheim lebt gesund %

Muntermacher Kaffee

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes
~Losheim lebt gesund” fiir Pravention und Gesundheitsfor-
derung in der Seegemeinde. In unserer Amtsblattrubrik
geben wir jede Woche in Kooperation mit dem Verein fiir
Pravention und Gesundheit im Saarland (PuGiS e.V.) Ge-
sundheitstipps oder Hinweise auf interessante Online-
Angebote.

Was Sie iiber das beliebte HeiRgetrank wissen sollten
Kaffee oder Tee? Eine Frage, die ein grofRer Teil der Gesell-
schaft unmittelbar mit ,Kaffee!” beantwortet. Der aktuel-
le Gesundheitstipp widmet sich den Kaffeeliebhabern unter
uns und beleuchtet einige interessante Fakten, welche auch
die Teetrinker interessieren konnten. Letztendlich beschaf-
tigen auch wir uns mit der Frage: ist der geliebte Kaffee
denn tatsdchlich gesund?

Viele kennen es: morgens nach dem Aufstehen wird der
erste Kaffee zubereitet, bevor der Tagesplan angegangen
wird. Ohne den leckeren Kaffee am friihen Morgen geht es
nicht, um ,richtig” in den Tag starten zu kdnnen - zumin-
dest haben diesen Gedanken passionierte Kaffeetrinker
bereits verinnerlicht. Erst danach fiihlen sich viele aufnah-
mefdhig und die Leistungsfahigkeit steigt langsam an;
Kaffee gilt schlieRlich als ,der” Wachmacher schlechthin.
Grund hierfiir ist das in den Kaffeesamen enthaltene Kof-
fein, welches vom Korper aufgenommen wird. Im Nerven-
system hemmt Coffein die Aufnahme des kdrpereigenen
Botenstoffs Adenosin an die entsprechenden Rezeptoren.
Da Adenosin normalerweise die Nervenzellaktivitdt hemmt,
fiihrt die Blockade der Rezeptoren mit Coffein also zu einer
verstarkten Aktivierung der Nervenzellen. Dadurch stimuliert
Koffein das Herz, das Zentralnervensystem und weitere
Organe.

W

Auftretende Effekte sind das Verschwinden von Miidigkeit,
eine Stimmungsaufhellung, eine Zunahme des Bewegungs-
drangs sowie eine gesteigerte Lernfahigkeit. Sogar die
Verdauung wird angekurbelt. Die Wirkung setzt je nach
Zubereitung und der Kombination mit weiteren Lebensmit-
teln relativ schnell ein. Bei einem gesunden Erwachsenen
betragt die Halbwertszeit ca. fiinf Stunden. Die recht
langanhaltende Wirkung erkldrt auch, weshalb viele Men-
schen {iber schlaflose Nachte klagen, sobald sie am spaten
Nachmittag noch eine Tasse Kaffee getrunken haben. Wer
das Problem kennt, aber dennoch nicht auf den Genussmo-
ment am Abend verzichten mochte, kann auf die koffeinfreie
Variante zuriickgreifen, denn auch entkoffeinierter Kaffee
ist keine Seltenheit mehr.

