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Für Marjorie,
der ich meinen ersten Kaffee in Rio de Janeiro verdanke

und vieles mehr!
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VORWORT

Kaffee ist das Lieblingsgetränk der Deutschen. Mit 162 Litern pro 
Kopf und Jahr liegt er weit vor allen anderen Getränken, gefolgt von 
Mineralwasser mit 153 Litern. Der Vollständigkeit halber seien hier 
auch noch die anderen Podestplätze der TOP 5 genannt: 116 Liter 
Erfrischungsgetränke, 104 Liter Bier und 81 Liter Milch konsumiert 
der Durchschnittsdeutsche im Jahr. Innerhalb von tausend Jahren hat 
sich die kleine Bohne an die Spitze aller Getränke gesetzt. Nachdem 
der Mensch die Kaffeebohne entdeckt hatte, war ihre Verbreitung als 
Genussmittel in der ganzen Welt unaufhaltsam. Von Ostafrika über 
Südeuropa sind es inzwischen die Finnen, die weltweit den höchsten 
Kaffeekonsum aufweisen. Aber auch in den Herkunftsländern, in 
Afrika, Südamerika und Asien, haben sich eigene Kaffeekulturen 
entwickelt, und die Menschen dort schätzen die jeweils lokale Zu
bereitung als ein Stück tägliche Lebensqualität. In Europa liegt unbe-
stritten Österreich an der Spitze, wenn es um die Vielfalt der Zube-
reitungsarten geht, nachdem die Osmanen das »schwarze Gold« vor 
etwa 350 Jahren im Zuge der Belagerung Wiens bis dorthin gebracht 
haben.
Um jedermann zu jeder Zeit wohltuenden Kaffeegenuss zu ermögli-
chen, kamen Anfang des 20. Jahrhunderts erste Behandlungs- und 
Röstverfahren auf, die versprachen, »reizarmen« Kaffee zu produzie-
ren. Die Behandlung mit Wasserdampf und organischen Lösungs-
mitteln sollte die »Röstreizstoffe« entfernen oder reduzieren, sodass 
jeder bekömmlichen Kaffee trinken konnte. In den Jahren der Wirt-
schaftskrise, des Krieges und des anschließenden Wirtschaftswun-
ders kam der Kaffee dann aber zunehmend in Verruf. Was war pas-
siert? Alkohol- und Tabakkonsum hatten Hochkonjunktur, und die 
Folgen ließen nicht auf sich warten. Kaffee wurde entsprechend sei-
ner steten Beliebtheit ebenfalls weiterhin konsumiert, und mangels 
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besseren Wissens wurden die negativen Folgen des ungesunden 
Lebensstils kurzerhand auf den Kaffeekonsum zurückgeführt. Heute 
ist das anders.
Der Kaffeereport »Kaffee in Zahlen« wollte 2018 in einer Umfrage 
wissen, ob Kaffee von den Verbrauchern eher als gesundheitsschäd-
lich oder doch als gesundheitsförderlich eingeschätzt wird. Gut die 
Hälfte der Befragten glaubte, dass Kaffee gut für die Gesundheit ist. 
Die andere Hälfte war sich da unsicher, nur vier Prozent meinten, 
dass Kaffee gesundheitsschädlich sei. Egal, wie Ihre Antwort gelautet 
hätte: Dieses Buch wird Ihnen genau erklären, warum Sie entweder 
schon auf der richtigen Fährte sind bzw. warum Sie nicht weiter ver-
unsichert zu sein brauchen, und vielleicht kann es Sie sogar – wenn 
Sie bislang denken, dass Kaffee ungesund ist – vom Gegenteil über-
zeugen.
Große Studien mit Hunderttausenden von Teilnehmern haben in-
zwischen interessante Zusammenhänge zwischen der Häufigkeit 
verschiedener Krankheitsbilder und dem Kaffeetrinken entdeckt. So 
zeigte sich beispielsweise, dass Kaffeetrinker seltener an Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen sterben und weniger häufig Krebs, Lebererkran-
kungen, Diabetes Typ 2 und neurodegenerative Erkrankungen be-
kommen als Nicht-Kaffeetrinker. Man vermutete lange Zeit, dass die 
einzige wichtige Substanz im Kaffee das Koffein sei. Daher ist Kof-
fein nahezu bis in seine letzte Wirkung untersucht worden, und tat-
sächlich spielt es bei vielen Phänomenen der Kaffeewirkung eine 
ausschlaggebende Rolle – aber eben nicht die alleinige Hauptrolle. 
Viele Untersuchungen deuten darauf hin, dass es auf den Mix an 
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Inhaltsstoffen ankommt. Die Wirkung des Gesamtgetränks kann 
teilweise die Wirkung des Koffeins alleine noch übertreffen, umge-
kehrt steigert Koffein die Wirkung des Gesamtgetränks. Viele Aro-
men und Inhaltsstoffe sind inzwischen chemisch charakterisiert und 
in ihrer Wirkung geklärt, Hunderte sind immer noch ein Cocktail 
unbekannter Zusammensetzung.
Es stellt sich also die Frage: Welche Wirkung haben die einzelnen 
Inhaltsstoffe und wie wirken sie zusammen? Ist die Säure im Kaffee 
gut oder schlecht? Wie bekomme ich möglichst viele der positiven 
Inhaltsstoffe in mein Getränk?
Abgesehen davon, birgt die Kaffeepflanze noch viel mehr Potenzial: 
Tee aus Kaffeeblüten und Aufgüsse aus getrockneten Kaffeekirschen 
beispielsweise, aber auch Kaffeetrends, die hierzulande bislang kaum 
bekannt sind, weil wir meistens doch zu dem gewohnten und lieb 
gewonnenen Kaffee aus dem Supermarktregal greifen und ihn so zu-
bereiten, wie wir es schon immer getan haben. Machen wir uns also 
auf zu einer spannenden Entdeckungsreise in die Welt des Kaffees.
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ZUM EINSTIEG: KAFFEE-BASISWISSEN

