Koffein

risch aufgebrtihter Kaffee gehort fiir viele von uns
|: so selbstverstéandlich zur Morgenroutine wie das
Zahneputzen. Einige behaupten gar, vor dem ersten
Kaffee zu gar nichts im Stande zu sein. Neben seiner
gewtinschten Wirkung hat der Wirkstoff des Kaffees,
das Koffein, aber auch andere Effekte, die den Schlaf
beeinflussen kdnnen.
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Was ist Koffein?

Koffein ist eine pharmakologisch wirksame Substanz. Das be-
deutet, dass beiihrer Einnahme nachweisbare Effekte im Kor-
per auftreten. Koffein zahlt zu den altesten, wirksamsten, am
besten vertraglichen und am haufigsten konsumierten Wirk-
stoffen. Naturlicherweise kommt es u. a. in Kaffeebohnen,
Teeblattern und Kakaobohnen vor. In unserer Erndahrung ist
es Bestandteil vieler Genussmittel.

Koffeingehalt ausgewahlter Genussmittel:

* Tasse Filterkaffee (200 ml) - 90 mg

* Dose Energy Drink (250 ml) - 80 mg

* Tasse Espresso (60 ml) - 80 mg

* Tasse Schwarzer Tee (200 ml) - 45 mg

* Tasse Gruner Tee (200 ml) - 30 mg

* Dose Cola-Getrank (330 ml) - 35 mg

* Tasse Kakao-Getrank (200 ml) - 8 bis 35 mg

* Halbe Tafel Zartbitterschokolade (50 g) - 25 mg
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Wie wirkt Koffein?

Die wohl bekannteste Wirkung ist die Verminderung von MU-
digkeitserscheinungen und Tagesschlafrigkeit. Es hat zudem
eine aktivierende Wirkung auf das zentrale Nervensystem
und erhéht somit die Herzfrequenz und den Blutdruck.

Es wirkt schwach harntreibend und fordert die Verdauung.
Aullerdem steigert es die Konzentration und wirkt sich positiv
auf Antrieb und Stimmung aus. Bei hoherer Dosis erweitert
es sogar die Bronchien. Tagstber eingenommenes Koffein
wirkt sich auch auf den Nachtschlaf aus, es unterdrickt den
Tiefschlaf. Es ist moglich, eine Toleranz zu entwickeln. Diese
bildet sich nach etwa 6-15 Tagen starken Koffeinkonsums.

Zu den Nebenwirkungen zahlen Absetzerscheinungen wie
Kopfschmerzen und Ubelkeit. Zudem kann es bei der Einnah-
me von grollen Mengen zu Magenproblemen kommen. Die
todliche Dosis fur Menschen liegt bei ca. 10 Gramm Koffein.

» Wer Ein- oder Durchschlafprobleme hat, sollte nach 17 Uhr keine koffeinhaltigen Getranke mehr trinken.

* Schwangere sollten nur geringe Dosen Koffein zu sich nehmen, maximal 200 mg Uber den Tag verteilt.

* Kinder sollten mdglichst keine Cola, Energy-Drinks oder ahnliche Produkte trinken - zum einen wegen
des Koffeins, zum anderen wegen des hohen Zuckergehalts. Wenn doch, dann nur stark verdinnt.

Quelle: Hornyak, M. (2007). Koffein. In H. Peter, T. Penzel & J. H. Peter (Hrsg.), Enzyklopddie der Schlafmedizin (S. 629-632), Heidelberg:
Springer; Bundesinstitut fiir Risikobewertung (2015). Fragen und Antworten zu Koffein und koffeinhaltigen Lebensmitteln, einschliefslich Energy
Drinks. http://www.bfr.bund.de/de/fragen_und_antworten_zu_koffein_und_koffeinhaltigen_lebensmitteln__einschliesslich_energy_drinks-194760.
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