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Unsere Suchtpolitik - das Resultat von Moral,
Business und Macht

Falls Sie gerne Kaffee trinken, hatten Sie vor 300 Jahren in Zurich etwas Verbotenes
getan. Der Stadtrat verbot ,, das Trincken von Café by zwanzig Bazen Buss“, da es
den Geist verwirre. In Istanbul drohten bei Kaffeekonsum gar Verstummelung und
Todesstrafe.

Dazu einfach einen kurzen Blick auf die heutigen Drogenverbote (Cannabis,
Ecstasy, LSD, ...), hinter denen statt priméar gesundheitliche Uberlegungen, vor
allem machtpolitisch motivierte Grinde stehen.

Zum Schutz der Bevolkerung - insbesondere der Jugend - und im Sinne der
Schadensminderung muss diese Prohibition dringend reformiert werden.

Voltaire und Kaffee

Der franzosische Philosoph Voltaire war der Legende nach ein sehr gieriger
Kaffeetrinker. Er soll mindestens 30 Tassen Kaffee am Tag getrunken haben,
manche Historiker sprechen sogar von 50 bis 80 Tassen taglich. Der Philosoph
dachte, dass seine Gedanken durch das damals noch exotische Elixier stimuliert
wurden. Den Kaffee mischte er oft mit Schokolade, damals ebenfalls eine
Delikatesse aus einem fernen Land, die ja auch anregend wirkt.

Voltaire lebte trotz ungehemmter Kaffeeleidenschaft und der Warnungen seines
Arztes Ubrigens bis ins hohe Alter von 84 Jahren. Von ihm stammt auch der Satz:
»Es gibt keine wahren Genusse ohne wahre Bedurfnisse.«

Wann Kaffee trinken?

Kaffee beeinflusst unseren inneren Rhythmus gewaltig, falls man ihn irgendwann
tagsuber trinkt. Man sollte seinen individuellen taglichen Energie-Rhythmus kennen
lernen (Literatur dazu: Verena Steiner, Energiekompetenz) und den Kaffee dann nur
in den ,,Up-Phasen” vor unseren Energiehochs einnehmen und nie zur
(gesundheitlich bedenklichen) Uberbriickung unserer ,,Down-Phasen“! Aus diesem
Grund sollte man auch auf den Espresso nach dem Mittagessen verzichten (und erst
recht nach dem Abendessen).

Kaffee am Morgen schutzt das Herz, wie eine neue Studie zeigt. Menschen, die
morgens Kaffee trinken, sterben seltener an Herz-Kreislauf-Erkrankungen als jene,


https://academic.oup.com/eurheartj/advance-article/doi/10.1093/eurheartj/ehae871/7928425
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die keinen oder den ganzen Tag Uber Kaffee trinken.

Die Forscher der Tulane University in den USA analysierten Daten von uber 40.000
Erwachsenen. Morgendliche Kaffeetrinker hatten ein um 31 Prozent geringeres
Risiko fur Herz-Kreislauf-Todesfalle und ein um 16 Prozent geringeres Risiko fur die
Gesamtsterblichkeit im Vergleich zu Kaffeeabstinenzlern. Teilnehmer, die den
ganzen Tag uber Kaffee tranken, zeigten hingegen keine derartigen
gesundheitlichen Vorteile.

Ubrigens: Kaffee, ausnahmsweise zum Wachhalten eingesetzt, hilft viel besser,
falls man viele einzelne, kleinere Schluckchen uber den Tag verteilt einnimmt, als
die eine grosse Tasse am Morgen (james Wyatt in Sleep, 27, 5.374).

Vor allem Menschen mit Schlafstérungen sollten nach 12 Uhr keinen Kaffee mehr zu
sich nehmen.