Für den Einstieg in die Kaffee-Apotheke sollten wir, liebe Leserin-
nen und Leser, uns gemeinsam noch einmal ein paar Fakten über 
Kaffee ins Gedächtnis rufen. Wenn wir schon zu den Nationen mit 
dem höchsten Kaffeekonsum weltweit gehören, aber abgesehen von 
der Röstung relativ wenig mit der Produktion von Kaffee zu tun ha-
ben, ist das sozusagen erste Kaffeetrinkerpflicht.
Kaffeegenuss hatte bereits eine lange Kulturgeschichte hinter sich, 
bevor er sich auch in Europa verbreitete. Wie genau dieser Weg von-
stattenging, ist kulturhistorisch nicht hundertprozentig belegt, aber 
es muss sich wohl in etwa so zugetragen haben: Ein Ziegenhirte im 
heutigen Äthiopien stellte vor gut tausend Jahren fest, dass seine 
Tiere an einem bestimmten Weideplatz viel lebhafter waren, und 
ging dem Rätsel nach. Wie sich herausstellte, wuchs in jener Lage 
eine Kaffeepflanze, vor der auch die Ziegen nicht haltmachten. Die 
reife rote Kaffeekirsche sieht schließlich verlockend aus, wenn auch 
das kräftige Rot für uns Menschen eher ein Warnsignal für »Vorsicht! 
Könnte giftig sein!« ist. Den Tieren war es offensichtlich erst einmal 
egal, und ähnlich wie Affen teilweise vergorene Früchte aufgrund des 
entstandenen Alkohols für einen kleinen Rausch schätzen gelernt 
haben, fanden die Ziegen Gefallen an der belebenden Wirkung des 
Koffeins. Da der Mensch an sich ja recht experimentierfreudig ist, 
wollte auch der Ziegenhirte der berauschenden Wirkung der roten 
Frucht auf den Grund gehen. Leider stellte sich heraus, dass die gan-
ze Angelegenheit nicht so recht schmeckte, denn das auch im Frucht-
fleisch enthaltene Koffein hat einen bitteren Geschmack, ebenfalls 
ein Zeichen für »Vorsicht, giftig!«. Und so behalf sich der Hirte in der 
Weise, dass er das Fruchtfleisch entfernte und zunächst in der Sonne 
trocknete, und die Kerne ebenfalls. Trocknen, das wussten die Men-
schen schon damals, ist nämlich eines der effektivsten Mittel zur 
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Haltbarmachung, weil damit Bakterien und Schimmelpilzen eine 
der wichtigsten Lebensgrundlagen, das Wasser, entzogen wird. Und 
ja, das Feuer war zu der Zeit ja längst erfunden, und so konnten die 
Kerne der Kaffeekirschen geröstet werden. Neben dem unvergleich
lichen Aroma entsteht durch den Wasserentzug während der Rös-
tung eine poröse Konsistenz, sodass sich die Kaffeebohne dann 
hervorragend zermahlen lässt. Andernfalls hätte man eine eher mat-
schige Pampe, mit der sich zumindest für den Kaffeegenuss wenig 
anfangen ließe.

