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Alles, was man fiir den
perfekten Kaffee wissen muss -
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VORWORT

Mein Name ist Kurt Trax] und ich bin kaffee-
siichtig. Kaffee hat mich mein ganzes Leben
begleitet und fasziniert. Als Kind wurde mir
der Kaffeekonsum von meinen Eltern verbo-
ten — doch ich nippte oft heimlich an der Tas-
se. Spiter als Jugendlicher war Kaffee eine
Selbstverstindlichkeit fiir mich. Kaffee war
immer da, ohne dass ich mir je nihere Ge-
danken tiber dieses wunderbare Getrink ge-
macht hitte. Erst bei der Ausbildung zum
Kaffeesommelier bei Prof. Edelbauer in Wien
wurde ich in die »Geheimnisse« des Kaffees
cingeweiht. Kaffee hat fiir mich ab diesem
Zeitpunkt einen ganz besonderen Stellenwert
bekommen. Er wurde zu meinem Lebensmit-

telpunkt.

Ich begann, Kaffee zu rosten, zu verkaufen
und mein Wissen in Kursen weiterzugeben.
Bei diesen Kaffeekursen lerne ich noch heute
viele verschiedene Menschen kennen, die un-
terschiedliche ~ Kaffeezubereitungsmethoden
bevorzugen und oft ein falsches oder besser

gesagt unwahres Wissen iiber Kaffee besitzen.

Ich merke, dass das Interesse an hochwerti-
gem Kaffee und an Kaffeewissen stark zu-
nimmt und dass die Menschen neugieriger
werden. Dies mag zum einen am Zeitgeist
liegen: Die Menschen beschiftigen sich im-
mer mehr mit Produkten und Lebensmitteln
und werden von den Medien sensibilisiert.
Zum anderen hat das Thema Gesundheit ei-
nen hohen Stellenwert bekommen: Man
mochte wissen, was man genau konsumiert,
woher es kommt und wer dahinter steht. Ich
finde es wichtig, diesen Interessierten ein fun-
diertes und umfangreiches Wissen zu vermit-
teln, denn es gibt fast nichts Schoneres, als
einen perfekten Kaffee zu geniefen, von dem
man weifS, wie man sich ihn selbst zubereiten
kann, woher er kommrt und welchen Weg er

bis zur eigenen Tasse hinter sich hat.

Liebe Leserinnen und Leser, ich wiinsche Ih-
nen zahlreiche genussvolle Kaffeemomente.
Sollte eine Threr Fragen in diesem Buch nicht
beantwortet werden, konnen Sie mir jederzeit

eine E-Mail an kaffee@kurttraxl.com senden.
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Das Wesen der Kaffeepflanze

Die Kaffeepflanze (lateinisch: Coffea) wird
zur Gattung der Rotegewichse (lateinisch:
Rubiaceae) gezihlt. Sie wichst als Strauch
oder Baum und kann bis zu 4 Meter hoch
werden. In den Kaffeeplantagen werden die
Pflanzen kultiviert und erreichen dort eine
Hohe von rund 2 Metern — so kann man die
Kaffeekirschen noch problemlos mit der

Hand ernten.

Die Kaffeepflanze ist ein Hochlandgewichs und

gedeiht in subtropischen Gebieten bis etwa
2000 Hohenmeter. Als Faustregel lisst sich Fol-

Der Kaffeebaum kann bis zu 2 Meter hoch werden.

gendes sagen: Je hoher Kaffee wichst, umso lin-
ger braucht er, bis er geerntet werden kann. Die
Kaffeebohnen bilden mehr Aromastoffe, sind

milder und oft geschmacksintensiver.

Damit sich die Kaffeepflanze perfekt entwi-
ckeln kann, benétigt sie neben viel Sonne
auch Schattenphasen, weshalb sie in manchen
Plantagen zwischen Bananenstauden gesetzt
wird. Eine Durchschnittstemperatur von
rund 25 Grad Celsius, viel Wasser und eine
hohe Luftfeuchtigkeit sind optimal. Diese
Umwelteinfliisse wirken sich ebenfalls auf den
Geschmack aus. Da viele Faktoren davon
nicht beeinflussbar sind, kann es vorkommen,
dass Kaffee aus derselben Region je nach Ern-

tejahr anders schmeckt.

