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kérperstirkend




ERNAHRUNG
Griiner Kaffee

Wenn wir das Wort Kaffee héren, denken wir an ein hellbraunes bis
schwarzes, heiRes Getrink, das aromatisch riecht, sif,
bitter, herb oder milchig schmeckt und einen hohen Stellenwert
in vielen Kulturkreisen auf der ganzen Welt einnimmt. Es gibt
jedoch viele Versionen und Zubereitungen dieses Kulturtranks, der
letztlich nicht nur in seiner Optik stark variiert, sondern auch in
seiner Wiirze, seinem Geruch sowie seiner gesundheitlichen
Wirkkraft. Die Farbe Griin wird mit diesem Gesellschaftsgetrank
bisher kaum in Verbindung gebracht.

0

iir den ,normalen“ Kaffee, wie ihn die

meisten kennen, werden die Bohnen erst
gerostet, dann gemahlen und anschliefend
mit heifem Wasser aufgebriiht. Seit einiger
Zeit gibt es einen neuen Trend — den griinen
Kaffee. Bei diesem Heifgetrink werden die
rohen, ungerosteten Bohnen genutzt, um
direkt daraus den Kaffee zu gewinnen. Das
unbearbeitete Produkt schmeckt fiir Kaffee-
trinker anfanglich unbekannt und gewdh-
nungsbediirftig. Es ldsst sich nicht mit der
vertrauten, charakteristischen und kriftigen
Kaffeenote beschreiben, sondern erinnert
eher an eine Teesorte. Hiufig wird es mit
griinem Tee assoziiert, da beide Getrénke
denselben Farbton treffen.

DAS LEBEN EINER KAFFEEPFLANZE

Der Begriff ,Kaffee* lasst sich aus dem arabi-
schen Wort gahwah ableiten. Kaffee setzt sich
aus den Komponenten Korper, Saure und
Essenz zusammen. Seine iiber 1.000 unter-
schiedlichen Aromen machen ihn zu einem

Nuancenreichen Erlebnis. Die jeweilige Kaffee- Der Kaffeebaum mit seinen
B ; N ehe Immergrdnen Bldttern wdéchst
Herkunftsgebiet sowie die geg bis zu 10 m hoch

nen Bodenbedingungen sind ausschlaggebend
fiir die unterschiedlichen Qualitétsstufen.
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grinen Kaffeebohnen wurden ab diesem Zeit-
punkt zu gerdstetem, schwarzem Kaffee ver-
arbeitet. Das Getrénk ist hauptsichlich durch
seine aufmunternde Wirkung aufgrund des
Inhaltsstoffs Koffein sehr beliebt.

pen hochsten Kaffeekonsum weltweit nimmt
Finnland mit 12 kg verbrauchter Menge Roh-
kaffee pro Kopf und Jahr ein. Die deutschen
Kaffeeverbraucher hingegen trinken weniger
als die Hilfte jihrlich. Der griine Kaffee
gewann erst im Jahr 2012 wieder an Aufmerk-
samkeit, als in einer amerikanischen Fern-
sehshow auf die hohe Fettverbrennungskraft
der rohen Bohnen hingewiesen wurde, Seit-
dem nehmen das Interesse und die Anzahl an
wissenschaftlichen Forschungen und Studien
iiber die griine Kulturpflanze zu. Mittlerweile
ist der griine Kaffee in Form von ganzen
Bohnen, als gemahlenes Pulver sowie als Ex-
trakt erhéltlich.

WERTVOLLE INHALTSSTOFFE

Je nach Reifungsgrad, Anbaugebiet und Zu-
bereitung unterscheidet sich der Gehalt der
Inhaltsstoffe im Kaffee. Trotz seiner grofien
Beliebtheit wird das Gewohnheitsgetrank
auch haufig kritisiert. Die hohe Menge an
Koffein 16st gesundheitliche Bedenken aus,
da es neben Schlafproblemen auch zu einer
Abhingigkeit fithren kann. In der richtigen
Dosis bringt es jedoch viele Vorteile mit sich.
Der aufputschende Effekt des Kaffees fordert
die Konzentrationsfihigkeit und das Leis-
tungsvermégen. Neben der steigenden Wach-
samkeit und Aufmerksamkeit, die daraus
resultieren, werden das Gedichtnis und die
Stimmung positiv beeinflusst.
Im griinen Kaffee ist ebenso Koffein enthal-
tn wie in der gerosteten Kaffeebohne, aller-
dings in geringerem Mafe. Eine Tasse her-
kémmlich verarbeiteter Kaffee enthilt etwa
100 mg Koffein, die gleiche Menge griiner
fee hingegen nur 20 mg. Der Extrakt aus
den griinen Bohnen und seine chemische
Struktur erméglichen es, die Vorteile von
Koffein ohne die moglichen Nebenwirkungen
“UgenieRen. Sie stellen eine gute Alternative

zum gerdsteten Gegenstiick dar. So kann seine
Wirkungskraft unserer Gesundheit ganzheit-
lich zugutekommen.

