Kaffee und Gesundheit

FUhrt Kaffee
zU Sodbrennen?¢

Eine gute Nachricht fUr alle, die gern Kaffee
trinken: Kaffeegenuss fihrt nicht zu Sodbrennen.
Sodbrennen ist primdr ein Problem der Speise-
réhre und enfsteht durch einen unvollst&dndigen Kaffee ist nicht der Ausléser
Verschluss zwischen Speiserdhre und Magen. vonsodbrennen.
Fettreiche und stark gewUrzte Speisen, zu viel

Essen oder Nikotin beeintréchtigen diese Ver-

schlussfunktion — nicht Kaffee. Bei Menschen,

die bereits unter Reizungen der Magenschleim-

haut leiden, kann Kaffee die Beschwerden des .
Sodbrennens allerdings manchmal verstarken. FOZlT-

Eine Zusammenfassung von 15 Studien aus 13
L&ndern mit Daten von Uber 50.000 Personen
hat klar gezeigt: Kaffee ist nicht der Ausléser
von Sodbrennen.

B GenieBen Sie lhre Tasse Kaffee.

B Der allgemeine Ratschlag, Kaffee bei
Magenbeschwerden zu meiden, hat
n: Untersuchungen konnten keine medizinische Grundlage und

e "fluss von Kaffee auf das beruht oft auf Fehlinterpretationen aus
n, ein Magengeschwir zu

der Vergangenheit.

B Kaffee ist auBerdem ein wichtiger Basen-
lieferant in unserer Erndhrung und fUhrt

zu keiner Uberséuerung des Kérpers. U be rsc.j U e rU n g e
Schluss mit
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Immer wieder ist zu lesen, dass bestimmte
Nahrungsmittel zu einer Ubersduerung
des Kdérpers fUhren konnten. Auch Kaffee
soll zu den verursachenden Lebensmitteln
gehdren. Doch was ist wirklich dran an
dieser Behauptung?

Dieser und weiterer Fragen geht das
vorliegende Informationsblatt nach, das
den Vorurteilen und Mythen zum Thema
»Ubersauerung* wissenschaftliche Fakten
entgegensetzt.

© Deutsches GrUnes Kreuz e. V., 2018

Sauer oder
basisch?

Grundsdatzlich ist es richtig, dass Nahrungsmittel
sauer oder basisch verstoffwechselt werden.
Im Rahmen der Ublichen Erndhrung nehmen
wir haufig einen Uberschuss von séurebildenden
Lebensmitteln zu uns. Hierzu gehoren eiweiB-
reiche Lebensmittel wie Fleisch, Fisch, Eier,
Wurst und Kase oder Getreideprodukte wie Brot
und Nudeln. Dieser Uberschuss an Séure muss
Uber die Nieren ausgeschieden werden. Um
die Nieren zu entlasten, kann zu basenreichen
Lebensmitteln wie GemuUse, Kartoffeln, Salat
und Obst gegriffen werden.

Welche Lebensmittel im Einzelnen sauer oder
basisch wirken, kann man jedoch nicht ,er-
schmecken". Eine Zitrone wirkt beispielsweise
basisch auf den Gesamtorganismus obwohl sie
ckt. Die sogenannten PRAL-Werte
| Acid Load, MaB fur die poten-
ng der Niere) helfen bei der
Bewertung nsmitteln hinsichtlich ihres
Base fs. Sie berUcksichtigen zu-

sa basische Bestandteile von
mitteln vom Kérper verwertet werden.
Dabei gilt: PRAL-Werte (Angabe der Werte in
Millidguivalente/100g) mit einem negativen
Vorzeichen zeigen einen BasenUberschuss an,
positive Werte einen SGureUberschuss.

Und wie
wirkt Kaffee?¢

Obwohl auch Kaffee freie SGure enthdlt, z. B.
Chlorogensdure, wirkt er sich insgesamt basisch
auf den S@ure-Basen-Haushalt aus. Mit einem
leicht basischen PRAL-Wert (s. Tabelle) ist Kaffee
sogarin der Lage, die Lebensmittel wie Fleisch
oder Milchschokolade, die sauer wirken, teil-
weise zu kompensieren. Wer Kaffee trinkt, nimmt
also automatisch einen wichtigen Basentrdager
mit seiner Nahrung auf.

Beispiele fUr sauer und basisch
wirkende Lebensmittel

Nahrungsmittel / Getrénk S/B PRAL (mEQ/100 g)

Spinat B -14,0
Kartoffeln B -4,0
Apfel B 2,2
Kaffee, Aufguss B -1.4
Frichtetee, Aufguss B -0,3
Olivendl N 0.0
Bier, hell S 0.9
Milchschokolade S 2,4
Vollkornbrot S 5,3
Hering S 7.0
ErdnUsse S 8.3
Haferflocken S 10,7

S:sauer; B: basisch; N: neutral
Quelle: IPEV Institut fUr Prévention und Erndhrung, 2004
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