Eine ideale Zimmerpflanze

Wenn Sie im Internet, im Gartencenter oder
beim Girtner cine Kaffeepflanze kaufen, ach-
ten Sie darauf, dass die Temperatur nicht un-
ter 10 Grad Celsius fillt, die Pflanze nicht
direkt in der Sonne steht und mit zimmer-
temperiertem Wasser oder Regenwasser ge-
gossen wird. Hiufig befinden sich gleich
mehrere Pflanzen im Topf. Pflanzen Sie daher
unbedingt jede Pflanze in einen eigenen Topf
um. Verwenden Sie hierfiir hochwertige Erde

und diingen Sie die Pflanzen ab und zu leicht.
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Das Wesen der Kaffeepflanze 15
Die Kaffeepflanze im Detail

Die Bliiten der Kaffeepflanze sind klein,
schneeweif§ und riechen nach Jasmin. Die
Bliitezeit ist abhingig vom Klima und auch
von der Kaffeesorte, manche Sorten blithen
nur zwei Stunden. Diese relativ kurze Bliite-
zeit macht es fiir Insekten schwierig, die
Pflanzen zu bestiuben, daher hat die Natur es
eingerichtet, dass sich einige Kaffeearten
selbst bestduben konnen. Wichtig dafir ist
eine grofle Anzahl an Bliiten, so kdnnen bis
zu 40 000 Stiick auf einer Kaffeepflanze zu
finden sein. Nach zwei bis vier Tagen fallen
die Bliiten ab, eine Befruchtung ist dann nicht

mehr moglich.

Die Krone teilt sich bei Arabica-Kaffee in
fiinf, bei Robusta-Kaffee in bis zu sieben spitz

zusammenlaufende kurzstielige Bliitenblitter.

Die Kaffeekirsche entwickelt sich aus einem

Bananenb&dume spenden den so wichtigen Schatten fiir
die Kaffeepflanze. ~ Fruchtknoten im Inneren der Bliite, der hiu-

fig aus zweisamigen, rundlichen Kernen be-
Setzen Sie sie nicht in den Garten, Kaffee ist  steht. Es kann auch vorkommen, dass nur ein
bei uns eine ideale Zimmerpflanze, die mit  Kern in der Kirsche zu finden ist; diese Kaf-
etwas Gliick sogar zu blithen beginnt und
Kirschen trigt. Die Ausbeute wird zwar nicht
sehr grof sein, dafiir konnen Sie aber Ihren
eigenen Kaffee ernten. Wenn Sie maéchten,
konnen Sie diesen fermentieren und rosten,
die Erfahrung zeigt aber, dass dieser Kaffee
meist nicht besonders gut schmeckt — aber
immerhin kénnen Sie so nachvollziehen, wie
Kaffee angebaut wird. Rohkaffeebohnen, die

bei manchen Réstereien erworben werden

konnen, eignen sich nicht zum Anpflanzen,

da sie bereits fermentiert wurden. Bis zu 40 000 Bliiten kénnen auf einer Pflanze wachsen.
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16 Von der Pflanze zum Heiflgetrink

Die Blatter der Kaffeepflanze kénnen bis zu 15 Zentime-

ter lang werden und erreichen oft eine Breite von 6 Zenti-
meter. Sie glédnzen und sind immergrin.

feebohne nennt man Perl-Bohne, sie ist klei-
ner und fast rund. Jeder Kern ist von einer

sehr diinnen Schale umgeben, dem »Silber-

hautchen«. Dariiber liegen die Pergamenthaut

mit Frucheschleim, die Pulpe sowie die
Kirschhaut.

Die unterschiedlichen Reifestadien der Kaf-
feekirsche erkennt man an deren Farbe, von
Griin iiber Gelb bis zu Tiefrot reicht die Farb-
palette. Sind die Kirschen rot, ist es Zeit fiir
die Ernte. In hohen Lagen blithen die Kir-
schen nur einmal im Jahr, in tef liegenden
Kaffeeplantagen konnen die Pflanzen mehr-

mals blithen.

Eine Besonderheit der Kaffeepflanze ist, dass
verschiedene Reifestadien der Kirsche gleich-
zeitig auf einem Zweig zu finden sind, daher
wird Kaffee auch meist von Hand geerntet.
Wiirde man die Ernte mit einer Maschine ma-
chen, wiirden auch nicht reife Kirschen ge-

pflicke.

Kirschen in unteIschledhchen Rafestadw uf einem Kaffeebaum oder -ast smd kelne Seltenheit. Geerntet

werden diirfen aber nt
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Der Unterschied zwischen Kirsche
und Bohne

Manchmal wird die Kaffeekirsche filschlicher-
weise als Kaffeebohne bezeichnet. Die Kaffee-

bohnen sind aber die Samen bezichungsweise

die Kerne im Inneren der Kirsche.

Die Blitter der Kaffeepflanze sind sehr spitz
und lingsformig. Sie strahlen in einem krifti-
gen Griin, haben eine glatte, leicht glinzende
Oberfliche; die Unterseite ist matt und etwas
rau. Die Blitter sind zwischen 8 und 15 Zen-

timeter lang und etwa 4—6 Zentimeter breit.

