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Hamburg (ots) - Kaffee ist eines der neist getrunkenen Getranke der Welt. Zahlreiche

wi ssenschaftliche Studien befassen sich seit Jahren mit den gesundheitlichen Wrkungen von
Kaf f ee. Dabei haben Forscher erstaunliche Wrkungen von Kaffee herausgefunden und alte
Vorurteile revidiert.

Die funf w chtigsten wi ssenschaftlichen Erkenntnisse sind:

Kaf fee zahlt zum Fl Ussi gkei t shaushalt dazu.

Kaf f ee kann vor Di abetes schutzen.

Kaffee stimuliert das Gehirn und kann Al zhei ner vorbeugen.

Di e Leber kann durch Kaffee geschitzt werden.

Kaf fee kann die Fitness steigern. Kaffee zahlt zum Fl Ussi gkei t shaushalt dazu

agrwNE

Mehrere Studi en der |etzten Jahre konmen zu dem Ergebnis, dass Kaffee dem Korper Fl Ussigkeit
zuf ihrt. Di e Deutsche Cesellschaft fur Erndhrung e.V. (DGE) stellt fest: "Fur viele Menschen
| ei stet Kaffee einen wesentlichen Beitrag zur taglichen Gesantwasserzufuhr. Er wird in die

FI Ussi gkei tsbil anz ei nbezogen - wi e jedes andere Getrank auch.™”

Kaf f ee kann vor Di abetes schitzen

W ssenschaftliche Untersuchungen wei sen darauf hin, dass der regel maBi ge Genuss von Kaffee das
Ri si ko, an Diabetes Typ 2 zu erkranken, deutlich senken kann. "Verschi edene Studi en kanmen zu
dem Ergebni s, dass das D abetes-Risi ko bei Personen, die taglich bis zu sieben Tassen Kaffee
tranken, amgeringsten ist", so Prof. Dr. Stephan Martin vom West deut schen Di abetes Zentrum
in Disseldorf. "Diese Wrkung ist offenbar nicht auf das enthal tene Kof fein zurickzuf dhren,
denn der schitzende Effekt wurde auch bei entkoffeiniertemKaffee beobachtet. Forscher
vermuten, dass v.a. die in Kaffee enthaltenen Antioxi dantien ei ne maf3gebliche Rolle spielen.”

Kaffee stinmuliert das Gehirn und kann Al zhei mer vorbeugen

Kaf fee nacht nmunter und steigert die Konzentration. Wssenschaftl er haben herausgefunden,
dass Infornmati onen vom Gehirn nach Kaffeegenuss schnel | er aufgenommen und verarbeitet werden
kénnen. Zudem kann Kaffee die Stimung aufhellen, da das i mKaffee enthaltene Koffein im
Gehirn die Freisetzung von aufrmunt ernden Botenstoffen wi e Dopamin, Serotonin und Endor phi nen
fordert.

Weitere Studien zeigen, dass |ebensl anger Kaffeekonsum bei Frauen und Minnern den

al t er sbedi ngt en Abbau der gei stigen Leistungsfé&higkeit verringern kann. Prof. Jirgen Vormann,
Leiter des Institutes fir Préavention und Erndhrung (I1PEV) in Ismaning: "Eine aktuelle finnische
Studi e hat Uber viele Jahre den Kaffeekonsum von Menschen imnittleren Lebensalter

beobachtet. Di e Forscher fanden heraus, dass Kaffeetrinker seltener denent wurden als Kaffee-
Abstinenzl er. Bei Menschen, die pro Tag zw schen drei und finf Tassen tranken, war das

Ri si ko, an Al zhei mer-Denmenz zu erkranken, um 65 Prozent verringert."

Di e Leber kann durch Kaffee geschitzt werden

W ssenschaftler fanden heraus, dass Kaffeetrinker deutlich seltener an Erkrankungen der
Leber litten als die Probanden, die keinen Kaffee tranken. Bei bereits | ebergeschadi gten
(z.B. mit Hepatitis infizierten) Personen zeigte sich in einer aktuellen Studie, dass drei
oder nehr Tassen Kaffee t&glich das Risiko fur ein Fortschreiten der Leberzerstérung um 53
Prozent senkten. Koffein scheint nicht der entscheidende Faktor zu sein, da sich bei mt
anderen koffeinhaltigen Getranken kei ne vergl ei chbaren positiven Resultate zeigten.

Kaf fee kann die Fitness steigern

Das i m Kaf fee ent hal tene Kof fein kann die korperliche Fitness fordern. "Koffein steigert nicht
nur di e Konzentrationsfé&hi gkeit und Lei stungsbereitschaft, sondern auch di e Ausdauerl ei stung.
Kaffee hat mt seinen gefassschitzenden | nhaltsstoffen somit imLeistungs- und Breitensport
seinen Platz", so der Sportnediziner Dr. ned. Wl fgang G ebe vom Hessi schen Sportarzte-

Ver band. "Lei stungssteigernd wirkt Koffein vor allembei Ausdauersportarten, bei denen die

Bel astung | anger als fiunf M nuten anhadlt", so Dr. ned G ebe.
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Davis, JK and Green, JM Sports Medicine 39, 813-832, 2009. Kaffee und Gesundheit i st
auch das Thena des diesj ahrigen "Tag des Kaffees". Unter dem Motto "Kaffee - ein
unbeschwerter Genuss" feiert ganz Deutschland am 24. Septenber 2010 sein Lieblingsgetrank
Bundesweit | aden kleine und grof3e Aktionen am "Tag des Kaffees" zum Staunen, Lernen und
Geni eBen ein. Die Schirmherrschaft hat in diesemJahr die Arztin und TV-Mderatorin Dr. Antje-
Katrin Kihnemann Uber nomren.

Der "Tag des Kaffees" wird seit 2006 i mer amletzten Freitag i m Septenber gefeiert. We in
den Vorjahren wird die internationale Kostlichkeit wieder imMttel punkt stehen und

Kaf f eel i ebhaber aus ganz Deutschl and begei stern. Informationen, Ubersicht der Aktionen zum
"Tag des Kaffees" und Kontakt unter ww..tag-des-kaffees.de
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