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Koffein & Longevity: Für wen Kaffee gesund ist
– und für wen nicht
Die Wissenschaft hinter Kaffee: Wirkung, Dosis und Timing erklärt
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WORUM GEHT'S

In dieser Folge von Beyond Lifespan diskutieren Mario und Max die komplexe Wirkung von
Koffein auf den Körper und die Langlebigkeit. Sie erklären, wie Koffein als psychoaktive
Substanz wirkt, indem es Adenosinrezeptoren blockiert und so den Schlafdruck reduziert.
Dabei beleuchten sie die stark individuellen Unterschiede in der Verstoffwechselung und
Empfindlichkeit, die durch genetische Faktoren wie die Gene CYP1A2 und ADORA2A
bestimmt werden. Es wird erörtert, für wen Kaffee gesundheitliche Vorteile wie ein
reduziertes Risiko für Parkinson und Herzerkrankungen haben kann und für wen er
potenziell schädlich ist.

AUF DEN PUNKT

Key Takeaways
01 Koffein ist die weltweit am häufigsten genutzte psychoaktive Substanz und blockiert als

Gegenspieler von Adenosin dessen Rezeptoren, was zu einem verringerten Schlafdruck führt.

02 Die Wirkung von Koffein ist hochindividuell und hängt von genetischen Faktoren ab, insbesondere
von den Genen CYP1A2 (Abbaugeschwindigkeit) und ADORA2A (Sensitivität der Rezeptoren).

03 Etwa 40-50% der Bevölkerung sind "schnelle Verstoffwechsler" (Fast Metabolizer), die von den
positiven Effekten des Kaffeekonsums (z.B. Schutz vor Herzerkrankungen) profitieren können.

04 Etwa 10-15% sind "langsame Verstoffwechsler" (Slow Metabolizer), für die ein hoher Kaffeekonsum
das Risiko für Herzerkrankungen sogar erhöhen kann.

05 Der Koffeingehalt variiert stark je nach Getränk: Eine Tasse Filterkaffee enthält ca. 100 mg, ein
Espresso ca. 60-70 mg. Auch Tees, Schokolade und Medikamente können relevante Mengen
enthalten.

06 Koffeinkonsum kann die Schlafqualität erheblich beeinträchtigen, indem er den Tief- und
REM-Schlaf reduziert und die Einschlafzeit verlängert. Die Halbwertszeit von Koffein liegt bei ca. 5
Stunden, kann aber durch Faktoren wie die Pille (Verdopplung) oder Schwangerschaft
(Verdreifachung) stark verlängert werden.

07 Für eine gesunde Nutzung sollte Kaffee nicht direkt nach dem Aufstehen, sondern mit 1,5-2 Stunden
Abstand getrunken werden, um einen späteren "Crash" zu vermeiden.

08 Die letzte Tasse Kaffee sollte je nach individuellem Stoffwechsel und Sensitivität so geplant werden,
dass das Koffein zur Schlafenszeit abgebaut ist (z.B. bei Fast Metabolizern nicht nach 14-15 Uhr).

IM DETAIL

Die Folge in Abschnitten
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Grundlagen und Wirkmechanismus von Koffein
Mario und Max stellen Koffein als die meistgenutzte psychoaktive Substanz der Welt vor. Es ist ein kleines,
wasser- und fettlösliches Molekül, das die Blut-Hirn- und Plazentaschranke überwinden kann. Seine
Hauptwirkung entfaltet es, indem es an Adenosin-Rezeptoren bindet und diese blockiert. Adenosin
sammelt sich über den Tag im Körper an und erzeugt Schlafdruck. Durch die Blockade der Rezeptoren
durch Koffein fühlen wir uns wacher und der Schlafdruck wird unterdrückt. Gleichzeitig werden
Neurotransmitter wie Dopamin und Noradrenalin indirekt ausgeschüttet, was zu einem Gefühl von mehr
Energie und Fokus führt.

Genetische Unterschiede: Fast vs. Slow Metabolizer
Die Wirkung von Koffein ist stark von der individuellen Genetik abhängig. Das Gen CYP1A2 bestimmt, wie
schnell Koffein abgebaut wird. 'Fast Metabolizer' (ca. 40-50% der Bevölkerung) bauen Koffein schnell ab
und können von den gesundheitlichen Vorteilen profitieren. 'Slow Metabolizer' (ca. 10-15%) bauen es
langsam ab, wodurch das Koffein länger im Körper verbleibt. Ein weiteres wichtiges Gen ist ADORA2A, das
die Sensitivität der Adenosin-Rezeptoren beeinflusst. Unabhängig von der Abbaugeschwindigkeit kann
eine hohe Sensitivität zu stärkeren negativen Effekten wie Nervosität und Schlafstörungen führen.