Wirkungen und Nebenwirkungen

e Fur Hirn nicht mehr als 3 Tassen/Tag:
Der tagliche Konsum von mehr als drei Tassen Kaffee beschleunigt den Abbau
der kognitiven Fahigkeiten, wie eine gross angelegte Studie zeigt. Die Forscher
untersuchten, wie verschiedene Mengen Kaffee und Tee die fluide Intelligenz
beeinflussen, also die Fahigkeit, logisch und abstrakt zu denken, Probleme zu
l6sen und Muster zu erkennen. Personen, die vier oder mehr Tassen Kaffee
taglich trinken, zeigen den starksten Ruckgang der fluiden Intelligenz. Dies im
Vergleich zu Personen mit moderatem (ein bis drei Tassen taglich) oder
keinem Kaffeekonsum.Es ist eine alte Weisheit: Ein Zuviel ist nie gut.
Ausgewogenheit ist der Schllssel. Moderater Kaffeekonsum ist in Ordnung,
aber zu viel ist wahrscheinlich nicht ratsam.Gleichzeitig deuten die Daten
darauf hin, dass massiger Kaffeekonsum (1-3 Tassen/Tag) als Schutzfaktor
gegen den kognitiven Abbau wirken kann.

Beim Tee zeigte sich ein anderes Muster. Personen, die nie Tee tranken,
erlebten einen starkeren Ruckgang der fluiden Intelligenz als solche mit
massigem oder starkem Teekonsum.

» Wieviel Kaffee taglich ist gesund?


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34867277/
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Heute muss man langsam und auch vorsichtig antworten:

Sehr wahrscheinlich sind 3-4 Kaffeedosen pro Tag fur Herz und Hirn
noch gesund, falls man denn nicht Herzsymptome bekommt und nervos oder
angstlich ist. Mehr dagegen wohl eher weniger.

Ein gunstiger Einfluss von regelmassigem Kaffeekonsum auf die Rate
kardiovaskularer Erkrankungen ist bereits haufiger berichtet worden.

* 3 Langzeitstudien belegen einen Zusammenhang zwischen Kaffeekonsum und
einer geringeren Mortalitat: Wer regelmassig Kaffee trinkt wird weniger krank

und lebt langer.
1. Gunter MJ, et al: Annals of Internal Medicine (online) 11. Juli 2017
2. Park SY, et al: Annals of Internal Medicine (online) 11. Juli 2017

3. weiter unten auf dieser Seite.

e Im spanischen SUN-Projekt, an dem 2017 rund 20.000 teilnehmen, wurde eine
inverse Assoziation zwischen dem Kaffeekonsum und der Gesamtmortalitat an
Herz-Kreislaufkrankheiten gefunden. Bei Personen, die mindestens 4
Tassen taglich konsumierten war die Mortalitat um 65% geringer als bei
Personen, die nie oder fast nie Kaffee tranken. Besonders deutlich zeigte sich
der Zusammenhang bei uber 45-Jahrigen. Pro zusatzliche 2 Tassen Kaffee
taglich, verringerte sich die Gesamt-Mortalitat im rund 10-Jahres-Follow-up um
30%. Auch wer viel Kaffee trinkt, setzt seine Gesundheit nicht aufs Spiel: Das
zeigt eine grosse Studie des Deutschen Instituts fur Ernahrungsforschung
(Floegel A et al; Am | Clin Nutr. 2012 Apr;95(4):901-8.). Bei 43000 Menschen wurden zwei
Gruppen verglichen: Vieltrinker, die taglich vier oder mehr Tassen Kaffee
tranken, und Wenigtrinker mit weniger als eine Tasse pro Tag. Nach neun
Jahren konnten sie fur Krebs, Herz-Kreislauf (inkl. Schlaganfall) und auch far
Diabetes ein Bonus fur die Vieltrinker ausmachen: Ihr Risiko fur alle diese
Leiden war deutlich tiefer.

Einerseits steigt das Gesamtcholesterin und LDL-Cholersterin bei Uber 6 Tassen
Kaffee taglich zwar etwas. Anderseits: Bei regelmassigen Kaffeetrinkern
bleiben die Halsschlagader elastischer und das Infarkt-Risiko sinkt. Bereits eine
bis zwei Tassen pro Tag genugen. Das fanden Forscher der Universitat Athen in
einer Studie mit 235 Senioren heraus. Forderlich sind vermutlich die

Polyphenole und andere gesunde Inhaltsstoffe von Kaffee. (European Society of
Cardiology)

