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KAFEEE

Schwarz macht munter

Das Image von Kaffee hat sich in den letzten Jahren grundlegend
gewandelt. Heute gilt das rabenschwarze Getrank nicht nur als Kult -
sondern auch als gesundheitsférdernd!

umindest, wenn es in
Maflen getrunken wird.
Dann, so belegen zahl-
reiche Studien, schiitzt
sein Genuss vor vielen Krankheiten.
Dazu gehoéren Diabetes vom Typ 2,
Arteriosklerose, Darm- und Prosta-
takrebs und sogar Hirntumore. Auch
Alzheimer soll er verhindern oder
verzogern. Doch wie kommt es, dass
sein Genuss jahrelang verpont war?
Vielleicht weil er beides ist: Von po-
sitiver Wirkung, wenn vier bis finf
Tassen nicht iiberschritten werden.
Von potenziell negativer Beeinflus-

108 DIE PTA IN DER APOTHEKE | Juli 2015 | www.pta-aktuell.de

sung, da er unbestreitbar die Fre-
quenz des Herzschlages erhoht und
das Lumen der peripheren Blut- und
Bronchialgefifle erweitert, das der
zentralen Blutgefdfle aber verengt.
Kaffee erhéht den Blutdruck und
die Korpertemperatur, regt Ver-
dauung und Diurese an. Kurz ge-
sagt: Kaffee stimuliert das zentrale
Nervensystem.

Am liebsten morgens Chemisch
geschieht das folgendermaflen: Das
Koffein im Kaffee besetzt Rezepto-
ren, die eigentlich fiir das miide ma-

chende Adenosin vorgesehen sind.
Somit verhindert es - iibrigens mit
einer halben Stunde Verzdgerung -,
dass wir schlapp bleiben und wirkt
deshalb auch nur, wenn wir miide
sind. Kein Wunder, dass seine auf-
putschende Wirkung besonders
morgens sehr beliebt ist. Im Uber-
mafl genossen, verursacht Kaffee
Hiéndezittern, Herzrasen, Bluthoch-
druck und Schlaflosigkeit.

Da auch Forscher gern Kaffee trin-
ken, erfreut sich der schwarze Saft in
der Studienlandschaft aus aller Welt
grofer Beliebtheit. Es ist unméglich,
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sie hier alle aufzuziahlen, nur so viel:
Mittlerweile gibt es Forschungsgrup-
pen, die einfach nur Studien sam-
meln und daraus Querschnitte und
Verallgemeinerungen ableiten. Eine
ist folgende: Inhaltsstoffe des Kaf-
fees setzen einen Reinigungsprozess
innerhalb der Zelle in Gang. Die-
ser Prozess, ,Autophagie genannt,
beseitige Zellschrott, befanden der

Ben Unterschied zwischen indust-
riell hergestelltem Kaffee und dem
aus einer kleinen Rosterei®, sagt
die Coffeologin Inge Lauel aus dem
hessischen Herborn. ,,Wihrend bei
den groflen Herstellern die Rostzeit
nur vier Minuten betragt, konnen
das bei den kleinen schon mal zwan-
zig Minuten sein.“ Das wirkt sich
nicht nur auf den Geschmack aus,

tet, seltener mit der Hand. Sie miis-
sen getrocknet werden, danach ent-
pulpt - also gequetscht, damit das
Fruchtfleisch verschwindet. Auch
das Silberhdutchen um die Bohne
muss weg, dann kann die abschlie-
Blende Reinigung und Sortierung
stattfinden. Jetzt erst sind die Kaffee-
bohnen bereit fiir den Weitertrans-
port rund um den Globus.