Im griinen Kaffee sind viele wertvolle Inhalts-
stoffe enthalten, die ansonsten im Prozess
der Kaffeebohnenrostung vermindert werden
oder vollstindig verloren gehen. Ein wichtiger
Bestandteil der rohen Kaffeebohnen ist der
hohe Gehalt an Chlorogensiure. Mit einem

Um gut zu gedeihen, benétigt die Kaffee-
pflanze ausreichend Sonne, Feuchtigkeit,
Windschutz und Wdrme

Konzentrationsanteil von 45 bis 70 % stehen
rohe Kaffeebohnen auf Platz 1 der Chlorogen-
saure-haltigen Lebensmittel. In geringerer
Form ist die Saure auch in Kartoffeln, Arti-
schocken und Brennnesseln enthalten.
Chlorogensiure ist ein Polyphenol, sprich
eine aromatische Verbindung, die neben einer
antioxidativen auch eine gewichtsreduzieren-
de Wirkung hat. Sie verhindert die Aufnahme
von Glucose ins Blut und der Blutzuckerspie-
gel bleibt konstant. Dies fiihrt auch zu einem
verringerten Hungergefiihl und blockiert die
Aufnahme iiberfliissiger Kalorien.

Schon in Studien vor 2012 fand man heraus,
dass die Chlorogensaure die Fettbildung in
der Leber verhindern kann. Thr Abbauprodukt,
die Ferulasiure, baut sogar Fetteinlagerungen
in der Leber ab. Untersuchungen brachten
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weiterhin zutage, dass sowohl Chlorogen- als
auch Kaffeesaure in der Lage sind, Kérp'er—
gewicht, Bauchfett, Cholesterin sowie Trigly-
ceride zu reduzieren und den Insulinspiegel
zu senken. Auch wird durch die Chlorogen-
saure der Adiponektinspiegel erhoht. Dieses
Hormon hilft beim Fettabbau und verstarkt
die Insulinwirkung, weshalb der griine Kaffee
sich als ein potenzielles Antidiabetikum
erweist.

Der gewichtsreduzierende Effekt bei Uber-
gewichtigen wurde mittlerweile in diversen
Studien nachgewiesen. Dr. Alexander Michalzik
beschreibt auf seinem ,Gesundheitsportal fiir
Naturheilkunde die standardméaRige Dosis
dafiir mit 200 mg Griinem-Kaffee-Extrakt pro
Tag, wobei der Chlorogensauregehalt bei 45 bis
75 % liegen sollte. Der Extrakt sollte 1/2 Stunde
vor der Mahlzeit eingenommen werden. Bei
hoherem Kérpergewicht konnten auch 2-mal
200 mg eingenommen werden. Eine giinstige-
re Variante ist die des Autors Dan Hild, der
mit 1 Tasse aufgebrithtem griinem Kaffee

1/2 Stunde vor den Mahlzeiten sein Gewicht
reduzieren und halten konnte.

Jedoch sollte eine Minderung des Gewichts
mit griinem Kaffee stets mit einer langfristigen
Erndhrungsumstellung und einem Bewegungs-
programm kombiniert werden, um die nach-
haltige Wirkung zu garantieren.

Wer gesundheitliche Probleme hat oder un-
sicher ist, ob eine Gewichtsreduktion mit
griinem Kaffee das Richtige ist, bespricht das
Thema am besten vor Beginn mit einem
Therapeuten.

BLUTDRUCKSENKER, ANTI-
AGING-MITTEL UND SCHUTZ
FURS NERVENSYSTEM

Auch Menschen mit erh6htem Blutdruck
konnen von dem Extrakt der Zauberbohne
profitieren. Die Chlorogenséure bremst die
Bildung von aktivem Cortisol, einem Hormon,
das viele Funktionen besitzt und u. a. bekann-
terweise den Blutdruck erhoht, und fithrt zy
einer Verbesserung der Arterien-Elastizitit.
Zudem lésst sich im griinen Kaffee eine grofe
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Der griine Kaffee ist reich an wertvollen Inhaltsstoffen