¢ 09/2024 die Meta-Studie ,Habitual Coffee, Tea, and Caffeine Consumption,
Circulating Metabolites, and the Risk of Cardiometabolic Multimorbidity”“,



http://www.dssimon.com/MM/ACP-coffee/Coffee_Drinking_and_Mortality_in_10_European_Countries.pdf
http://www.dssimon.com/MM/ACP-coffee/Association_of_Coffee_Consumption_With_Mortality_in_Nonwhite_Populations.pdf
https://academic.oup.com/jcem/advance-article-abstract/doi/10.1210/clinem/dgae552/7754545
https://academic.oup.com/jcem/advance-article-abstract/doi/10.1210/clinem/dgae552/7754545

Kaffee | 4

Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism (JCEM):

Betrachtet man den Nutzen Uber das gesamte Spektrum der Einnahme, so
sieht man wieder diese U-formige Kurve, die darauf hindeutet, dass der
optimale Wert fur den taglichen Konsum bei etwa 3 Tassen Kaffee
oder Tee (oder 250 mg Koffein) liegt. Ein Standard-Energydrink enthalt
etwa 120 mg Koffein.

Fahrt Kaffee zu Rhythmusstorungen?

Studien im Zusammenhang mit Kaffee - einem der meist konsumierten
Getranke Uberhaupt - Uben eine besondere Faszination aus. Anders kann man
es sich kaum erklaren, dass diese solid durchgefuhrte, aber doch relativ kleine
Studie derart hochrangig publiziert werden konnte.

Es wurden dazu 100 Probanden (mittleres Alter 39 Jahre, 51% Frauen) wahrend
zwei Wochen kontinuierlich hinsichtlich Auftretens von Extrasystolen und zur
Messung von Schrittzahl und taglicher Schlafdauer monitorisiert. Die
Studienteilnehmenden wurden sodann mittels SMS zufallig angewiesen, an
bestimmten Tagen Kaffee zu trinken respektive darauf zu verzichten. Die
Anzahl Kammer-Extraschlage veranderte sich durch den Kaffeekonsum nicht
signifikant. Gut vereinbar mit diesen Resultaten wiesen ja bereits vorgangige
Beobachtungsstudien darauf hin, dass Kaffeetrinkende kein erhohtes Risiko fur
das Auftreten von Vorhofflimmern haben.

Interessant sind aber auch die Daten zu den sekundaren Endpunkten der
Studie: An «Kaffeetagen» war die nachtliche Schlafdauer im Schnitt eine halbe
Stunde kurzer und die Probanden legten im Mittel 1000 Schritte mehr zurick.
Zudem traten deutlich haufiger ventrikulare Ektopien auf. Ob Letzteres ein
Surrogatmarker fur Folgekomplikationen ist, muss offenbleiben. Die bisherigen
Mortalitatsdaten zum Kaffeekonsum sprechen nicht dafur. Wie die
Autorenschaft selber konkludiert, generieren diese Resultate Hypothesen fur
weitere Studien.

Medizinische Studien Uber Kaffee haben aber auch ihre Tlcken - vor allem die,
far den Kaffeegenuss negativen. Sorgfaltige Arbeiten (z.B. Uber Kaffeekonsum
in der Schwangerschaft und vermehrte Fruh- oder Fehlgeburten und
untergewichtige Kinder bei der Geburt) zeigen, dass diese Komplikationen
meist nur scheinbar mit dem Kaffeekonsum zusammenhangen. Berucksichtigt
man namlich dass sich bei den ,schweren” Kaffeetrinkerinnen (mehr als 4


https://www.nejm.org/doi/10.1056/NEJMoa2204737
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Tassen taglich) auch die Mehrheit der Raucherinnen und ein Drittel der
Alkohol-konsumierenden Frauen, bei den Kaffee-Abstinentinnen aber nur 16%
Raucherinnen und 14% Alkoholtrinkende befinden, so liess sich kein erhohtes,
durch Kaffeegenuss bedingtes Risiko mehr feststellen! (The new England journal of
Medicine 343, 1839-1845 (2000))

Diesen Storfaktor in Studien bezeichnet man als ,,Confounder”.