Pilze und andere Schidlinge

Jahrlich bedrohen zahlreiche Schidlinge die
Kaffeeernten. Die Kaffeebauern haben es mit
einer Vielzahl an Pilzen oder Insekten zu tun.
Der am meisten gefiirchtete Schiadling ist der
Kaffeekirschenbohrer. Er ist etwa 1-2 Milli-
meter grof$ und erinnert von der Erscheinung
an einen Borkenkifer. Die Bohnen der Kaf-
feekirsche dienen als Nahrung fiir die Larven.
Dadurch werden die Bohnen zerstért und die
Pflanze geschwicht. Sie wird dadurch umso
anfilliger fiir weitere Schidlinge oder Pilze.
Die Schiden durch den Kaffeekirschenbohrer
werden jihrlich auf tiber 400 Millionen Euro

geschitze.

Weitere tierische Schidlinge sind unter ande-

rem Milben, Liuse oder auch Ratten.

Der wohl bekannteste und gefihrlichste Pilz
unter den Schidlingen ist der Kaffeerost (la-

teinisch: Hemileia vastatrix). Anzeichen hier-

Das Wesen der Kaffeepflanze 17

fur sind kleine gelbliche Flecken auf der Un-
terseite der Blitter. Die Flecken breiten sich
aus und zerstoren die Blitter, diese fallen
schliefSlich ab und legen die Bohnen frei, die
daraufhin durch die Sonneneinstrahlung aus-

trocknen und dadurch zerstort werden.

Meist werden verschiedene Pestizide einge-
setzt, um diesen Schidlingen beizukommen.
Untersuchungen haben gezeigt, dass manche
Pestizide in den Rohkaffeebohnen nachgewie-
sen werden koénnen, jedoch im gerdsteten
Kaffee nicht mehr. Durch die hohen Tempe-
raturen beim Réstvorgang werden die Pestizi-
de abgebaut. Man kann davon ausgehen, dass
Monokulturen und der Wunsch nach hohen
Ernteertragen die Pflanzen anfilliger fiir
Schidlinge machen. Bioanbau ist eine gute

Alternative, hier diirfen keine Pestizide ver-

Der Kaffeekirschenkafer verbeitet Angst und
Schrecken unter den Farmern.
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18  Von der Pflanze zum Heiflgetriank

wendet werden und die Kaffeestriucher wer-
den unter anderem neben Bananenbiumen
gepflanzt, das bedeutet, es wird auf Monokul-
tur verzichtet. Die Pflanzen sind weniger an-
fillig gegeniiber Schidlingen. Durch die Ver-
meidung von Monokulturen und mit etwas
Glick bleiben die Farmer von Schidlingen

verschont.

Kaffeepflanzen, die mit Kaffeerost (Pilzart) befallen sind,

sterben langsam ab.
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Weltweiter Anbau und

Export

Weltweit werden auf iiber 12 Millionen Hek-
tar etwa 15 Milliarden Kaffeepflanzen ange-
baut.

Das Gebiet innerhalb des 23. Breitengrades
nordlicher Breite und des 25. Breitengrades
stidlicher Breite wird als der Kaffeegiirtel be-
zeichnet. In diesen Breiten rund um den
Aquator herrscht ein subtropisches — also ein
feuchtes und trockenes — Klima, das fiir die
Kaffeepflanze optimale Wachstumsbedingun-
gen bietet. Neben dem subtropischen Wech-
selklima zeichnet sich dieses Gebiet auch
durch relativ konstante Temperaturen, genii-
gend Niederschlag sowie einen nihrstoffrei-

chen Boden aus.

Der Kaffeegiirtel zieht sich tiber Mittel- und

Siidamerika, Afrika, Asien und Australien.

Mittelamerika Siiddamerika
Mexiko Brasilien
Guatemala Ecuador
Honduras Galapagosinseln
Kuba Kolumbien
Jamaika Venezuela
Haiti Peru
Dominikanische Re- Costa Rica
publik Bolivien
Puerto Rico Nicaragua
Hawaii

El Salvador

Brasilien ist auch heute noch der grofite Kaf-
feeexporteur weltweit. Jihrlich werden weit
tiber 2,7 Millionen Tonnen Kaffeebohnen ge-
erntet. Zwei Drittel davon werden mithilfe

von Kaffeesicken in die ganze Welt exportiert.

Kaffeeexport in Zahlen

Ein Kaffeesack beinhaltet meist 60 Kilogramm
Kaffeebohnen. Weltweit werden jahrlich etwa
140-199 Millionen Sicke Rohkaffee produ-
ziert. Das sind zwischen 8 und 12 Millionen
Tonnen!

