NAFFEETRINKER
HABEN KOPFGHEN

KAFFEE & GEISTIGE LEISTUNGSFAHIGKEIT
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Wenn wir Kaffee trinken, nehmen wir Koffein auf, dieses gelangt Giber das Blut auch ins Gehirn.

Dort bindet Koffein an ,Adenosin-Rezeptoren, da es eine ahnliche Struktur wie Adenosin hat. Das
korpereigene Adenosin wird im Laufe des Tages gebildet und macht uns mude, es blockiert anregende
Substanzen wie Dopamin und fordert den Schlaf.

Wenn nun Koffein statt Adenosin an diesen Rezeptoren bindet, hebt es die Wirkungen von Adenosin
auf: So macht Koffein uns (wieder) munter.

Genetisch bedingt gibt es eine unterschiedlich schnelle und starke Wirkung

Schon relativ geringe Dosen Koffein, die sich bereits in einer kleinen
Tasse Kaffee finden, sind wirksam.

Autofahrer profitieren: Koffein erhéht vor allem die Wachheit, was sich
u.a. beim Fuhren eines Kraftfahrzeuges bemerkbar macht.

Tipp fur Special Effect Power Nap: Einfach 10 bis 15 Minuten vor
einem kurzen Nickerchen eine Tasse Kaffee trinken — das enthaltene
Koffein wirkt erst nach ca. 20 Minuten, also perfekt zur Aufwachzeit.



Zahlreiche Studien belegen, dass Kaffee bzw. Koffein die
Grundlagen der geistigen Leistungsféahigkeit wie Aufmerksamkeit,
Konzentration, Wachsamkeit und Reaktionszeit verbessern kénnen.
Auch auf die Wahrnehmungsfahigkeit und die Gedachtnisleistung —
einschlieRlich Langzeitgedachtnis — scheint Kaffee eine positive
Wirkung auszutiben.

In gewisser Weise kdnnen Kaffeetrinker sich also ,schlau trinken".
Allein schon der Kaffeeduft kann belebend wirken und die
Aufmerksamkeit erhéhen.

Aber: Eine Gewohnung an Koffein kdnnte die positiven Effekte u.U.
schmélern.

Sind Kaffeetrinker besser gelaunt? Vermutlich ja!

Denn Kaffee kann die Stimmung aufhellen, die Zufriedenheit erhdhen
und bei gesunden Menschen das Risiko fur Depressionen verringern.
Sowohl das Koffein als auch weitere Inhaltsstoffe des Kaffees wie

z. B. Polyphenole scheinen die Stimmung positiv zu beeinflussen.
Gute Laune wiederum befliigelt das Lernen.

Kaffee halt das Hirn nachgewiesener MaRen fit.

Wissenschaftlich bewiesen: Regelméafiger Kaffeegenuss im mittleren
Alter kann vor der Entwicklung von Demenzen oder Alzheimer im
héheren Alter schutzen.
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