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Kahvin vaikutuksia terveyteen on tutkittu runsaasti ja epidemiologisissa tutki-
muksissa on havaittu, että kahvia nauttivilla on pienempi riski sairastua tyypin 
2 diabetekseen, maksasairauksiin, paksusuolen syöpään, rintasyöpään ja tuleh-
duksellisiin sairauksiin. Tutkijoita kiinnostaakin nyt, mitkä kahvin sisältämät 
aineet ja vaikutusmekanismit ovat pienentyneen riskin taustalla. Osan kahvin 
myönteisistä vaikutuksista voivat selittää antioksidantit. Kahvin antioksidant-
teja ja niiden terveysvaikutuksia tutkitaankin tällä hetkellä aktiivisesti. 

Yhteenvetoja tieteellisistä tutkimuksista www.kahvi.net/terveys 



www.Tutkimusyhteenvetoja  

Kahvin antioksidanttien 
merkitystä terveydelle tutkitaan  

Kasvikunnan tuotteissa esiintyvät antioksidantit kiinnostavat mahdollisten terveysvaikutus-
tensa takia laajasti tutkijoita. Niiden merkitystä ei vielä täysin tunneta, mutta on viitteitä, 
että ne ehkäisisivät muun muassa tulehduksellisten sairauksien, joidenkin syöpien, tyypin 
2 diabeteksen sekä sydän- ja verisuonisairauksien syntyä sekä hidastaisivat solujen vanhe-
nemista ja rappeutumista. Onkin esitetty, että näiden sairauksien esiintyvyyttä voitaisiin 
mahdollisesti vähentää tai syntyä hidastaa tehostamalla elimistön antioksidatiivista puo-
lustusta. 

KAHVIJUOMAN 
VALMISTUS MENETELMÄ JA 
ANTIOKSIDANTTIPITOISUUS 

Vuonna 2010 julkaistussa 

tutkimuksessa (Perez-Mar-

tinez ym. 2010) verrattiin eri 

menetelmillä valmistettu-

jen kahvijuomien antioksi-

danttien määrää käytetyn 

kahvijauheen määrään. 

Vertailussa oli mukana esp-

ressokeittimellä, mokka-

keittimellä, pressopannulla 

ja suodatinkeittimellä val-

mistettuja kahveja. 

Tutkimuksen perusteella 

laadittu yhteenveto havain-

nollistaa, että kahvijauheen 

määrä vaikuttaa valmiin 

kahvijuoman antioksidant-

tipitoisuuteen. Valmistus-

menetelmästä riippumatta 

kaikissa kahvijuomissa on 

runsaasti antioksidantteja. 
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Kahvijauheen määrä nestelitraa kohti vaihtelee valmistusmenetelmästä riippuen.

Taulukossa on laskettu polyfenolien määrä kunkin kahvijuoman annosta kohti.  

Valmistusmenetelmä Suodatinkahvi  Espresso   Pressopannu

Kahvijauhetta  60g/litra  175g/litra 80g/litra

Polyfenolipitoituus 2700mg/litra 9625mg/litra 2960mg/litra

Annos   1,25 dl  0,3 dl  1,25 dl

Polyfenoleja  337 mg/annos 228,75 mg/annos 400 mg/annos

Ravinnon antioksidantit ovat kasvien sisältämiä 
yhdisteitä, jotka suojelevat soluja ja kudoksia 
vapaiden radikaalien aiheuttamilta hapetus-
reaktioilta ja oksidatiiviselta stressiltä. Hape-
tusreaktiot vaurioittavat pysyvästi soluja sekä 
kudoksia ja niiden on siten epäilty olevan usei-
den eri sairauksien taustalla. Ravinnon anti-
oksidantit saattavat olla yksi merkittävä keino 
puolustuksen tehostamisessa.

Suuri osa ravinnon antioksidanteista on fe-
noleja ja polyfenoleja. 
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KLIINISISSÄ 

TUTKIMUKSISSA SAATUA 

TIETOA KAHVIN 

ANTIOKSIDANTEISTA 

Useissa interventiotutkimuk-

sissa on selvitetty kahvin an-

tioksidanttien vaikutusta 

ihmiselimistössä. Kahvin po-

lyfenolit imeytyvät verenkier-

toon ja toimivat elimistössä 

antioksidantteina vähentä-

en oksidatiivisesta stressistä 

kertovien biomarkkereiden 

määrää veressä. Nyt on saa-

tu viitteitä, että myös suolis-

tofl oora voi vaikuttaa kahvin 

antioksidanttien imeytymi-

seen ja toimintaan elimistös-

sä. Tämä vaikutus havaittiin 

ensimmäisenä Renoufi n 

ym. (2010a) äskettäin rapor-

toimassa tutkimuksessa.

Renouf ym. (2010b) havait-

sivat myös, että kahviin li-

sätty sokeri ja kasviperäinen 

maidoke heikensivät anti-

oksidanttien imeytymistä, 

kun taas maito ei vaikutta-

nut hyväksikäytettävyyteen. 

JOPA YLI PUOLET RAVINNON ANTIOKSIDANTEISTA 

SAADAAN KAHVISTA

Kahvi on merkittävä ravinnon antioksidant-
tien lähde (Ovaskainen ym. 2008) ja sen an-
tioksidatiiviset ominaisuudet on osoitettu in 
vitro ja in vivo -tutkimuksissa. Kahvin kui-
vapainosta 15 % on polyfenolisia yhdisteitä, 
pääosin klorogeenihappoa. Klorogeenihappo 
on osoittautunut in vitro antioksidanttivaiku-
tukseltaan tehokkaammaksi kuin muut ruo-
an yleiset antioksidantit (Kwon ym. 2009). 
Lisäksi tutkimuksissa on osoitettu, että kah-
vin antioksidantit imeytyvät elimistöön ja vä-
hentävät elimistössä oksidatiivisesta stressistä 
kertovien markkereiden määrää. 