Weltweit am meisten Kaffee exportieren die

folgenden Linder:

e Brasilien — 34 Millionen Sicke

e Vietnam — 27 Millionen Sicke

e Kolumbien — 12 Millionen Sicke

e Indonesien — 6 Millionen Sicke

e Indien — 6 Millionen Sicke
Afrika Simbabwe
Athiopien Tansania
Burundi Uganda
Elfenbeinkiiste

Jemen Siidost-Asien
Kamerun Indien
Kenia Indonesien
Madagaskar Vietnam
Malawi Philippinen
Kongo
Ruanda Australien
Sambia Papua-Neuguinea
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20  Von der Pflanze zum Heifigetrank

Bewohner dieser Gebiete.

Kaffee hat seinen Preis

Kaffee wird oft als das schwarze Gold Ostafri-
kas bezeichnet, daher verwundert es nicht,
dass Kaffee im Welthandel einen hohen Stel-
lenwert einnimmt. Aufgrund der ungebro-
chenen Beliebtheit und steigenden Nachfrage
wird Kaffee sogar an der Borse gehandelt.
Kaffee ist heute wohl das zweitwichtigste Ex-
portgut gleich hinter Erdol. Wie bei vielen
anderen Rohstoffen wird der Preis von Ange-
bot und Nachfrage bestimmt. Wer sich mit
der Preisentwicklung niher auseinandersetzen
will, sollte die Importzahlen vergleichen, Na-

turkatastrophen wie grofle Unwetter und die

Kaffeepflanzen in Kaffeeplantagen tiberziehen haufig grofle Landstriche und bilden die Lebensgrundlage vieler

politische Lage in den Anbaugebieten im
Auge behalten und sich mit der gesamten
wirtschaftlichen Lage der Kaffeeindustrie be-
schiftigen. Ernteausfille und Waihrungs-
schwankungen sind weitere Faktoren, die den

Kaffeepreis mitbestimmen.

Kaffee an der Borse

Arabica-Kaffee wird am New York Board of
Trade (NYBOT) und Robusta-Kaffee an der
London International Financial Futures Ex-
change (LIFFE) gehandelt. Privatpersonen
konnen Kaffee mittels Optionsscheinen, Zerti-
fikaten oder ETCs an der Bérse handeln. Es
sind schon viele Menschen mit Spekulationen
auf Kaffee reich geworden, aber noch mehr
wurden in den Ruin getrieben.
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Die Inhaltsstoffe
der Kaffeebohne

Kaffee besteht aus vielen unterschiedlichen
Inhaltsstoffen, viele davon indern sich wih-
rend des Réstvorgangs. Wissenschaftliche
Forschungen gehen davon aus, dass die Kaf-
feebohne aus iiber 1000 Substanzen besteht.
Die wichtigsten Grundstoffe davon sind Koh-
lenhydrate, Fette, Wasser, Sduren, Eiweif3stof-
fe, Alkaloide (Koffein), Mineralstoffe und

Aromastoffe.

Kohlenhydrate

Der Kohlenhydratanteil in der Kaffeebohne
betrigt etwa 30-35 Prozent. Im Speziellen
sind es wasserunlosliche und wasserlosliche
Polysaccharide (Vielfachzucker) sowie Gluco-
se und Saccharose (Zucker). Wihrend des
Réstvorgangs verindern sich die Kohlenhyd-
rate, werden umgewandelt und zum Teil ab-
gebaut. Die unléslichen Stoffe findet man

beim Aufguss als Kaffeesatz wieder.

Fette

Der Fettanteil liegt bei etwa 16 Prozent. Fette
bilden das sogenannte Kaffeebohnensl. Man
hat festgestellt, dass in Arabica-Bohnen mehr
Fette vorhanden sind als in den Robusta-Boh-

nen. Da diese Fette nicht wasserloslich sind,
wird nur ein sehr geringer Teil extrahiert und

kommt so in den trinkfertigen Kaffee.

Siuren

Uber 80 Siuren wurden bereits im Kaffee nach-
gewiesen. Die Chlorogensiure bildet den grof3-
ten Anteil. Je nach Réstgrad konnen bis zu
70 Prozent Siureanteil abgebaut werden. Zu
viel Sdure kann sich auf den menschlichen Kor-
per negativ auswirken. Daher kann Kaffee bei
regelmifligem und lang anhaltendem Konsum
zu Magenproblemen fithren. Robusta-Bohnen
haben mehr Chlorogensiure als Arabica-Boh-
nen und konnen somit schidlicher fir den

Korper sein.

Wasser

Der Wassergehalt bei Rohkaffee liegt bei etwa
10 Prozent. Wihrend des Rostvorgangs ver-
dampft das Wasser — bis auf rund 1-3 Pro-
zent. Danach nimmt der Kaffee einen kleinen

Teil der Luftfeuchtigkeit wieder auf.
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22 Von der Pflanze zum Heiflgetrank
Eiweif}

Rohkaffee besteht zu etwa 10 Prozent aus na-
tiitlichen Eiweiflstoffen. Diese werden wih-
rend des Rostvorgangs durch die hohen Tem-
peraturen abgebaut oder verbinden sich mit

anderen Stoffen.