Dieselben Uberlegungen muss man beim vermeintlichen Osteoporoserisiko
durch Kaffeekonsum anstellen, denn chronischer Alkohol- und Nikotinkonsum
sind dort nachgewiesenermassen ein hohes Risiko. Sonstige Risikofaktoren fur
die Entwicklung einer Osteoporose im Alter sind auch viel hdoher einzustufen:
Frauen nach der Menopause; enge Verwandte leiden bereits unter
Osteoporose; Kalzium- und kalorienarme Ernahrung und wenig Bewegung vor
15jahrig; Frauen mit friher Menopause, entfernten Eierstocken und
Kinderlosigkeit; aber auch Konsum vieler phosphathaltiger Nahrungsmittel (wie
»Soft-Drinks“=Colagetranke, Knackebrot und bestimmte Wurstwaren, die
entsprechend gesalzen sind); und eben chronischer Alkohol-, Nikotin- und
moglicherweise Kaffeekonsum.

Menschen, die 3 oder mehr Kaffee taglich trinken haben gemass einer grossen
Studie (Bhupathiraju SN, Pan A, Manson JE, et al. Changes in coffee intake and subsequent
risk of type 2 diabetes: three large cohorts of US men and women. Diabetologia.
2014;57:1346-1354. Abstract ) 37% weniger Risiko einen Diabetes Typ Il zu
entwickeln, als diejenigen die nur einen Kaffee taglich tranken.

Auch konnten die Leute mit eineinhalb Kaffee mehr taglich ihr Risiko um 11%
senken.

Kaffee halt Gefasse im Hirn fit:

Frauen, die ein bis vier Tassen Kaffee am Tag trinken, verringern ihr Risiko fur
einen Schlaganfall um rund einen Viertel. Dies zeigte Susanna Larsson vom
Karolinska Institut, die mit ihrem Team die Gesundheitsdaten von mehr als
34000 Frauen analysierte. Eine frUhere Studie aus Finnland weist darauf hin,

dass Kaffee auch Mannerhirne schutzt.
(Larsson SC et al, Coffee consumption and risk of stroke in women; Stroke, 2011 Apr;42(4):908-12. Epub 2011
Mar 10)

Hoher Koffeinkonsum ist sogar mit einer signifikant tieferen Wahrscheinlichkeit
verknupft, an Morbus Parkinson zu erkranken (jama.ama-
assn.org/issues/v283n20/full/joc91293.html ) .

Es gibt sogar Studien, die zeigen, dass ein moderater Kaffeekonsum die

Entwicklung einer Demenz bei alteren Frauen verhindern kann (neurology
2007,;69:536-545 August 7 2007 American Academy of Neurology The neuroprotective effects of caffeine. The
Hree City Study. K.Ritchie et al.)



https://www.dr-walser.ch/osteoporose/
https://www.medscape.com/medline/abstract/24771089
https://www.dr-walser.ch/parkinson/
https://jama.ama-assn.org/issues/v283n20/full/joc91293.html
https://jama.ama-assn.org/issues/v283n20/full/joc91293.html
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* Jedoch kann hoher Konsum von Energydrinks Herz und Nieren schadigen.Ein
21Jahriger mit seit 2 Jahre langem grossen Konsum von Energydrinks wird mit
Herz- und Nierenversagen hospitalisiert.

Der zugrunde liegende Mechanismus der Herzinsuffizienz durch Energydrinks
ist nicht vollstandig geklart. Das hoch konzentrierte Koffein in Energydrinks hat
positive chronotrope und inotrope Eigenschaften, vor allem durch seine
Wirkung als kompetitiver Antagonist von myokardialen Adenosin-Rezeptoren
und auf die Katecholamin-Freisetzung.

Eine chronische sympathische Uberstimulation durch exogenen Koffeinkonsum
kann also auch eine Stresskardiomyopathie auslosen.

Es ist auch bekannt, dass Energydrinks den Blutdruck erhéhen und eine Reihe
von Arrhythmien wie Vorhofflimmern sowie supraventrikulare und ventrikulare
Ektopien auslosen kdnnen. Im schlimmsten Fall kann es zu Herzversagen
kommen.