Neben den Schlafproblemen klagen manche Menschen jedoch
auch iiber auftretende Magenbeschwerden, wenn es um
den Verzehr von Kaffee geht. ,Die Sdure schlagt mir auf
den Magen” heiRt es dann oft. Der Ubeltiter hierfiir ist die
im Kaffee enthaltene Chlorogensdure. Diese macht den
groRten Anteil aller im Kaffee enthaltenen Sauren aus.
Durch ein schonendes Rostverfahren kann der GroRteil
jedoch wahrend des Rostprozesses zu Aromastoffen abge-
baut werden. Leiden Sie an einem empfindlichen Magen,
achten Sie beim Kauf also auf eine schonende lange Rdstung,
welche den Kaffee saurearm und somit magenvertraglicher
macht. Eine gute Qualitdat macht sich allerdings auch hier
im Preis bemerkbar. Die Produktion von Kaffee ist sehr
aufwandig: neben dem Rdstverfahren spielen auch der
umweltschonende Anbau in Hohenlagen unter Schatten-
baumen sowie die Handernte der reifen Kaffeekirschen
eine entscheidende Rolle in der Qualitatsfrage. Allerdings
macht sich der Preis- und Qualitdtsunterschied von Kaffee
auch im Geschmack bemerkbar.
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Was ist eigentlich dran an den Mythen, das koffeinhaltige
Getrank sei ungesund oder sogar schadlich? Neben den als
positiv wahrgenommenen Effekten wie beispielsweise der
Leistungssteigerung und dem Verschwinden der Miidigkeit,
steigen nachweislich auch der Blutdruck sowie die Herz-
frequenz an. Ein zu hoher Kaffee- beziehungsweise Koffe-
inkonsum kann aufgrund der mdglichen toxischen Wirkung
schddlich fiir den Menschen sein. Dazu miisste ein Erwach-
sener jedoch etwa zehn Gramm, Kinder etwa fiinf Gramm
Koffein zu sich nehmen. Umgerechnet entspricht dies bei
Erwachsenen ca. 100, bei Kindern 50 Tassen Kaffee. Laut
der Europdischen Behdrde fiir Lebensmittelsicherheit wer-
den bis zu vier Tassen Kaffee, liber den Tag verteilt getrun-
ken, bei gesunden Erwachsenen als unbedenklich betrach-
tet. Schwangere und Stillende sollten nicht mehr als zwei
Tassen tdglich zu sich nehmen, da sich Koffein ungiinstig
auf Babys auswirken kann. Noch besser ist es, in dieser
Zeit komplett darauf zu verzichten.

Der Frage nach einem angemessenen Kaffeekonsum und
dessen moglichen Folgen wird bereits seit Jahrzenten
nachgegangen. Entstanden sind unterschiedliche Studien,
welche sich inhaltlich mit dieser Thematik beschaftigen.
Erst kiirzlich erschien eine weitere Studie (CRAVE), welche
beim US-Herzkongress prasentiert wurde. Dabei konnten
interessante Ergebnisse beobachtet werden. Wahrend die
Unbedenklichkeit von Kaffee mit Blick auf das Herzrhythmus-
System bestatigt wurde, konnte festgestellt werden, dass
die Teilnehmer an Tagen, an denen sie Kaffee tranken,
korperlich aktiver waren und iiber 1000 Schritte pro Tag
mehr absolvierten. Allerdings schliefen sie im Vergleich
auch 36 Minuten weniger als an kaffeefreien Tagen. Sie
waren trotz weniger Schlaf also aktiver, was durch den
Kaffeekonsum erklart werden kann.

Zum Abschluss noch ein praktischer Fun-Fact fiir alle, die
ihren Kaffee oder ein anderes HeiRgetrank etwas abkiihlen
und auf perfekte Trinktemperatur bringen wollen:

»Das Newtonsche Abkiihlungsgesetz besagt, dass eine
Fliissigkeit umso rascher abkiihlt, je groRer die Tempera-
turdifferenz zur Umgebung ist. Wenn man einen Kaffee
maglichst rasch kiihlen mochte, so soll man deshalb kalte
Milch nicht zu Beginn in den Kaffee geben, sondern erst
knapp vor dem Trinken. Milchschaum auf einer Melange
verlangsamt das Abkiihlen. Eine dicke Kaffeetasse nimmt
relativ viel Warme auf, sodass der Kaffee damit rascher
trinkbar ist.”
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Weitere Infos:
www.das-saarland-lebt-gesund.de

und bei Facebook
www.facebook.com/DasSaarlandLebtGe-
sund

sowie unter www.pugis.de

~Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Gemeinde
Losheim am See in Zusammenarbeit mit PuGiS e.V. und
der IKK Siidwest.

Ansprechpartnerin fiir Fragen
rund um das Thema ,,Pravention und Gesund-
heit” im Biirgerdienstleistungszentrum

Jeden Donnerstag von 15.00 bis 17.00 Uhr mit
unserer Mitarbeiterin Christine Kuhn (Fachkraft fiir
Kommunales Gesundheitsmanagement) unter Tel.
06872/609-101.