Alkaloide (Koffein)

Als Alkaloide bezeichnet man natiirlich vor-
kommende stickstofthaltige Substanzen. Kof-
fein ist eine davon und auch das einzige Alka-
loid, das im Kaffee vorkommt. Zwischen 0,8
und 1,8 Prozent Koffein sind in der Arabi-
ca-Bohne vorhanden. Die Robusta-Bohne
enthilt 1-3,7 Prozent. Koffein entsteht bei
der Fotosynthese der Kaffeepflanze und ist in
hohen Dosen todlich, in kleinen Mengen regt
es das zentrale Nervensystem und das Herz
an. Zudem steigert Koffein die Konzentrati-
onsfihigkeit, erthoht die Aufmerksamkeit so-
wie die kérperliche Leistungsfihigkeit, ist auf-
munternd, verbessert das Kurzzeitgedichenis

und bringt den Stoffwechsel in Schwung,.

Eine Tasse Kaffee enthilt durchschnittlich
80 Milligramm Koffein. Fiinf Tassen pro Tag
sollten fiir einen gesunden Menschen kein
Problem in Bezug auf die Vertriglichkeit dar-
stellen, das sind etwa 400 Milligramm Koffein.
Mehr ist aber nicht zu empfehlen. Es muss be-
achtet werden, dass auch in Produkten wie
Schokolade, Tees usw. Koffein enthalten ist.
Bei etwa zehn Tassen konnen bereits Vergif-
tungserscheinungen wie Unruhe, Herzrasen,

Durchfall oder Kreislaufprobleme auftreten,

ein maf3geblicher Faktor ist hier das Kérper-
gewicht. 10 Gramm Koffein sind fiir den Men-
schen tddlich, das entspricht etwa 125 Tassen
Kaffee.

Mineralstoffe

Etwa 3-6 Prozent Mineralstoffe sind in der
Rohkaffeebohne enthalten. Den grofiten An-
teil nimmt Kalium ein. Nachweisbar sind
auch Kalzium, Phosphor, Magnesium und

Spuren von Schwefel, Eisen sowie Mangan.

Aromastoffe

Wihrend des Réstvorgangs bilden sich ver-
schiedene Aromastoffe in der Kaffeebohne.
Durch eine starke Hitzeentwicklung wird die
sogenannte Maillard-Reaktion hervorgerufen.
Dabei entstehen neue chemische Verbindun-
gen, die fiir die Briunung, das Aroma und
auch fiir den Geschmack verantwortlich sind.
Es sind weit tiber 750 Aromastoffe bekannt.
Je nach Réstung und Zubereitungsart reicht
die Geschmacksbandbreite von schokoladen-
artig tiber nussig bis hin zu zart fruchtig, erdig
oder auch zitrusartig. Die Réstdauer und Hit-
zesteuerung sind ausschlaggebend fiir den Ge-
schmack und den Geruch des Kaffees. So
kann es vorkommen, dass Kaffee von der glei-

chen Ernte je nach Résterei anders schmecke.
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So bleibt das Aroma erhalten
Aromastoffe sind fliichtig. Daher sollten Kaf-

feebohnen nicht in der Sonne oder neben hit-
zeausstrahlenden Geriten wie einer Kaffeema-
schine gelagert werden. Gerade im
Gastronomiebereich findet man immer wieder
Kaffeemiihlen direkt neben der Kaffeemaschi-
ne; dies wirke sich negativ auf die Anzahl der
Aromen und dadurch auf den Geschmack aus.
Lagern Sie Kaffeebohnen kiihl, trocken und
dunkel, um die Aromen bestméglich zu erhal-
ten.

Die Inhaltsstoffe der Kaffeebohne 23

Die Rosterei als Geschmacksbote

Viele Réstereien setzen bei der Geschmacksbe-
zeichnung auf Kaffeeverpackungen auf »selbst-
erfiillende Prophezeiunge«. So schreiben sie bei-
spielsweise »Karamellgeschmack« auf die
Verpackung und hoffen, dass der Kunde auch
tatsichlich Karamell im Kaffee schmeckt. Diese
Einstellung kann sehr schnell nach hinten los-
gehen. Mein Tipp daher fiir Réstereien: Gehen
Sie sorgsam mit der Geschmacksbezeichnung
auf Thren Kaffeeverpackungen um. Sie erzeu-
gen eine Erwartungshaltung, die unter Um-
stinden nicht erfiillt wird und somit beim
Kunden negative Gefiihle hervorruft, weil die-
ser beispielsweise keinen herben Schokoladen-
geschmack schmecken kann. Die Folge: Beim
nichsten Einkauf greift er zu Kaffee von einer
anderen Rosterei.

