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Die wichtigsten Fakten zum beliebten HeiRgetrank

Kaffee und Koffein — Was man dariiber wissen
sollte... (I)

von Holger Gugg, 18.08.2012 - 10:24

Liebe Leserinnen und Leser von Team-Andro,

es gibt in Deutschland einige Dinge die sowohl zum privaten Leben als auch zum beruflichen
Alltag einfach dazu gehoren. Eines davon ist Kaffee. Der erste Kaffee am Morgen, der Espresso
nach dem Essen oder aber der Kaffee bevor es zum Sport geht ist eigentlich nicht mehr weg zu
denken.

Was sich in unserer Gesellschaft so stark eingebiirgert hat, wird dennoch immer wieder
kritisiert. So steht Kaffee in der Kritik Bluthochdruck auszulésen und das Herz zu belasten. Kaffee
soll den Cholesterinspiegel erhéhen, den Kérper stark dehydrieren, Sodbrennen auslésen und
Magenbeschwerden hervorrufen. Viele dieser Eigenschaften gehen auf das Konto von Koffein.

Im Sport wird Koffein, ein Bestandteil von Kaffee, sehr gerne verwendet um sich den "Kick" vor
dem Training zu verschaffen. Als Substanz die nicht auf dem Doping-Index steht, ist Koffein
zudem standartmalig Bestandteil der Erndahrungsstrategien zu Wettkampfen in einer Unmenge
an Sportarten, egal ob ausdauer- und oder kraftbezogen.

Diskutiert wird dariber, ob moglicherweise Kaffee sogar die Beste Darreichungsform fiir Koffein
darstellt.

Flir mich ist das Thema deshalb so interessant, weil es absolut prasent ist, tagtaglich unzahlige
Menschen (ob Sportler oder Nicht-Sportler) damit in Berlihrung kommen und weil ich der
Meinung bin, dass nur die Wenigsten genau Bescheid wissen was es mit Kaffee und Koffein
genau auf sich hat.

Dies mochte ich in den folgenden 3 Teilen meines BLOGs dandern und wiinsche Ihnen liebe
Leserinnen und Leser viel SpaR bei meinen Ausfiihrungen.

Kaffee — Die Grundlagen

Die Pflanze

Die Kaffeepflanze zahlt zur Gattung der Rotegewdchse (Rubiaceae). Kaffee wie wir ihn kennen,
entstammt den Friichten der Kaffeepflanze, den sog. Kaffeekirschen. Sie werden geerntet sobald
Sie rot herangereift sind, in der Regel ist dies 2x jahrlich der Fall. Das Fruchtfleisch der
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Kaffeekirsche wird entfernt, tbrig bleibt die Kaffeebohne.

Sorten und Handel

Nach Erdol ist Kaffee wertbezogen das zweitgréBte Welthandelsgut. Hauptsachlich werden die
beiden Arten C.arabica und C.canephora (auch genannt Robusta) gehandelt, wobei etwa 75%
der Weltproduktion auf C.arabica (Arabica) entfallen. Bei Robusta handelt es sich um eine, wie
der Name schon ahnen lasst, widerstandsfahigere Sorte mit hoherem Saure und Koffeingehalt.

Kaffee — Was ist drin?

Die Bohne

Die Inhaltsstoffe der Kaffeebohne unterscheiden sich deutlich von denen des fertig gebriihten
Kaffee. Unterschiede bestehen auch zwischen den verschiedenen Sorten und wie bei allen
pflanzlichen Lebensmitteln Ublich, hinsichtlich des jeweiligen Anbaugebiets. Dennoch mdchte
ich die Inhaltsstoffe der Kaffeebohne hier "verallgemeinert" darstellen um Ihnen einen Eindruck
zu verschaffen mit wie vielen Substanzen wir es bei der Kaffeebohne zu tun haben.