Die Entwicklungsgeschichte des Ka
ees – von Afrika nach Afrika

Afrika

vor 1000
Äthiopien:

Ziegenhirte
entdeckt

Ka�ee

Arabien

Arabien Europa

vor 1000
Jemen:
Mönche

schmuggeln
Ka�ee

Südamerika

Europa

EuropaSüdamerika

Nordamerika

Karibik

1500
Jemen:

Frühester
Anbau

1650
Oxford:

Erstes Café

Europa, Persien, Indien
Neue Welt, Indonesien (Java)

1615–1690
Arabisches
Monopol

beliefert die
Welt

ab 1700
Ka�eeanbau in
Surinam durch

Holländer
1706

Amsterdam:
Anbau im

Gewächshaus

1713
Amsterdam:

Erste botanische
Taxierung1723

Ludwig XIV.
lässt Ka�ee

auf Martinique
anbauen

Afrika

1727
Schmuggel

von Surinam
nach Brasilien

1773
Boston Tea Party

macht Ka�ee
dort populär

Ende 1800
Ka�eeanbau
in Tansania,

Kenia

Der Weg des Kaffees von seiner Entdeckung bis heute.
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Ob sich diese Geschichte nun genauso zugetragen hat, ist natürlich 
nicht überliefert, aber sie wird so oder so ähnlich an verschiedenen 
Stellen wiedergegeben. Am Ende hat die Kaffeebohne die Kontinen-
te im Sturm erobert: Die ersten kultivierten Pflanzen wurden um das 
Jahr 1500 auf der Arabischen Halbinsel beschrieben. 1650 wurde das 
erste Café in Oxford eröffnet, 1663 dann in Venedig, und damit die 
Grundlage für den wirtschaftlichen Höhenflug des Kaffees gelegt. 
Von Arabien aus wurde die ganze Welt beliefert. Kaffee war ein 
extrem wertvolles und seltenes Gut zu dieser Zeit. Es dauerte nicht 
lange, bis die Holländer begannen, über ihre Handelsflotten ihren 
eigenen Kaffee in den klimatisch besser geeigneten Kolonien anzu-
bauen. So wurde Kaffee ab 1700 in Südamerika kultiviert, zuerst in 
Surinam, dann fast 30 Jahre später in Brasilien, dem heute größten 
Kaffeeerzeuger der Welt. So schön die Geschichte mit dem jungen 
Ziegenhirten auch ist, Tatsache ist, dass erst ab etwa 1800 Kaffee-
plantagen in Afrika damit begannen, nennenswerte Mengen für den 
damaligen Weltmarkt zu produzieren. Gut 800 Jahre hatte der Weg 
des Kaffees zurück nach Afrika gedauert.
Fakt ist allerdings auch, dass aus jener Zeit die heutzutage wohl am 
häufigsten kultivierten Kaffeepflanzen hervorgegangen sind, die un-
seren täglichen Kaffeegenuss prägen: Coffea arabica und Coffea robus-
ta. Darüber hinaus existieren noch mehr als tausend weitere Kaffee-
gewächse, allerdings haben diese sich nicht für die massenhafte Pro-
duktion von Kaffee als dienlich erwiesen. Das Wort Coffea ist der 
Name der Pflanzengattung, die sämtliche Arten zusammenfasst, von 
denen zwei auf die Namen arabica und robusta hören. Wie der Name 
bereits sagt, ist die eine Kaffeesorte etwas robuster als die andere. 
Robusta-Kaffee kommt eigentlich überall zurecht: in hohen und in 
tiefen Lagen, bei höheren und tieferen Temperaturen, und auch ge-
gen Schädlinge ist er besser gewappnet. Arabica-Kaffee ist hingegen 
auf eine höhere Lage angewiesen, denn es darf erstens nicht zu warm 
werden und auch nicht zu feucht. Zweitens ist der Rostpilz Hemileia 
vastatrix nicht unbedingt ein Freund der Arabica-Pflanze. Der 
Schädling mit dem Namen wie aus dem Asterix-&-Obelix-Heft 
kann ganze Ernten dahinraffen, und eine Bekämpfung ist ebenfalls 
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nur in höheren Lagen möglich. Zu kalt darf es allerdings auch dort 
nicht werden, denn Frost ist schädlich für die Kaffeepflanzen. Zu-
dem enthält Robusta-Kaffee mehr Koffein als Arabica-Kaffee. Nun 
stellt sich natürlich die Frage, warum dann etwa zwei Drittel des 
Weltmarktes vom Arabica-Kaffee beherrscht wird, wenn er so eine 
empfindliche Bohne ist und auch nicht mit dem höchsten Koffein-
gehalt punkten kann? Die Antwort: Gerade Letzteres macht ihn so 
begehrenswert, neben seiner milderen Note. Allerdings kommt es 