Dieser Fall verdeutlicht, wie wichtig es ist, bei Patienten mit Kardiomyopathie
unklarer Atiologie sorgfaltig nach einer bestimmten Ursache zu suchen. Dies
schlie3t eine grundliche Anamnese auch zum Konsum von Energydrinks ein.
Kunftige Studien sind notwendig, um herauszufinden, welche Faktoren fur
schweres Herzversagen oder Herzrhythmusstérungen nach Energydrinks
pradisponieren. So konnten dann Risikogruppen identifiziert und entsprechend

aufgeklart werden.
(univadis.de/viewarticle/s/lebensbedrohliche-kardiomyopathie-durch-energydrinks)

* Gicht: Je mehr Kaffee Manner trinken, desto seltener erkranken sie an Gicht
(Arthritis & Rheumatism). Manner, die vier bis fUnf Tassen taglich tranken, hatten ein
40% geringeres Risiko an Gicht zu erkranken wie Manner, die keinen Kaffee
tranken. Bei sechs oder mehr Kaffees pro Tag sank das Gichtrisiko sogar um
60%.)

e Schon mehrere Studien haben gezeigt, dass Kaffee die Leber gesund erhalt.
Auch Leberkranke profitieren von dem Getrank. In einer Studie von 2009 mit
760 Hepatitis C-Patienten hatten Kaffeetrinker Vorteile: Bei ihnen schritt die
Krankheit nur halb so oft fort wie bei den anderen!

* Krebs: Reichlich Kaffeegenuss bewahrt Frauen madglicherweise vor Brustkrebs.
Tragerinnen gewisser Genvarianten, die mindestens zwei Tassen Kaffee pro
Tag tranken, erkrankten zu 30% seltener als die anderen (£.Bageman et al., Cancer
Epidemiology Biomarkers & Prevention 17: 895-901 )

» Sonstige Nebenwirkungen von Kaffee hingegen sind unbestritten:
Pulsbeschleunigung, Reizbarkeit, Schlafstorungen, Kopfschmerzen, Zittern und
Muskelschmerzen. Absetzen von Koffein vermag Entzugskopfschmerz


https://www.univadis.de/viewarticle/s/lebensbedrohliche-kardiomyopathie-durch-energydrinks-2023a1000m2e
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auszuldsen. Kaffee steigert Angst. (Leute, die unter Angstlichkeit leiden oder
sogar Panikattacken erleben, sollten sicher nicht mehr als 400mg taglich
aufnehmen oder besser gleich ganz auf Kaffee verzichten!). Personen mit
Leberzirrhose oder Schilddriusentberfunktion laufen Gefahr verstarkter Koffein-
Storwirkungen.

e Schon funf Tassen Kaffee am Tag steigern das Risiko (akustische)
Halluzinationen zu bekommen, vorrausgesetzt man hat eine Neigung dazu.
Australische Wissenschaftler in der Zeitschrift “Personality and Individual
Differences” kamen zu diesem erschreckenden Ergebnis. “Koffein und Stress in
Kombination steigern das Risiko flr Psychose- ahnliche Symptome”, so
Studienleiter Simon Crowe von der La Trobe University.

Die Wissenschaftler haben 92 gesunde Studienteilnehmer in Situationen mit
viel oder wenig Stress versetzt. Anschliessend befragten sie die Teilnehmer,
wie viel Kaffee sie an diesem Tag getrunken hatten. Man spielte ihnen ein
Tonbeispiel mit einem weissen Rauschen vor und bat sie jedes Mal sich zu
melden, sobald sie das Lied “White Christmas” von Bing Crosby horten. Das
Lied wurde tatsachlich nie eingespielt, trotzdem glaubten mehrere es zu horen,
und zwar vor allem jene, die unter hohem Stress standen und viel Kaffee
getrunken hatten.

Wer in dieser Hinsicht bereits verletzbar ist, kann durch Stimulanzien derart
erregt und unruhig werden, dass das Sensorium durchdreht. Angste,
Schlaflosigkeit bis hin zu Halluzinationen im Sehen oder Héren kénnen die
Folge sein.

Vor allem Nikotin und Koffein nehmen Schizophrene haufig zu sich, was nur
plausibel ist: Neben Produktivsymptomen wie etwa Trugbilder sind auch
sogenannte ,Negativsymptome* Kennzeichen der Krankheit. Dazu zahlen die
Antriebsschwache, Kraftlosigkeit, Mudigkeit sowie Konzentrationsstorungen.
Durch Zigaretten und Kaffee versuchen viele, diese Probleme zu Uberwinden.
Ohne entsprechende Vorgeschichte wird niemand halluzinieren, auch wenn er
funf Tassen Kaffee pro Tag trinkt.