Inhaltstoffe Kaffebohne I

35 o unbekannte Substanzen

24 % scheinbare Kohlenhvdrate

13 % Fette und Lipoide

0 ¢ scheinbares Eiweil

4.5 %9 Siuren
4 o

Mineralstofte

2.5 % Wasser

1.2 % Kollen

0,1 % fliichtige Aromastoffe

0.02 % Nikotinsiure

Wasser

Die frisch geerntete Kaffeebohne enthalt 10-13% Wasser. Nach der Rostung bleiben davon noch
maximal 2,5% Uber. Im Verlauf der weiteren Lagerung steigt der Wassergehalt dann wieder auf
hochstsens 5% an. Luftgekiihlt ist ein Feuchtigkeitsgehalt von 1-2% (blich.

Kohlenhydrate

Die Kaffebohne enthalt, anders als fertig gebriihter Kaffee, bis zu 30% Kohlenhydrate. Diese
setzen sich hauptsachlich aus Polysacchariden zusammen, wahrend der Anteil kurzkettiger
Zuckervarianten wie Glucose, Fructose oder Saccharose eher gering ausfallt. Wie wir noch
genauer sehen werden, verschwinden im Zuge des Rostungsverfahrens bestimmte
Zuckerbestandteile beinahe véllig. Wasserunlosliche Polysaccharide bilden spater den Kaffeesatz
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der beim Briihen zurickbleibt.

Fettsduren/Lipoide

In den Zellwanden der Kaffeebohne verstecken sich die sog. Kaffeedle auch genannt
Diterpensduren und hier besonders Kahweol und Cafestol. Die Kaffeebohne beinhaltet
aulerdem nennenswerte Mengen an Linolsdaure und Palmitinsdure. Insgesamt betragt der
Fettsdure-/Lipidanteil etwa 10-13%. Fettsauren in Kaffee sind unter anderem dazu da, fliichtige
Kaffeearomen aufzunehmen und Sie nach dem Mahlen bzw. der Kaffeezubereitung wieder frei
zu geben. Dank der Kaffeedle sind wir in der Lage das Aroma des Kaffee als Geruch
wahrzunehmen.

Proteine
Der Anteil an Proteinen in Rohkaffee liegt bei etwa 9%. Im Laufe der Rostung geht jedoch ein

GroRteil davon durch die Hitzeeinwirkung zu Grunde oder reagiert mit anderen Bestandteilen
des Kaffee.

Mineralstoffe

Hier bestehen starke Unterschiede hinsichtlich der Sorte, des Anbaus und der Herkunft der
Bohnen. Der Gehalt kann bis zu 4% betragen. Hauptsachlich zu nennen sind Anteile an Kalium,
Eisen und Kupfer.

Vitamine

Bei den Vitaminen lassen sich lediglich signifikante Mengen B3 (Niacin/Nikotinsdure) und kleine
Mengen Vitamin E feststellen.

Sduren

Bis zu 5% der Kaffeebohne bestehen aus etwa 80 verschiedenen Sduren. Ein Teil dieser Sduren
machen die sog. Chlorogensauren aus. Sie dienen unter anderem der Geschmacksbildung des
Kaffee, halten jedoch, wie wir noch sehen werden. einige weitere interessante Eigenschaften fiir
uns bereit.

Alkaloide

Bei Alkaloiden handelt es sich um stickstoffhaltige Natursubstanzen. Zu Ihnen zadhlt neben den in
Kaffeebohnen enthaltenem Theobromin, Theopyllin, Trigonellin und Nikotinsdure auch der wohl
bekannteste Vertreter das Koffein.

Aromastoffe

Bis zum heutigen Tage werden Sie nirgends auf der Welt synthetisches Kaffee-Aroma kaufen
kénnen. Der Grund hierfir liegt darin, dass von den geschatzten etwa 1000 in der Kaffeebohne
befindlichen Aromastoffen nur ein Teil aufgeklart bzw. entschlisselt werden konnte. Viele der
Aromastoffe entstehen erst bei der Maillard-Reaktion, die im Zuge des Rostprozess stattfindet.
Andere Aromastoffe sind Umwandlungsprodukte aus in der Bohne enthaltener Fructose,
Glucose und Saccharose sowie der Aminosaure Prolin.
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Von Kaffee gehen 2 Geschmackskomponenten aus, sauer und bitter. Koffein tragt Gbrigens zu
30% am bitteren Geschmack bei, aus diesem Grund schmeckt entkoffeinierter Kaffee auch
anders als Kaffee mit entsprechendem Koffeinanteil.