dabei auch stark auf die Röstung und Zubereitung an (siehe dazu 
auch Kapitel 5 »Der Kaffee-Konfigurator«). Häufig werden auch Mi-
schungen aus Robusta und Arabica angeboten, was immer dann der 
Fall ist, wenn nicht ausdrücklich »100 % Arabica« auf der Packung 
steht.
Alle Kaffeepflanzen sind Teil der Familie der Rötegewächse, zu 
denen zum Beispiel auch der in Europa verbreitete Waldmeister ge-
hört. Diese Pflanzenfamilie ist bekannt dafür, dass ihre Mitglieder 
über einen hohen Gehalt an sogenannten sekundären Pflanzenstof-
fen verfügen, von denen viele eine positive Wirkung auf die Gesund-
heit haben. Für die Pflanze sind diese Inhaltsstoffe wichtige Helfer 
im Kampf gegen Fressfeinde. Die Substanzen schmecken nämlich in 
der Regel so bitter, dass sowohl Mensch als auch Tier schon aus ge-
schmacklichen Gründen kein zweites Mal nach der Pflanze greifen. 
Aber nicht nur der bittere Geschmack soll dazu dienen, dass Feinde 
die trickreichen Pflanzen meiden. Auch die Wirkung dieser Inhalts-
stoffe auf den Körper kann mitunter weniger angenehm sein, wenn 
die aufgenommenen Mengen zu groß sind. Die Dosis macht das 
Gift. Einige dieser Stoffe wirken sich auf das zentrale Nervensystem 
oder auch Leber und Nieren aus. Bei einer zu hohen Dosis kann dies 
schnell zu Übelkeit oder Herzrasen führen. Der Mensch hat in seiner 
Entwicklungsgeschichte dennoch früh erkannt, dass sich manche 
dieser Substanzen in der richtigen Dosis durchaus eignen, die Ge-
sundheit und unser Wohlbefinden zu erhöhen. Das gilt insbesondere 
für Koffein, den wohl bekanntesten sekundären Pflanzeninhaltsstoff, 
den sogar die Ziegen in Äthiopien nicht missen wollten, auch wenn 
er noch so bitter schmeckt.
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Doch damit nicht genug. Die Kaffeepflanze birgt eine Vielfalt an 
weiteren Stoffen, die schon seit Jahrzehnten die Wissenschaft 
beschäftigen. Mit den technologischen Fortschritten in der Analyse 
von Lebensmitteln und den Möglichkeiten zur Durchführung groß 
angelegter Studien mit Zehntausenden oder gar Hunderttausenden 
Teilnehmern ließen sich nicht nur die Inhaltsstoffe der Kaffeebohne 
mehr und mehr aufschlüsseln, sondern auch deren Wirkung. Neben 
dem Koffein konnte man eine ganze Reihe an Säuren im Kaffee iden-
tifizieren, die eine positive Wirkung auf unterschiedlichste Organe 
haben, sowie eine weitere, bislang wenig beachtete Stoffgruppe, die 
dem Kaffee die dunkle Farbe gibt: die Melanoidine. Und auch die 
meisten Aromastoffe im Kaffee sind inzwischen bestens erforscht. 
Mit 20 bis 30 Schlüsselaromastoffen lässt sich das klassische Aroma 
eines Kaffeegetränks bereits ununterscheidbar nachbauen. Abgese-
hen davon, haben Aromen neben dem Genussempfinden weitere 
nachgewiesene Wirkungen. Rezeptoren für die Aromastoffe wurden 
nämlich nicht nur in der Nase gefunden (wo jedermann glaubte, dass 
sie dort und nur dort hingehören), sondern auch in entlegeneren Kör-
perregionen wie Lunge, Blutgefäßen, Magen und ja, sogar im Darm 
und in den Fortpflanzungsorganen. Was Kaffee in all diesen Organen 
möglicherweise anstellt, werden wir in diesem Buch besprechen, 
wenn es um die Wirkung sämtlicher bekannter Inhaltsstoffe auf Psy-
che, Leistungsfähigkeit und Wohlbefinden geht  – und schließlich 
auch darum, wie Kaffee bei der Vorbeugung bestimmter Erkrankun-
gen helfen kann. Zunächst soll Ihnen im folgenden Kapitel aber ein 
kompakter Überblick über die wichtigsten Inhaltsstoffe im Kaffee 
gegeben werden und darüber, was diese im Einzelnen ausmacht.
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In deutschen Apotheken gibt es etwa 33 000 frei verkäufliche Me-
dikamente. Das sind meist nützliche Helfer, von denen einige 