Menge weiterer essenzieller Inhaltsstoffe wie
Antioxidantien finden. Diese eliminieren freie
Radikale und schiitzen unseren Kérper vor
negativen Einfliissen wie etwa UV-Strahlung
oder Stress. Ihr , Trick” ist es, die oxidativen,
schidlich wirkenden Substanzen, die in unse-
ren Korper gelangen, abzufangen bzw. so
umzuwandeln, dass sie nicht mehr linger ge-
sundheitsschidigend wirken. Dabei beugen
sie Infektionen und Zellschdden vor, reinigen
die Leber und kurbeln den Stoffwechsel an.
Der Blutkreislauf wird positiv unterstiitzt und
ein allgemeines Wohlbefinden entsteht.
Der Konsum des griinen Kaffees und folglich
ihrer Chlorogensiure verbessert auch die
Hautqualitit und die mikrozirkulatorische
Funktion beim Menschen. Die Hautoberfliche
gewinnt an Feuchtigkeit, die Zellen regene-
rieren sich schneller, was einer frithzeitigen
Hautalterung vorbeugt. AuRerdem bildet die
Haut in Kombination mit der Siure eine Art
schutzfilm, der Umwelteinfliisse und schid-
liche UV-Strahlen erfolgreich bekampft. Das
df“Ch.den grinen Kaffee verschonerte Haut-
bl!d gilt daher als ein natiirliches Anti-Aging-
Mittel.
;:il dgen;:fl‘:a]hi‘;m;:m#}:r s.ind zudem .Alka-
Substanzen !mt b e stlc.kstoffhalnge
din i 1 asischen Eigenschaften,
T fg:;n Maf genos_sen, eine positive
T Alkalle' gt_asundhext. haben. Ein
unterstiitzt denoll(" e Tr-l gm.leui{l' o8
(Niacin) zu bilden()(r;:serfi(ii e Vl.tamm e
TOtSpa e | sas _verschlede:ne Neu-
€I im Gehirn wie Serotonin ge-
braucht wirg und auR e
erdem an diversen
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stoffwechselvorgingen, wie etwa an der Her-
stellung von Fettsduren, beteiligt ist.

Einer Studie zufolge, die im Jahr 2012 in Ney-
rology erschienen ist, soll der griine Kaffee-
bohnenextrakt auch neuroprotektive Wirkun.
gen bei an Alzheimer erkrankten Menschen
auslosen, da er die Produktion des Nerven-
botenstoffes Dopamin im Koérper anregt. Dem
,griinen Gold” wird deshalb auch eine parkin-
sonhemmende Wirkung nachgesagt. In beider-
lei Hinsicht ist jedoch noch mehr Forschungs-
arbeit erforderlich.

Es sind keine schwerwiegenden Nebenwirkun-
gen von griinem Kaffee bekannt. Die Chloro-
genséure kann jedoch bei empfindlichen Per-
sonen den Magen und/oder Darm reizen und
unter Umsténden ein Ubelkeitsgefiihl oder
Durchfall hervorrufen. Um etwaige Neben-
wirkungen zu verhindern, ist es ratsam, den

Im griinen Kaffee sind viele wertvolle
Inhaltsstoffe enthalten, die ansonsten
im Prozess der Kaffeebohnenréstung

vermindert werden oder vollstandig

verloren gehen.

griinen Kaffee direkt nach oder mit einer
Mahlzeit einzunehmen. Auf diese Weise
wird die Siure gemeinsam mit dem Nah-
rungsbrei verdaut und belastet nicht den
leeren Magen oder Darm. Schwangeren
Frauen wird sicherheitshalber geraten,
Wwihrend der gesamten Schwangerschaft
auf das griine Elixier zu verzichten.

EINLAUFE MIT GRUNEM KAFFEE

Eine ganz andere Verwendungsmaoglichkeit
fiir den griinen Kaffee ist die Durchfiihrung
von Einliufen. Dabei wird 1/2 | deStillier.t 1)
Wasser mit 3 EL griinem Bio-Kaffee in emerm

(Edelstahl-) Topf zum Kochen gebracht. Das
Ganze wird fiir 3 Minuten sprudelnd gekocht
und anschlieRend weitere 1 5 Minuten auf
kleiner Flamme gekéchelt. Danach den Kaffee
durch ein feines Sieb filtern, die Fliissigkeit
abkiihlen lassen und nochmals 1/2 | Wasser
hinzugeben. Sobald der Kaffee Korpertempe-
ratur erreicht hat, wird er mithilfe eines Irri-
gators (Einlaufgerét) iiber einen Schlauch in
den Darm geleitet. Von dort aus erreicht er
tiber den venosen Blutkreislauf (Pfortader-
System) die Leber, die durch die im Kaffee
enthaltenen Stoffe intensiv gereinigt wird.
Der Einlauf sorgt dariiber hinaus fiir mehr
Energie, beseitigt Pilze und Parasiten, akti-
viert die Verdauung, hilft gegen Schmerzen
und wird sogar in der Krebstherapie ange-
wendet. Idealerweise sollte die Fliissigkeit

15 Minuten im Darm gehalten werden, was
allerdings etwas Ubung erfordert. Nicht emp-
fohlen ist der Kaffee-Einlauf bei Menschen,
die empfindlich auf Koffein reagieren oder
korperlich sehr geschwicht sind. Alle ande-
ren konnen mit den Einlaufen ihrem Kérper
durchaus etwas Gutes tun.

Diese ausgefallene Kaffeeart ist sowohl fiir
den leidenschaftlichen Kaffeetrinker, fiir den
das Kulturgetrank ganz selbstverstandlich
zu den schonen Momenten des Tages gehort,
als auch fiir den bisherigen Kaffee-Verwei-
gerer, der den Extrakt des ,griinen Goldes“
ausschlieBlich préaventiv fiir die Gesundheit
einnimmt, eine spannende Neuentdeckung.
Die Vielseitigkeit des Kaffees und seine Wirk-
kraft sind letztendlich das, was den ,Mythos
Kaffee ausmacht.

Fiona-Livia Bachmann
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