Der Feingeschmack des Kaffees bestimmt sich iber den Gehalt an Sduren. Fiir den deutschen
Konsumenten wohlschmeckender Kaffee hat einen ph-Wert von 4,9-5,2. Dieser Wert resultiert
aus enthaltener Phosphorsaure, Apfelsaure, Zitronensaure und Essigsaure.

Farbstoffe

Die typische braune Farbe der Kaffeebohne ergibt sich erst mit der Réstung. Die fiir die nétigen
Prozesse bendtigten Substanzen wie beispielsweise Polysaccharide, Oligosaccharide oder
Aminosauren befinden sich bereits in der Kaffeebohne.

Antioxidantien

In Kaffee befindliche Substanzen wie Polyphenole oder Melanoidine besitzen antioxidatives
Potential und bekdmpfen ein Uberaufkommen an freien Radikalen die im Rahmen der
mitochondrialen Tatigkeit besonders stark unter korperlicher Belastung auftreten. Kaffee leistet
einen signifikanten Beitrag zur Versorgung mit Antioxidantien. Neben den antioxidativen
Inhaltsstoffen vermag Kaffee zudem die Konzentration antioxidativ wirksamer Leberenzyme zu
erhdhen.

Rostung

Geschmack und Farbe

Gerostet wird Kaffee mit 200-250 Grad. Mit dieser Temperatur verandert die Kaffeebohne
grundlegend ihre Eigenschaften, da die Rostung einige chemische Veranderungen bewirkt. So
finden beispielsweise Farbstoffentwicklungs- und Karamellisierungsprozesse statt. Sie sorgen fir
Geschmacksentwicklung und die typische Braunfarbung der Kaffeebohne. Sein typisches Aroma
erhalt Kaffee hauptsachlich tGber die sog. Maillard-Reaktion. Im Rohzustand ist Kaffee geruchlos.

Koffein

Im Laufe der Rostung verandert sich der Koffeingehalt nur leicht. Er nimmt maximal 10% ab.

Sauren und sonstige Alkaloide

Die Rostung hat zur Folge, dass der Gehalt an Nikotinsdure in Kaffee um den Faktor 20 ansteigt.
Kaffee zahlt damit zu den herausragenden Lieferanten des Vitamin B3.

Der Anteil des Alkaloids Trigonellin geht im Zuge der Réstung zu etwa 75% verloren.

Chlorogensauren

Je nach Starke der Rostung verliert die Kaffeebohne 60-90% des Gehalts an Chlorogensauren. In
der Robustabohne verstecken sich groRere Mengen an Chlorogensauren als diese bei der
Arabicabohne auftreten. Die Geriichtekiiche sagt Chlorogensauren harntreibende und

http://www.team-andro.com/blank.php?path=content/printable.php&contentid=9181 18.08.2012



Kaffee und Koffein — Was man dariiber wissen sollte... (I) Seite 5 von 8

antioxidative Eigenschaften nach. Sie sollen aber auch eine mogliche Magenreizung bewirken.
Was es damit auf sich hat werden im Verlauf des BLOGs noch sehen.

Bei sogenannten "milden" Kaffees wird durch eine gesonderte Behandlung der Bohnen der
Anteil an Chlorogensauren noch weiter minimiert. Dies geht leider aber auf Kosten des
Geschmacks da Chlorogensauren mit fiir den typischen Kaffeegeschmack verantwortlich sind.

Chlorogensduren und Fettverbrennung

Chlorogensauren wird ein vermeintlich fettverbrennender Charakter nachgesagt. An der
University of Sacranton konnte an 16 stark adipésen Probanden zwischen 22 und 26 Jahren mit
700-1050mg eines Extrakts aus griinem Kaffee innerhalb 22 Wochen eine durchschnittliche
Reduzierung des Korperfettgehalts um 16% erreicht werden. Da Chlorogensdure jedoch zu
einem Grof3teil nach der Rostung aus dem Kaffee verschwindet, kann man sich diesen Vorteil
durch die alleinige Aufnahme von Kaffee nicht zu Nutze machen.