auch auf pflanzlichen Wirkstoffen basieren. Nach Nasenspray am 
häufigsten nachgefragt sind Schmerzmittel aller Art, auch solche ge-
gen Kopfschmerzen. In dem hierzulande meistgekauften Präparat 
gegen Kopfschmerzen ist, Sie ahnen es, auch Koffein enthalten. Kof-
fein ist die pharmakologisch am besten beschriebene Substanz im 
Kaffee. Daneben gibt es aber über tausend weitere Inhaltsstoffe, von 
denen bislang jedoch nur einige Hundert erforscht wurden. Schaut 
man sich nun aber die Wirkungen einzelner bekannter Inhaltsstoffe 
näher an, kann man beinahe von einer Apotheke in Bohnenform 
sprechen. Die wichtigsten bioaktiven Substanzen im Kaffee beschäf-
tigen uns in diesem Kapitel.
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SAUER IST NICHT GLEICH SAUER:  
CHLOROGENSÄUREN UND CO.

Chlorogensäure ist wohl die bekannteste Säure in Kaffeegetränken. 
Sie besteht aus Chinasäure und Kaffeesäure. Meist ist aber, wenn von 
Chlorogensäuren die Rede ist, eigentlich eine ganze Gruppe von 
Säuren gemeint, von denen die häufigste die 5-Caffeoylchinasäure 
ist. Es kommen noch unzählige weitere Chlorogensäure-Varianten 
im Kaffee vor, und das Faszinierende ist, dass diese Vielfalt an unter-
schiedlichen Varianten ein und derselben Säure (chemisch sagt man 
auch Derivate) je nach Mischung eine besondere Wirkung entfalten 
kann. Jeder hat schon von oxidativem Stress gehört, der für den Al-
terungsprozess unserer Haut sowie sämtlicher Körpergewebe mit-
verantwortlich ist. Er entsteht überall dort, wo in unserem Körper 
Energie produziert wird, also im Endeffekt in jeder Zelle. Dieser 
natürliche Prozess hat dazu geführt, dass unser Körper im Laufe der 
Evolution äußerst effektive Entgiftungsmechanismen in Form von 
Enzymen entwickelt hat, um den oxidativen Stress in Schach zu hal-
ten. Ursache für oxidativen Stress sind aber neben der Energiegewin-
nung der Zellen auch noch weitere äußere und innere Faktoren wie 
zum Beispiel: UV-Licht aus der Sonnenstrahlung, Rauchen, Ent-
zündungsvorgänge im Körper, Umweltgifte und sogar sportliche Be-
tätigung. Solange die körpereigenen Regulationssysteme dadurch 
nicht überfordert werden, ist hier erst mal keine Panik angezeigt. 
Aber es kann ja nicht schaden, dennoch ein wenig vorzubeugen, 
richtig?
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Und hier kommen die Chlorogensäuren im Kaffee ins Spiel. Mit 
jeder Tasse Kaffee nehmen wir einen ganzen Cocktail dieser Anti
oxidantien zu uns. Wie sich nämlich in zahlreichen Studien zeigte, 
weisen die enthaltenen Säuren einen sehr guten antioxidativen Ef-
fekt auf. Ein besonderer Vorteil dabei ist natürlich, dass sie über das 
Trinken systemisch im gesamten Körper zur Wirkung kommen kön-
nen. In Untersuchungen wurde nachgewiesen, dass sich die ebenfalls 
antioxidativ wirksamen Spaltprodukte der Chlorogensäure nach dem 
Kaffeegenuss auch im Blut finden. Die antioxidative Wirkung inner- 
und außerhalb des Körpers kann zwar unterschiedlich sein, aber da-
mit ist auch ein wichtiger Hinweis gefunden worden, warum Kaffee-
trinker im Vergleich zu Nicht-Kaffeetrinkern möglicherweise deut-
lich seltener an vielen Erkrankungen leiden, bei denen unter anderem 
oxidativer Stress eine ursächliche Rolle spielt. Dazu später mehr, 
wenn es um die spezifische Wirkung von Kaffee in einzelnen Orga-
nen geht.

BI_978-3-426-65844-4_s001-176.indd   24 07.12.2018   14:47:39