Am Ende schmeckt Kaffee immer nach dem
Land, in dem er angebaut wurde, und lsst al-
lein durch die Nennung des Herkunfislandes
beim Kunden eine Vielzahl an spannenden Ge-
schmacksinterpretationen zu.
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Kaffee und Gesundheit

Hartnickig halten sich seit Jahrzehnten die
Geriichte und Unwahrheiten iiber die schid-
liche Wirkung des Kaffees auf den menschli-
chen Organismus. Doch zahlreiche wissen-
schaftliche Forschungen und Langzeitstudien
zeigen auf, dass der schlechte Ruf des Kaffees
zu Unrecht besteht. Das Problem ist, dass es
zu jeder Studie, die eine positive Auswirkung
des Kaffees auf den Korper oder die einzelnen
Organe feststellt, eine andere Untersuchung
gibt, die eine negative Auswirkung aufzeigt.
100-prozentiger Arabica-Kaffee hat allerdings
tatsichlich eine positivere gesundheitliche
Wirkung auf den Menschen als ein hoher An-
teil an Robusta-Bohnen im Kaffee. Zudem ist
wie bei allen Genussmitteln die Dosis ent-
scheidend. Man kann davon ausgehen, dass
15 Tassen Kaffee pro Tag ungesund sind, hin-
gegen 25 Tassen tiglich eine positive Wir-
kung auf den Kérper haben. Auf die Inhalts-
stoffe des Kaffees reagiert jeder Korper anders.
Daher sind pauschalisierte Aussagen schwer
zu treffen. So gelangt Koffein bei einigen
Menschen bereits nach 15 Minuten in den
Blutkreislauf, bei anderen hingegen erst nach
40 Minuten. Auch die Halbwertszeit ist ver-
schieden. Normalerweise ist die Koffeinmen-
ge im Blut nach etwa vier Stunden auf die
Hiilfte gesunken. Zudem spielen Faktoren wie
der Koffeingehalt der Bohnen, die Rostfarbe
oder auch die Zubereitungsmethode eine

nicht unerhebliche Rolle.

Mein Tipp

Trinken Sie drei bis fiinf Tassen Kaffee pro
Tag. Die Wahrscheinlichkeit, dass diese Do-

sis sich negativ auf Ihren Korper auswirke, ist
sehr gering. Dennoch sollten Sie auf Thren
Kérper héren und Warnzeichen beachten.

Hiufg gestellte Fragen zum Gesundheitswert

von Kaffee sind die folgenden:

Wie wirkt Kaffee auf das Herz-
Kreislauf-System?

Ein wesentlicher Bestandteil von Kaffee ist
Koffein. Koffein hat auf das Herz und den
Blutkreislauf eine positive Wirkung. Die
Herzkranzgefifle erweitern sich und werden
weniger verkalkt. Durch die Reinigung der
Arterien konnen Sauerstoff und Nihrstoffe
besser in die Zellen transportiert werden. Kaf-
fee erhoht den Blutdruck zwar kurzfristig,
doch iiber einen lingeren Zeitraum hinweg
kann sich dieser Effekt sogar positiv auf den
Korper auswirken. Dennoch sollten Men-
schen, die unter Bluthochdruck leiden, den

Kaffeekonsum nicht iibertreiben.

Steigert Kaffee die korperliche
Leistungsfihigkeit?

Es ist tatsichlich so, dass zahlreiche Spitzen-
sportler kurz vor einem Wettbewerb oder so-

gar wihrenddessen Kaffeebohnen kauen. Kof-
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fein erweitert die Blutgefifle und Adrenalin
wird ausgeschiittet, dadurch kann mehr Sau-
erstoff in die Muskeln transportiert werden,

was zu einer Leistungssteigerung fiihrt.

Bewirkt Kaffee eine bessere

Gehirnleistung?

Koffein hilft dem Gedichtnis. Es steigert das
Erinnerungsvermaogen, steigert die Reaktions-
zeit und hilft dabei, Informationen schneller
zu speichern und in das Langzeitgedichtnis

zZu transportieren.

Entzieht Kaffee dem Kérper
Wasser?

Dieser Mythos hilt sich sehr hartnickig, ist
aber falsch. Kaffee ist harntreibend, entzieht
dem Korper aber kein Wasser. Das Glas Was-
ser, das meist zum Kaffee serviert wird, ist eine
nette Tradition, aber nicht unbedingt not-
wendig, um den Flissigkeitshaushalt auszu-
gleichen. Zum Durstloschen ist Kaffee aller-

dings tatsichlich nicht geeignet.

Hilft Kaffee gegen Mundgeruch oder
verstéirkt er ihn?