Koffeinquellen und ihr Gehalt
Der Koffeingehalt ist je nach Produkt sehr unterschiedlich. Eine Tasse Filterkaffee (ca. 240 ml) hat etwa 100
mg Koffein, während ein Espresso nur 60-70 mg enthält, da die Kontaktzeit des Wassers mit dem Pulver
kürzer ist. Auch Tees wie Matcha (40-130 mg) oder schwarzer Tee (ca. 50 mg) enthalten Koffein. In Matcha
und grünem Tee dämpft der Inhaltsstoff L-Theanin die aufputschende Wirkung. Zartbitterschokolade (ca.
40-50 mg pro 100g), Energy-Drinks (80-100 mg pro Dose) und sogar einige Kopfschmerzmedikamente
enthalten ebenfalls nennenswerte Mengen Koffein.

Auswirkungen auf Gesundheit und Langlebigkeit
Studien zeigen, dass Kaffeekonsum das Risiko für Krankheiten wie Parkinson reduzieren kann, indem es
spezifische Adenosin-Rezeptoren (A2A) im Gehirn blockiert. Bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist das Bild
gespaltener: Nur 'Fast Metabolizer' scheinen von einem schützenden Effekt zu profitieren. Für 'Slow
Metabolizer' kann ein hoher Konsum das Risiko sogar erhöhen. Langfristig kann moderater Kaffeekonsum
das Diabetes-Risiko senken, beeinflusst aber kurzfristig die Blutzuckerregulation. Der wichtigste Faktor ist
jedoch der Schlaf: Koffein reduziert nachweislich den Tief- und REM-Schlaf und verschlechtert die
Schlafarchitektur, was langfristig gravierende negative Gesundheitsfolgen hat.

Lifestyle-Faktoren und Kaffee-Timing
Verschiedene Lebensstilfaktoren beeinflussen die Halbwertszeit von Koffein (durchschnittlich 5 Stunden).
Rauchen beschleunigt den Abbau, während die Einnahme der Antibabypille die Halbwertszeit verdoppelt.
Im letzten Drittel einer Schwangerschaft kann sie sich sogar auf bis zu 15 Stunden verdreifachen. Für einen
gesunden Konsum empfehlen die Hosts, den ersten Kaffee des Tages erst 90-120 Minuten nach dem
Aufwachen zu trinken. So kann das morgendliche Adenosin auf natürliche Weise abgebaut werden, was
einen späteren Energie-Crash am Nachmittag verhindert.

PRAXIS

Was du konkret tun kannst
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Trinke deinen ersten Kaffee erst 1,5 bis 2 Stunden nach dem Aufstehen, um den natürlichen Abbau
von Adenosin nicht zu stören und einen Energie-Crash am Nachmittag zu vermeiden.

Kenne dein persönliches Zeitfenster für den letzten Kaffee. Für die meisten Menschen (auch Fast
Metabolizer) bedeutet das, nach 14 oder 15 Uhr kein Koffein mehr zu konsumieren, um die
Schlafqualität nicht zu beeinträchtigen.

Höre auf deinen Körper. Wenn du nach dem Kaffeekonsum zittrig wirst oder dich unruhig fühlst,
probiere Alternativen wie grünen Tee oder Matcha, die durch L-Theanin eine sanftere Wirkung
haben.

Sei dir bewusst, dass auch entkoffeinierter Kaffee, Zartbitterschokolade, bestimmte Tees und sogar
Kopfschmerztabletten Koffein enthalten können und berücksichtige dies bei deinem Konsum,
besonders am Abend.

NACHSCHLAGEN

Erwähnt in dieser Folge
CYP1A2 Gen, das für den Abbau von Koffein in der Leber verantwortlich ist und bestimmt, ob

man ein schneller oder langsamer Verstoffwechsler (Metabolizer) ist.

ADORA2A Gen, das für den Adenosin-Rezeptor kodiert und die individuelle Empfindlichkeit
gegenüber der anregenden und schlafstörenden Wirkung von Koffein beeinflusst.

Adenosin Molekül, das sich im Laufe des Tages im Körper anreichert und durch Bindung an
seine Rezeptoren Müdigkeit und Schlafdruck erzeugt. Koffein wirkt als dessen
Gegenspieler.

L-Theanin Eine Aminosäure, die vor allem in grünem Tee und Matcha vorkommt. Sie wirkt
beruhigend und kann die zittrige oder nervöse Wirkung des Koffeins ausgleichen,
was zu einer 'entspannten Wachheit' führt.

Fast/Slow Metabolizer Bezeichnung für Personen, die Koffein aufgrund ihrer genetischen Variante des
CYP1A2-Gens schnell oder langsam abbauen. Dies hat entscheidende Auswirkungen
auf die gesundheitlichen Effekte von Kaffee.

Beyond Lifespan erscheint jeden Donnerstag um 7:00 Uhr. Alle Folgen, Themen und der Newsletter: beyond-lifespan.com.
Diese Zusammenfassung wurde automatisch aus dem Folgentranskript erstellt und dient der Orientierung – sie ersetzt
keine medizinische Beratung.