Fazit
Um die Fettverbrennung signifikant mit Chlorogensauren zu stimulieren geniigt es nicht, 3-4
Tassen Kaffee pro Tag aufzunehmen.

Eiweil
Der EiweiRgehalt der Kaffeebohne verschwindet beinahe komplett. Rohproteine werden

denautiert oder verbinden sich mit Kohlenhydraten sowie mit Chlorogensauren zu
hohermolekularen Braunungsprodukten mit farbgebenden Eigenschaften.

Lipide/Fette
Die Lipidfraktion wird durch den Rostprozess kaum beeinflusst.

Kohlenhydrate

Der Kohlenhydratanteil verandert sich etwas starker. Polysachharide werden teilweise
umgebaut. Glucose, Fructose und Arabinose sind nach dem R&sten nur noch in Spuren
enthalten. Der in der rohen Bohne enthaltene Anteil an Saccharose von bis zu 7% wird zu 95%
zerstort.

Farbverdanderung der Kaffeebohne

Die gerostete Kaffeebohne enthalt sogenannte Melanoidine. Sie sind noch weitestgehend
unerforscht, bestehen jedoch wahrscheinlich aus Oligo- oder Polysacchariden die mit
Aminosduren reagieren. Melanoidine entstehen vermutlich im Rahmen des
Karamellisierungsprozess. Es gilt aber als wahrscheinlich, dass auch Produkte aus der Maillard-
Reaktion fiir die Farbung verantwortlich sind.
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Antioxidantien

Wie wir bereits erfahren haben, enthalten Kaffeebohnen eine Menge antioxidativer Substanzen.
Die Auspragung des antioxidativen Potentials ist bei helleren oder mittleren Rostungen starker
als bei dunklen Réstungen.

Fazit

Die Rostung lost in der Kaffeebohne eine Fiille an Reaktionen aus. Entsprechend dieser
Veranderungen kann man auch die Eigenschaften fertig gebriihten Kaffees nicht mit den
Eigenschaften der urspriinglichen Kaffeebohne vergleichen. Was relativ konstant bleibt ist der
Koffeingehalt.

Der fertige Kaffee

Da ein nicht erheblicher Teil der in Kaffee befindlichen Inhaltsstoffe wasserunloslich ist, gehen je
nach Zubereitungsart nur etwa 18-35% in Losung (22% bei Filterkaffee) wenn wir Kaffee
aufbriihen. An wasserloslichen Feststoffen befinden sich etwa 1-3% in Kaffee. Diese setzen sich
groRtenteils aus wasserldslichen Polysacchariden zusammen.

Anbei eine kleine Aufstellung der in aufgebrihtem Kaffee befindlichen Substanzen sowie eine
Abbildung enthaltener Makro- und Mikrondhrstoffe. Die jeweiligen Prozent- bzw.
Mengenangaben konnen je nach Bohnensorte und Zubereitungsart des Kaffee Schwankungen
unterliegen.
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Fazit

Kaffee-Bestandteile
7.5g Rostkaffee fur 150mi Kaffee (90% geldste wasserlasiiche Stoffe)

Emweill (hydrolysiert) 100 mg
Polysacchande 410 mg
Monosacchande (Glucose, Fructose, Arabinose) 7.0 mg
Sauran flichlig (Amelsensaure, Essigsaura eic. ) 24 mg
Sauren r‘uch‘.'lluthha (Milch-, Oxal-, Wain-, Citronensaure alc.) 27 mg
Chloragensauran 250 mg
135 mg
BO mg
27 mg
Nicotinsaure 1,4 mg
flichtige Aromastotfe 7 mg
Braunungssioffe 460 mg
Minaralstolie 240 mg
Saccharose 13,5 mg
Kaffee - Die Anal
Energie 2|kcal/100g
Wasser 99400} mg/100g
Eiweilk 200lmg/100g
Fett Olmg/100g
Kohlenhydrate 300)mg/100g
Vitamin B1 1|ug/100g
Vitamin B2 10 ug/100g
Vitamin B3 700]ug/100g
Vitamin BS 1|pe/100g
Vitamin E 700} ug/100g
Natrium 1|mg/100g
Kalium BE|mg/100g
Calcium 2|lmg/100g
Magnesium 6]lmg/100g
Phosphor 2]mg/100g
Eisen 200|ug/100g
Zink 10|pg/100g
Kupfer 103|pg/100g

Seite 7 von &

In der fertigen Tasse Kaffee landet nur ein kleiner Teil der sich in Kaffeebohnen befindlichen
Substanzen. Das Endprodukt ist nahezu frei von Kalorien.