Hiufig hort man, dass Kaffee Mundgeruch
verursacht. Dies ist meist dann der Fall, wenn
Kaffee mit Milch getrunken wird. Durch
Bakterien, die Kaffee und Milch abbauen,
kann Mundgeruch entstehen. Lisst man die
Milch allerdings weg, werden durch einige
antibakteriell wirkende Substanzen im Kaffee
Bakterien im Mundraum abgetdtet. Dies

fiithrt zu einem besseren Atem.

Schiitzt Kaffee vor Depressionen?

Laut einigen Studien soll Koffein dabei hel-
fen, Depressionen zu lindern. Wie das genau
funktioniert, ist noch unbekannt, aber: Eine
gute warme Tasse Kaffee ist ein Erlebnis fiir
die Sinne, ein Genuss fiir den Gaumen und
eine erwirmende Erfahrung fiir den Kérper.
Dies und chemische Vorginge im Korper
kénnten die Begriindung fiir die positive Wir-

kung gegen Depressionen sein.

Kann man mit Kaffee abnehmen?

Kaffee kurbelt den Stoffwechsel an. Der Kor-
per produziert mehr Wirme und benétigt da-
fur mehr Energie. Koffein bringt die Fettver-
brennung in Schwung, regt den Darm an und
wirkt als Appetitziigler. Dennoch ist es nicht
erwiesen, dass man durch Kaffeekonsum al-
lein abnehmen kann. Ob Kaffee Thren Korper
dabei unterstiitzt, dass die Pfunde purzeln,
muss jeder fiir sich selbst herausfinden. Regel-
mifiger Sport, eine gesunde und ausgewoge-
ne Erndhrung sind allerdings oft besser als so-

genannte Kaffeediiten.

Hilft Kaffee gegen Kopfschmerzen?

Eine pauschale Aussage kann hier nicht ge-
troffen werden. Jedoch steigert Kaffee die
Durchblutung des Gehirns, was zu einer Lin-

derung der Kopfschmerzen fithren kann.
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Ist Kaffee wirklich ein

Muntermacher?

Koffein iiberwindet sehr rasch die Blut-Hirn-
Schranke und blockiert im zentralen Nerven-
system das Andocken von Adenosin (dem
Schlafbotenstoff) an die Rezeptoren, indem es
diese besetzt. Konsumiert man aber regelmi-
Big Kaffee, wird auch mehr Adenosin erzeugt.
Der »Muntermachereffekt« tritt dann nur

mehr mit erhéhter Koffeinzufuhr ein.

Verursacht Kaffee Magen-
probleme?

Viele Menschen klagen iiber Sodbrennen
oder ein unangenehmes Gefiihl im Magen,
nachdem sie Kaffee konsumiert haben, und
verzichten folglich auf Kaffee. Dabei ist nicht
Kaffee per se schuld an diesem Problem, son-
dern die Chlorogensiure im Kaffee. Die kann
tatsichlich zu einer Reizung des Magens fiih-
ren und ist daher schidlich firr die Magen-
schleimhaut. Durch langsames und schonen-
des Rosten allerdings wird Chlorogensiure
abgebaut. Bevorzugen Sie also mit der Wiener
Réstung (helle Rostung) hergestellten Kaffee
und solchen von kleinen Réstereien, da diese
meist sehr langsam résten und auf hohe Qua-
licit achten. Robusta-Bohnen haben mehr

Chlorogensiure als Arabica-Bohnen.

Hilft Kaffee gegen Krebs?

Forscher haben herausgefunden, dass Kaffee Le-
berkrebs oder Darmkrebs vorbeugen und Ent-
ztindungen hemmen kann. Laut einer US-Stu-
die soll Kaffee auch gegen Hautkrebs schiitzen.
Vier Tassen tdglich sollten reichen. Ob Kaffee
auch Krebs oder Tumorzellen téten kann, ist
fraglich. Es gibt viele Studien dazu, doch deren
Ergebnisse sind sehr widerspriichlich. Gesichert
ist laut zahlreichen Studien, dass Kaffee das

Krebsrisiko zumindest nicht erhoht.

Macht Kaffee siichtig?

Der Kérper gewdhnt sich zwar an die regel-
miflige Koffeinzufuhr, doch von einer klassi-
schen Sucht spricht man dennoch nicht, da
die Menge nicht stindig erhht werden muss
und die Suchtzentren im Gehirn verschont
bleiben. Verzichtet man fiir einige Tage auf
den Kaffeekonsum, kann es vorkommen, dass
Kopfschmerzen auftreten, die aber rasch wie-

der verschwinden.

Diirfen Schwangere Kaffee trinken?