Die Australier mahnen dennoch zur Vorsicht. Zuviel Koffein verbunden mit
hohen Stress konnten auch bei normalen Menschen miteinander interagieren,
wie die Untersuchung gezeigt habe. Kaffee als haufigste Alltagsdroge sei
deshalb weniger harmlos wie oft dargestellt wird.

Achtung: Der Mode-Putscher GUARANA enthalt mit 3-8% deutlich mehr Koffein als
Kaffeebohnen (1-2%) oder Teeblatter (1-4%).


https://www.dr-walser.ch/angst-und-panik/
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Nochmals Achtung: Koffein ist in vielen Mischmedikamenten gegen Schmerzen
enthalten (die man sowieso meiden sollte).

Auch mit koffeinfreiem Kaffee lebt man langer

(Prospektive Kohortenstudie mit 500.000 Menschen im Journal of the American
Medical Association (JAMA)) Erstmals wurde dabei der individuelle Koffein-
Metabolismus der Teilnehmer berucksichtigt, der sich genetisch bedingt
unterscheidet - und es wurde differenziert, ob die Menschen koffeinhaltigen oder
koffeinfreien Kaffee bevorzugen.

Das Mortalitatsrisiko war bei den Kaffeetrinkern allgemein geringer und sank
tendenziell mit der Menge getrunkener Tassen im Vergleich zu Nicht-Kaffeetrinkern:
So lag die Hazard Ratio (HR) mit einer Tasse pro Tag bei 0,92, bei 4 bis 5 Tassen bei
0,88 und bei 8 oder mehr Tassen bei 0,86. Dabei spielte es keine Rolle, ob die
Person ein guter oder schlechter ,Koffein-Verwerter” war (also wie aktiv der
genetisch bedingte Koffein-Metabolismus war) und ob laut Antwortbdgen
koffeinfreier, gefilterter oder |0slicher Kaffee getrunken worden war.

Am Koffein liegt es also wohl nicht, dass Kaffee das Mortalitatsrisiko eher senkt als
steigert., aber es sind naturlich wesentlich mehr Substanzen als nur Koffein im
Kaffee. So fordert Kaffee etwa den Spiegel des korpereigenen Peptids Adiponektin
im Blut, das mit einer erhohten Insulinsensitivitat in Verbindung gebracht wird.

Weiterhin schlusselten Loftfield und Kollegen nach Geschlecht (45% Manner, 55%
Frauen), Alter (unter und uber 55 Jahren), Raucherstatus, allgemeinem
Gesundheitsstatus (gut ca. 75% / schlecht ca. 25%), BMI, Diabetes (bei ca. 5%)
sowie dem Auftreten von Krebs, Herzinfarkt und Schlaganfall (gemeinsam ca. 10%
der Teilnehmer) auf. In allen Subgruppen blieb der Trend erhalten, dass Kaffee,
auch in grosser Menge von Uber 6 Tassen taglich, das Mortalitatsrisiko senkte.

Fuar die Belastbarkeit der getroffenen Aussagen spricht auch, dass sie die
Ergebnisse vieler bereits veroffentlichter Studien zum Thema Kaffeekonsum
bestatigen.

Kaffee, aber auch Tee, sind keine Medikamente, der Genuss geht meist mit Ruhe
und einer Parasympathikus-Aktivierung einher, was sich nur positiv auf die
Gesundheit auswirkt.

Lediglich Schwangere sollten sich etwas zuruckhalten. Allen anderen empfehle ich:


https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/article-abstract/2686145
https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/article-abstract/2686145
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4347062/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4347062/
https://www.bmj.com/content/359/bmj.j5024
https://www.dr-walser.ch/parasympathikus/
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Zurucklehnen und den Kaffee guten Gewissens geniessen!

Veroffentlicht am 15. Juni 2017 von Dr. med. Thomas Walser
Letzte Aktualisierung:
16. Januar 2025