Untersuchungen der Universitdt Barcelona zur Folge befindet sich in Kaffee aus Kapseln mehr

krebserregendes Furan als Filtertiten- oder Instantkaffee. Da es sich bei Furan um eine fliichtige
Substanz handelt, kann man auf Nummer sicher gehen, indem man nach dem Aufbriihen von
Kapselkaffee die Tasse einige Minuten stehen ldsst. (natlrlich nicht bis er kalt ist...) Insgesamt
werden die enthaltenen Mengen noch als unbedenklich eingestuft.
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Was ist loslicher Kaffee?

Fiir die Herstellung von 6slichem Kaffee wird Rostkaffee einer "wassrigen Extration" unterzogen
und dann getrocknet. 36-46% der wasserloslichen Inhaltsstoffe gehen dabei in Lésung (also
mebhr als bei normalen Filterkaffee) Der bei der Herstellung entstehende "Rohextrakt" ist 5-fach
starker konzentriert als Uiblicher Kaffee wie wir ihn kennen. Probleme ergeben sich in Sachen
Aromabeeintrachtigung, da die Herstellung einige Zeit in Anspruch nimmt und so
Armomaverluste eintreten. Um dies wieder auszugleichen werden Aromastoffe fraktionell
abgetrennt und anschlieBend dem Rohextrakt bzw. dem Trockenprodukt wieder zugefiihrt.

An Trocknungsverfahren stehen der Industrie die Spriihtrocknung, die Gefriertrocknung und die
Agglomeration zur Verfligung. Letzteres ist das modernste Verfahren bei dem I6slicher Kaffee
beinahe die Farbe und Konsistenz von herkémmlich gemahlenem Bohnenkaffee behalt. Das
Gefriertrocknen verspricht einen besseren Aroma-Erhalt als die Sprihtrocknung.

Fazit

Bei I6slichem Kaffee handelt es sich tatsidchlich nur um eine konzentrierte, getrocknete Form
des Bohnenkaffees. Geschmackliche und farbliche Unterschiede entstehen aufgrund des
Herstellungsverfahrens.

Zusammenfassung

In Teil 1 haben wir eine Menge Informationen zur Kaffeebohne und lhrem Weg vom rohen
Zustand zur fertig gerosteten Bohne erfahren.

Wir wissen, dass die Kaffeebohne nicht nur dazu gut ist, Wasser schwarz zu farben. Wenn wir
uns eine Tasse Kaffee gdbnnen, nehmen wir eine Vielzahl unterschiedlicher Subtanzen wie
Sauren, Alkaloide, Antioxidantien und Aromastoffe auf. Kalorien, Mineralstoffe oder Vitamine
(mit Ausnahme von Vitamin B3) sind dagegen nur in relativ kleinen Mengen und vereinzelt
enthalten.

Im Zuge der Rostung verdndert sich der Charakter der Kaffeebohne grundlegend. Was sich kaum
andert ist der Gehalt an Koffein.

Genau um dieses Alkaloid soll es in Teil 2 meines BLOG 3-Teilers gehen. Zunachst unabhangig
von Kaffee méchte ich Sie mit der Wirkungsweise und positiven Eigenschaften von Koffein
vertraut machen. In der Praxis werden Sie spater sicherlich von der ein oder anderen neuen
Information profitieren, wenn es um den Einsatz von Koffein im Sport aber auch im Alltag geht.

Bis dahin verbleibe ich
mit sportlichem Gruf}
Ihr

Holger Gugg
www.body-coaches.de
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