Schwangere brauchen nicht auf ihren gelieb-
ten Kaffee zu verzichten. Zahlreiche Experten
sind sich einig: Ein—zwei Tassen pro Tag soll-
ten kein Risiko fiir ein Neugeborenes darstel-
len. Das Gleiche gilt fiir die Stillzeit. Entkof-
feinierter Kaffee sollte keine Alternative sein.
Achten Sie als Schwanger allerdings auf die
Gesamtdosis, denn auch Tees, Energydrinks

und andere Lebensmittel enthalten Koffein.
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Schiitzt Kaffee vor einem
Schlaganfall?

Studien haben gezeigt, dass bereits der Kon-
sum von einer Tasse Kaffee das Risiko, einen
Schlaganfall zu erleiden, minimiert. Ab neun
bis zehn Tassen pro Tag tritt ein Umkehreffekt
auf, die Gefahr, einen Schlaganfall zu bekom-

men, steigt.

Hilft Kaffee gegen Asthma?

Koffein wird zugeschrieben, die Bronchien zu
erweitern. Dadurch entspannt sich die Mus-
kulatur und das Atmen fillt leichter. Zudem
werden die Flimmerhirchen im Bronchialsys-

tem stimuliert.

Verringert Kaffee das Risiko, an
Diabetes Typ 2 zu erkranken?

Zahlreiche Studien belegen, dass der regelmi-
Bige Konsum von Kaffee das Risiko, an Dia-
betes Typ 2 zu erkranken, um bis zu 50 Pro-

zent senken kann.

Kann Kaffee Parkinson verzdgern?

Das Koffein im Kaffee verringert das Risiko,
an Parkinson zu erkranken, um bis zu 60 Pro-
zent. Bei dieser Krankheit sterben Nervenzel-

len im Gehirn langsam ab.

Leben Kaffeetrinker tatsichlich

langer?

Eine Studie, die auf der Auswertung von mehr

als 500 000 Menschen in zehn europiischen

Lindern iiber einen Zeitraum von 16 Jahren
beruht, besagt, dass Menschen, die regelmi-
Big Kaffee konsumieren, weniger wahrschein-
lich vorzeitig an Krankheiten sterben als
Menschen, die keinen oder weniger als drei

Tassen Kaffee am Tag trinken.

Schiitzt Kaffee unsere DNS vor
Schiden?

Eine Studie zeigt auf, dass Kaffee die mensch-
liche DNS vor Schiden schiitzen kann. Bei
dieser Studie tranken vier Wochen lang die
Hilfte der Probanden Wasser, die andere
Hilfte schwarzen Kaffee. Vorher und nachher
wurde die DNS untersucht, wobei bei den
Kaffeetrinkern weniger Schiden der Erbsubs-

tanz festgestellt wurden.

Wie viel Kalorien hat Kaffee?

Eine Tasse schwarzer Kaffee hat rund 2 Kalo-
rien. Gibt man allerdings Milch und Zucker in
den Kaffee, hebt dies den Kalorienwert schnell
auf 100 Kalorien oder mehr. Ein Cappuccino
beispielsweise hat etwa 100 Kalorien. Ein Latte

macchiato mit Zucker hat rund 250 Kalorien.

Mein Fazit: Viele Experten sehen Kaffee als
eine gesunde Erginzung zu einem gesunden
Lebensstil. Wie gesagt macht auch hier die
»Dosis das Gift«. Man geht aber davon aus,
dass etwa drei Tassen Kaffee pro Tag gesund
sind und den Korper unterstiitzen, gegen
Krankheiten zu kimpfen oder diese zu ver-
hindern. Dies ist jedoch nur bei hochwerti-
gem Kaffee und ohne Zugabe von Zucker
oder Milch der Fall.
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Die groflen Kaffeesorten

Fiir den weltweiten Handel sind zwei Kaffee-
sorten von grofler Wichtigkeit: Arabica und
Robusta. Es gibt noch etwa 60 weitere Sorten,
denen aber keine grofle wirtschaftliche Be-
deutung fiir den Welthandel beigemessen
wird. Es werden etwa zwei- bis dreimal mehr
Arabica- als Robusta-Striucher angebaut, was
sich auch auf die Erntemengen auswirkt. So
macht die Arabica-Bohne mehr als 55 Prozent

des Handels aus.

Arabica

Die beiden Kaffeesorten sind optisch und ge-
schmacklich sehr unterschiedlich, werden in
verschiedenen Gebieten angebaut, haben an-
dere Inhaltsstoffe und einen unterschiedli-

chen Wachstumszyklus.

Robusta

Barista erkennen am Auflsehen der Kaffeebohne, ob diese von einem Arabica- oder Robusta-Baum stammt.
Arabica: langlich und flacher in der Form mit einem geschwungenen Schnitt in der Mitte. Robusta: sehr rundliche
und dicke Form mit einem eher geraden Schnitt in der Mitte.
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