Kaffee-Entwohnung
leicht gemacht

Jan Rein

Lieben Sie auch den Duft
und den Genuss einer
frischen Tasse Kaffee am
Morgen? Wenn Sie aber
mehrere Becher am Tag
trinken und ohne Kaffee gar
nicht mehr in die Génge
kommen, ist es vielleicht Zeit
for eine Kaffee-Entwéhnung.

Die Deutschen trinken im
Durchschnitt 162 Liter Kaffee
pro Kopf und Jahr. Damit liegt
der Muntermacher hierzulan-

de noch vor Mineralwasser und
Erfrischungsgetrdnken auf Platz
eins der beliebtesten Getrénke.
Seine gesundheitlichen Wirkungen
sind jedoch umstritten. Um seine
anregende Wirkung zu nutzen,
schleicht sich bei vielen ein immer
héherer Konsum ein. Daher kann
es sinnvoll sein, zumindest vori-
bergehend auf Kaffee zu verzich-
ten.
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Rein statistisch betrachtet senkt

ein moderater Kaffeekonsum die
Sterblichkeitsrate. Ein kausaler
Zusammenhang lésst sich wis-
senschaftlich jedoch nicht nach-
weisen. Dennoch gehen Wissen-
schaftler aufgrund der aktuellen
Forschungslage von einem schit-
zenden Effekt vor Herz- und Atem-
wegserkrankungen, Schlaganféllen
und Infektionskrankheiten aus.
Einzelne Studien zeigen auch, dass
das Risiko, an Diabetes mellitus zu
erkranken, durch Kaffeekonsum
sinkt. Kaffee aber im Rahmen einer
gesunden Ernéhrung zu empfeh-
len, wére schlicht Gbertrieben.

Bei der Beurteilung der gesund-
heitsbezogenen Wirkung von
Kaffee spielt auch die Genetik eine
Rolle. Das Enzym CYP1A2 ist maf3-
geblich fur den Coffeinstoffwechsel
in der Leber verantwortlich. Trager
des langsamen CYPTA2*1F Allels
werden als Slow Caffeine Meta-
bolizers bezeichnet, also langsa-
me Coffeinverstoffwechsler. Diese
Genvariation wird als Grund fur
coffeinbedingte Unvertraglichkeit

und gesundheitliche Risiken bei
manchen Menschen diskutiert. Tré-
ger dieses langsamen Allels haben
bei Kaffeekonsum ein erhdhtes Ri-
siko fur Herzinfarkt, Bluthochdruck
und einen beeintréchtigten Nich-
tern-Glucosespiegel. Die Antwort
auf die Frage, ob Kaffee gesund
oder ungesund ist, muss — wie so
oft bei Ernéhrungsfragen — lauten:
Es kommt darauf an.

Verzicht auf Kaffee

lohnt sich

Ob gesund oder ungesund: Der
zeitweise Verzicht auf ein liebge-
wonnenes Ritual macht das Wie-
dersehen umso schéner — und halt
weitere Vorzige bereit. So kénnen
Sie zum Beispiel einer méglichen
Abhéngigkeit vorbeugen, denn
Coffein ist eine psychoaktive
Substanz. Wéhrend US-Mediziner
nur von einer coffeinbezogenen
Stérung sprechen, ldsst sich nach
dem europdischen Klassifizierungs-
system eine Coffeinsucht diagnos-
tizieren.

Auch bei erhdhten Cholesterin-
spiegeln, insbesondere LDL-Cho-
lesterin, spielt Kaffee eine Rolle.
Das im Kaffeebohnenél enthaltene
Diterpen Cafestol ist fir die Cho-
lesterin-steigernde Wirkung verant-
wortlich. Die Réstung hat hierbei
weniger Einfluss auf den Effekt

als die Zubereitungsart. Wenn Sie
einen erhéhten Cholesterinspiegel
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haben oder entsprechend gene-
tisch vorbelastet sind, sollten Sie
besser Papierfilter bei der Zuberei-
tung verwenden und ungefilterten
Kaffee aus French Press und Voll-

auftreten. Nicht selten kommt es
zu verstarkter Reizbarkeit, depres-
siver Verstimmung, Midigkeit und
Tragheit, Konzentrationsschwierig-
keiten, Motivationstiefs, grippearti-
gen Gefihlen und Kopfschmerzen.
Muskelschmerzen und Verstopfung
werden in Erfahrungsberichten
héufig als weitere Begleiterschei-
nungen geschildert. Besonders
stark kénnen die Symptome in den
ersten beiden Tagen nach dem
Kaffeeentzug auftreten. Meist ist
der Spuk spdtestens neun Tage
nach Entwéhnungsbeginn voriber.
Um unliebsamen Entzugserschei-
nungen vorzubeugen, empfiehlt

sich eine sanfte Entwdhnung (siehe
automaten meiden. Als Faustfor- Checkliste).
mel gilt: Je weniger Kaffeesatz in
der Tasse, desto besser fir den
Cholesterinspiegel. Menschen

mit Bluthochdruck, Schlafproble-
men, Harninkontinenz und saurem
AufstoBen leben ohnehin besser

coffeinfrei.

