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Koffein & Longevity: Flr wen Kaffee gesund ist
— und fir wen nicht

Die Wissenschaft hinter Kaffee: Wirkung, Dosis und Timing erklart

Mit Mario und Max - Laufzeit 48 Min. beyond-lifespan.com



mmsssss  BEYOND LIFESPAN - FOLGE 105 - KOFFEIN & LONGEVITY: FUR WEN KAFFEE GESUND IST - UND FUR WEN NICHT

WORUM GEHT*S

In dieser Folge von Beyond Lifespan diskutieren Mario und Max die komplexe Wirkung von
Koffein auf den Korper und die Langlebigkeit. Sie erklaren, 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
pbestimmt werden. Es wird erortert, fur wen Kaffee gesundheitliche Vorteile wie ein
reduziertes Risiko fur Parkinson und Herzerkrankungen haben kann und fur wen er
potenziell schadlich ist.

AUF DEN PUNKT

Key Takeaways

Koffein ist die weltweit am hdufigsten genutzte psychoaktive Substanz und blockiert als
Gegenspieler von Adenosin dessen Rezeptoren, was zu einem verringerten Schlafdruck fuhrt.

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

Etwa 40-50% der Bevolkerung sind “schnelle Verstoffwechsler” (Fast Metabolizer), die von den
positiven Effekten des Kaffeekonsums (z.B. Schutz vor Herzerkrankungen) profitieren kénnen.

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

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

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

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

- Die letzte Tasse Kaffee sollte je nach individuellem Stoffwechsel und Sensitivitat 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

Diese Zusammenfassung ersetzt keine medizinische Beratung. beyond-lifespan.com
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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 fettldsliches Molekul, das die Blut-Hirn- und Plazentaschranke Uberwinden kann. Seine
Hauptwirkung entfaltet es, indem es an Adenosin-Rezeptoren bindet und diese blockiert. Adenosin
sammelt sich Uber den Tag im Korper an und erzeugt Schlafdruck. Durch die Blockade der Rezeptoren
durch Koffein fahlen wir uns wacher und der Schlafdruck wird unterdrtckt. Gleichzeitig werden
Neurotransmitter wie Dopamin und Noradrenalin indirekt ausgeschuttet, was zu einem Gefuhl von mehr
Energie und Fokus fuhrt.

Genetische Unterschiede: Fast vs. Slow Metabolizer

Die Wirkung von Koffein ist stark von der individuellen Genetik abhangig. Das Gen CYP1A2 bestimmt, wie
schnell Koffein abgebaut wird. ‘Fast Metabolizer' (ca. 40-50% der Bevolkerung) bauen Koffein schnell ab
und kénnen von den gesundheitlichen Vorteilen profitieren. ‘Slow Metabolizer' (ca. 10-15%) bauen es
langsam ab, wodurch das Koffein langer im Kérper verbleibt. Ein weiteres wichtiges Gen ist ADORA2A, das
die Sensitivitdt der Adenosin-Rezeptoren beeinflusst. Unabhangig von der Abbaugeschwindigkeit kann
eine hohe Sensitivitat zu starkeren negativen Effekten wie Nervositat und Schlafstorungen fuhren.

Koffeinquellen und ihr Gehalt

Der Koffeingehalt ist je nach Produkt sehr unterschiedlich. Eine Tasse Filterkaffee (ca. 240 ml) hat etwa 100
mg Koffein, wahrend ein Espresso nur 60-70 mg enthalt, da die Kontaktzeit des Wassers mit dem Pulver
klrzer ist. Auch Tees wie Matcha (40-130 mg) oder schwarzer Tee (ca. 50 mg) enthalten Koffein. In Matcha
und grinem Tee dampft 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 fur 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 schutzenden Effekt zu profitieren. FUr 'Slow
Metabolizer’ kann ein hoher Konsum das Risiko sogar erhdhen. 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, wéhrend die Einnahme der Antibabypille die Halbwertszeit verdoppelt.
Im letzten Drittel einer Schwangerschaft kann sie sich sogar auf bis zu 15 Stunden verdreifachen. Fr 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 natdrliche Weise abgebaut werden, was
einen spateren Energie-Crash am Nachmittag verhindert.

Was du konkret tun kannst
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u Trinke deinen ersten Kaffee erst 1,5 bis 2 Stunden nach dem Aufstehen, um den naturlichen Abbau

von Adenosin nicht zu stéren und einen Energie-Crash am Nachmittag zu vermeiden.

Kenne dein personliches Zeitfenster flr den letzten Kaffee. Fiir die meisten Menschen (auch Fast
Metabolizer) bedeutet das, nach 14 oder 15 Uhr kein Koffein mehr zu konsumieren, um die
Schlafqualitat nicht zu beeintrachtigen.

Ho6re auf deinen Korper. Wenn du nach dem Kaffeekonsum zittrig wirst oder dich unruhig fahlst,
probiere Alternativen wie grunen 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 konnen und berdcksichtige dies bei deinem Konsum,
besonders am Abend.

NACHSCHLAGEN

Erwahnt in dieser Folge

CYP1A2 Gen, das fur den Abbau von Koffein in der Leber verantwortlich ist und bestimmt, ob
man ein schneller oder langsamer Verstoffwechsler (Metabolizer) ist.

ADORA2A Gen, das fur den Adenosin-Rezeptor kodiert und die individuelle Empfindlichkeit
gegenuber der anregenden und schlafstorenden Wirkung von Koffein beeinflusst.

Adenosin Molekdl, das sich im Laufe des Tages im Kérper anreichert und durch Bindung an
seine Rezeptoren Mudigkeit und Schlafdruck erzeugt. Koffein wirkt als dessen
Gegenspieler.

L-Theanin Eine Aminoséure, die vor allem in grinem Tee und Matcha vorkommt. Sie wirkt
beruhigend und kann die zittrige oder nervése Wirkung des Koffeins ausgleichen,
was zu einer ‘entspannten Wachheit' fuhrt.

Fast/Slow Metabolizer Bezeichnung fUr 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.
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