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Kaffee:

Ein beliebter Muntermacher

Anmoderation:

Kaffee ist ein echter Muntermacher. Richtig dosiert kann er die Aufmerksamkeit erhöhen, den Kreislauf ankurbeln, den Stoffwechsel in Schwung bringen und vieles mehr.  Menschen mit Herz-Kreislauf- oder Magenproblemen sollten Kaffee allerdings mit Vorsicht genießen. Mehr dazu von Kristin Sporbeck.

Länge: 2.35 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Sei es Capuccino, Espresso, oder Latte Macchiato, mit oder ohne Sirup – Kaffee ist in all seinen Variationen immer beliebt. Und nicht nur das: Kaffee und das darin enthaltende Koffein wirken auch vielseitig auf den Körper. Anke Tempelmann, Ernährungswissenschaftlerin im AOK-Bundesverband, erklärt: 

Anke Tempelmann:

Koffein und ein Teil der Röststoffe regen das Gehirn an und fördern die Leistungsfähigkeit und Aufmerksamkeit. Der anregende Zustand hält 30 bis 45 Minuten an. Koffein schützt auch vor Karies, denn die enthaltenen sekundären Pflanzenstoffe, halten schädliche Bakterien davon ab, sich an der Zahnoberfläche festzusetzen. Kaffee regt darüber hinaus die Gallentätigkeit und die Magensäureproduktion an. Die Nahrung wird dadurch besser verdaut.

Text: 
Mehr als 350 Milligramm Koffein pro Tag sollte man aber nicht zu sich nehmen. Das entspricht etwa vier Tassen eines normal starken Kaffees. Allerdings hängt der Koffeingehalt von verschiedenen Faktoren, wie zum Beispiel der Röstung, der Partikelgröße des Kaffeepulvers, der Kaffeesorte oder dem Verhältnis von Pulver zu Wasser, ab. Auch in einigen Süßspeisen, Colagetränken und Tee ist häufig Koffein enthalten, das man hinzurechnen muss. Anke Tempelmann:
Anke Tempelmann:

Kinder und Jugendliche unter 16 Jahren sollten grundsätzlich keine koffeinhaltigen Getränke zu sich nehmen. Schwangere und stillende Frauen höchstens zwei Tassen am Tag, da das Ungeborene oder der Säugling das Koffein mit alle seinen anregenden Wirkungen aufnehmen und nur sehr langsam wieder abbauen kann.

Text: 
Wer zu viel Koffein zu sich genommen hat, leidet häufig unter stressähnlichen Symptomen wie Herzklopfen, Zittrigkeit, Nervosität und Schlafstörungen. Menschen mit Herz-Kreislauf Beschwerden sollten die anregende Wirkung berücksichtigen, bei Patienten mit Herzschwäche kann Koffein das Organ überfordern. Sie sollten eher auf koffeinfreie Kaffeesorten zurückgreifen. Gleiches gilt für Menschen mit Magenproblemen. Ein Mythos ist allerdings, dass Kaffee dem Körper Flüssigkeit entzieht. Tatsächlich kann er sogar zu der empfohlenen Trinkmenge von 1,5 Litern pro Tag hinzugerechnet werden:
Anke Tempelmann:

Der harntreibende Effekt wurde früher überbewertet. Er ist gering und der Körper kann diesen problemlos ausgleichen. Wegen seiner anregenden Wirkung auf das Herz und den Kreislauf, sollte Kaffee allerdings nicht zum Durstlöschen verwendet werden.

Text: 

Übrigens: Kaffeeformen wie Latte Macchiato, Capuccino und Co erreichen durch den hohen Milchanteil schnell die Kalorienzahl einer Zwischenmahlzeit. Noch ein paar Kalorien drauf zählen muss, wer sich seinen Kaffee auch noch mit Zucker oder Sirup versüßt. Weitere Infos gibt es im Internet auf www.aok.de unter „Gesundheit“ und „Essen und Trinken“.