Nutzen Sie Zeit der Abstinenz,
um lhren Kaffeekonsum kritisch
zu hinterfragen. Brauchen Sie
den Coffeinschub Gberhaupt?
Helfen lhnen mehr Bewegung
an der frischen Luft und zeitiges
Zubettgehen vielleicht mehr, um
lhre Lebensqualitét zu erhéhen?
Kénnen Sie Gewohnheiten oder
lhr Kaffeeritual vielleicht durch
die Zubereitung eines Kréutertees
ersetzen? Denken Sie neben den
Gesundheits- auch an die Nach-

Checkliste fur eine sanfte Kaffee-Entwéhnung

e Stressige Phasen sind ungeeignet fir eine Kaffeeentwdhnung. Wahlen
Sie stattdessen ruhige Zeitrdume.

¢ Setzen Sie sich bereits vorab ein Mindestziel, zum Beispiel vier Wochen
ohne Coffein.

* Erzéhlen Sie lhrem Umfeld von lhrem Vorhaben, um etwaige Auswir-
kungen der Begleiterscheinungen zu entschuldigen.

* Beugen Sie heftigen Begleiterscheinungen vor, indem Sie lhren Kaffee-
konsum langsam auf null senken.

¢ Sanfte Coffeinquellen kénnen den Start in die Entwshnung erleichtern:
Beginnen Sie drei bis sieben Tage vor dem kompletten Coffeinverzicht,
Kaffee durch coffeinhaltige Alternativen wie Grin- oder Schwarztee zu
ersetzen.

* Verzichten Sie nach der Ubergangsphase ganzlich auf Coffein. In den
ersten Tagen werden Sie maglicherweise einige der erwéhnten Begleit-
erscheinungen spiren. Jetzt heifit es: durchhalten!

Entzugserscheinungen
vorbeugen und akzeptieren
Die Entwdhnung vom Coffein
bringt zunédchst nicht nur positi-

ve Wirkungen mit sich. Es kén-
nen auch Entzugserscheinungen

Zeit fur eine Kaffeepause?

Es gibt einige Hinweise darauf, dass
eine Kaffeeentwdhnung sinnvoll ist.

* Der belebende Effekt des Coffeins
lésst nach oder tritt erst nach vier oder
fuonf Tassen ein; Sie spiren mehr inne-
re Unruhe als angenehme Klarheit.

In letzter Zeit leiden Sie unter Ein- und
Durchschlafproblemen. lhre Schlaf-
qualitét lésst allgemein zu winschen
Ubrig und Sie fuhlen sich morgens
nicht ausgeruht.

* Néhrstoffmangel wurden festgestellt,
die durch Coffein begiinstigt werden.
Insbesondere die Aufnahme von Ei-
sen, Magnesium, Calcium, Vitamin Bg
und C ist durch Coffein beeintréchtigt.
Sie méchten lhren Kérper unter
Normalbedingungen spiren. Nach
anspruchsvollen Phasen im Job und
Privatleben, kann der Wunsch entste-
hen, dem Kérper Ruhe zu génnen.

haltigkeitsaspekte. Umweltforscher
schétzen den virtuellen Wasserbe-
darf fur eine Tasse Kaffee auf 140
Liter. Hinzu kommt die Umweltbe-
lastung durch Transportemissio-
nen und Verpackungsablfélle wie
Kaffeekapseln oder Becher samt
Plastikdeckel bei Coffee to go.

Ob und wie viel Kaffee Sie nach
der coffeinfreien Zeit trinken, bleibt
lhnen Gberlassen. Fihlen Sie sich
ohne lhre morgendliche Tasse Kaf-
fee fit und vermissen auch nicht
die soziale Komponente des Kaffee-
trinkens, spricht nichts gegen einen
dauerhaften Verzicht. Gehéren Sie
zu den Menschen, die Kaffee nicht
gut vertragen, werden Sie sich
nach der Entwshnung ohnehin

besser fihlen. =
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