»Das Koffein im Kaffee besetzt Rezeptoren,
die eigentlich flir das mide machende Adenosin
vorgesehen sind.«

Molekularbiologe Frank Madeo und
der Mediziner Guido Kroemer von
den Universititen Graz und Paris
- jedenfalls bei Mdusen. Das funk-
tioniere aber nur, wenn der Kaffee
ohne Milch getrunken wird - denn
das Eiweifl in der Kuhmilch ent-
halte eine Aminosiure, die den Auf-
raumprozess behindere. Ganz neu
ist auch eine Studie der Technischen
Universitdt Kaiserslautern, nach der
Kaffee Strangbriiche in der DNA
verhindert. Diese fithren zur Zell-
alterung und im schlimmsten Fall
zu Krebstumoren. Die Forscher-
gruppe gab das Fazit ab: ,Regel-
méfliger Kaffeegenuss tragt zur
Instandhaltung der DNA bei®.

Kostliche Aromen Es muss einen
Grund haben, dass Kaffee nach Was-
ser das beliebteste Getrank auf Erden
ist. Vielleicht liegt es auch daran,
dass er alle Sinne anspricht: Schon
der Geruch einer frisch gebrithten
Tasse weckt unsere Lebensgeister,
und wer einmal in einer Kaffee-
rosterei gewesen ist, der vergisst die-
ses Fillhorn aromatischer Diifte nie
wieder.

Denn durch das Rosten entfaltet
die im Rohzustand unscheinbare,
grau-griine Kaffeebohne erst ihr
volles Potential. ,,Es gibt einen gro-

sondern auch auf die Bekdmmlich-
keit: Erst nach zwolf Minuten ver-
fliichtigt sich die Chlorogensdure, die
dafiir verantwortlich ist, dass man-
chen Menschen ihr Kaffee auf den
Magen schldgt. Der Bestandteil, den
die Menschen hingegen am meisten
schitzen, ist das Alkaloid Koffein:
zwischen 0,8 und 2,5 Prozent betrigt
sein Anteil. Insgesamt hat Kaffee an
die 1000 verschiedene Inhaltsstoffe,
darunter viele Vitamine, Mineral-
stoffe und Antioxidantien.

Anspruchsvolle Pflanze Doch wie
gelangte Kaffee iiberhaupt in den
Status eines allgemeinen Genuss-
mittels? Denn immerhin ist seine
Herstellung ja nicht ganz einfach:
Zum einen wachsen Kaffeebdume in
den Sorten Arabica (Coffea Arabica)
und Robusta (Coffea Canephora) nur
im sogenannten ,Kaffeegiirtel“ links
und rechts vom Aquator. Sie mdgen
keinen Frost, sie mogen nicht zuviel
Wasser, aber auch nicht zu wenig.
Sie brauchen Wind und reichlich
Sonne, aber bitte nicht im Ubermaf3!
Sie haben gern ein leicht saures Mi-
lieu im Boden. Alles Griinde, warum
der Kaffeebaum hier iiberhaupt nicht
gedeiht.

Die reifen, roten Kaffeefriichte wer-
den meist mit der Maschine geern-

Die perfekte Tasse Fir die Zu-
bereitung des fertigen Getrdnkes
braucht man tibrigens keine siindhaft
teuren Maschinen. Kenner schwo-
ren auf die ,French Press®, also jene
preiswerten Stempeldruckkannen, in
die der gemahlene Kaffee eingefiillt
und mit beinahe kochendem Wasser
tibergossen wird. Die Coffeologin
empfiehlt zudem die ,Karlsbader
Kanne®, die der Zubereitung im Por-
zellan-Filter am niachsten kommt.
Als Faustregel gilt: Fiinfzig Gramm
Kaffee in mittelfeiner Mahlung auf
ein Liter Wasser, das 95 Grad haben
sollte, wenn es auf das Kaffeemehl
trifft (Tipp: Nach dem Aufkochen
zehn Sekunden warten.)

Und wie die Welt zum Kaffee kam?
Daran ist der Hirte Kaldi schuld. Er
lebte zwischen dem 6. Und 9. Jahr-
hundert im abessinischen Hochland
und wunderte sich, dass seine Zie-
gen nach dem Knabbern an einem
Strauch mit roten Friichten so mun-
ter herumsprangen. Die Monche
des nahegelegenen Klosters war-
fen die Friichte als Teufelswerk ins
Feuer - und holten sie schnell wie-
der heraus, weil sie verteufelt gut
rochen ... W

Alexandra Regner,
PTA und Journalistin
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