Elintarvike Polyfenolien
 saannin osuus %  
Hedelmät 5,6

Hedelmämehut 1,2

Marjat 1,6

Marjapitoiset ruoat 1,9

Marjamehut 0,3

Kasvikset 1,8

Peruna 1,6

Leipä, viljatuotteet 11,5

Suklaa 0,04

Kahvi 63,3

Tee 9,3

Viini  0,3

Muut elintarvikkeet   1,6

Polyfenolien lähteet suomalaisten  aikuisten 

ravinnossa 2007. (Ovaskainen ym. 2007) 

Kahvin antioksidanttivaikutus on 
voimakkaampi kuin teen, 

kaakaojuoman tai 
joidenkin hedelmämehujen.

Suomalaisten antioksidanttien saantia ja mer-
kittävimpiä lähteitä tutkittiin Finravinto 2002 
-tutkimuksen aineistosta. Tutkittavien ruoan 
käyttö selvitettiin 48 tunnin haastattelulla. 
Tutkimuksen mukaan merkittävin antioksi-
danttien ryhmä suomalaisessa ruokavaliossa 
olivat polyfenolit, ja paras polyfenolien lähde 
oli kahvi. Tutkimukseen osallistuneista naisis-
ta kahvia käytti 86 % (keskimäärin 450 ml/
pv) ja miehistä 91 % (keskimäärin 600 ml/pv). 
(Ovaskainen ym. 2008).

KAHVIN ANTIOKSIDATIIVINEN VAIKUTUS

Vuonna 2009 julkaistussa tutkimuksessa ver-
tailtiin eri juomien ja C-vitamiinin antioksi-
datiivista vaikutusta in vitro. Tutkimuksen 
mukaan kahvin antioksidatiivinen vaikutus 
oli suurempi kuin muiden suosittujen juomi-
en tai C-vitamiinin. Juomat, joita tutkittiin, 

olivat vihreä tee, jasmiinitee, musta tee, pi-
kakahvi, pannukahvi, kaakaojuoma, oolong-
tee, luumumehu ja greippimehu (annos 1,25 
dl). Niitä verrattiin toisiinsa sekä C-vitamii-
nin päivittäiseen saantisuositukseen (90 mg, 
USA).  Pannukahvin antioksidatiivinen vaiku-
tus oli lähes seitsemänkertainen C-vitamiiniin 
verrattuna. C-vitamiinin antioksidatiivinen 
vaikutus jäi tutkimuksessa kaikkein heikoim-
maksi. (Kwon ym. 2009).
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Kahvin juonti saattaa vähentää maksakirroosin ja maksasyövän riskiä sekä pienentää seerumin maksaentsyymipitoisuuksia. 
Viime vuosina näihin myönteisiin vaikutuksiin on saatu entistä vahvempaa näyttöä.

Runsaasti kahvia juovilla pienempi riski sairastua 
maksasyöpään

Kahvi sisältää lukuisia erilaisia yhdisteitä, jois-
ta erityisen kiinnostuksen kohteena ovat viime 
vuosina olleet kofeiini, diterpeenit ja antioksi-
dantit. Edelleen on kuitenkin epäselvää, mitkä 
yhdisteet ja mekanismit saavat aikaan maksan 
toiminnalle myönteiset vaikutukset (Cadden 
ym. 2007, Hu ym. 2008).

SUOMALAISTUTKIMUKSESTA 

LISÄÄ NÄYTTÖÄ 

Suomalaisessa tutkimuksessa, jonka aineisto 
muodostui KTL:n viisivuotisväestöotoksiin  
1972-1997 kuuluneista henkilöistä (Hu ym. 
2008), havaittiin, että kahvin kulutus vähen-
si riskiä sairastua maksasyöpään. Tutkittavat 
(n=60 323) olivat 25-74-vuotiaita suomalai-
sia, jotka eivät olleet sairastaneet syöpää ennen 
tutkimuksen alkamista. Pitkän seurantajakson 
(mediaani 19.3 vuotta, vaihteluväli 9.3-29.2 
vuotta) aikana 128:lla tutkimukseen osallis-
tuvista havaittiin maksasyöpä.

Maksasyövän riski oli runsaasti kahvia juo-
villa (yli 8 kuppia /vrk) 68 % pienempi kuin 
hyvin vähän kahvia juovilla (0-1 kuppia / vrk) 
(P=0.003). Hyvin vähäinen kahvin juonti (0-1 
kuppia/vrk) ja seerumin korkea gamma-gluta-
myylitransferaasipitoisuus ennakoivat yhdessä 
noin 9-kertaista riskiä sairastua maksasyöpään 
verrattuna vähintään 6 kuppia kahvia päiväs-
sä juoviin, joilla seerumin gammaglutamyylit-
ransferaasipitoisuus oli matala (P=0.01). Veren 
korkea gammaglutamyylitransferaasipitoisuus 
viittaa maksan toimintahäiriöihin. 

KAHVIN KULUTUKSELLA KÄÄNTEINEN YHTEYS 

MAKSASYÖVÄN RISKIIN 

Hu:n ym. (2008) seurantatutkimuksen tulos-
ta tukevat kahden meta-analyysin (Bravi ym. 
2007, Larsson ja Wolk 2007) tulokset, joiden 
perusteella kahvin kulutus saattaa vähentää ris-
kiä sairastua maksasyöpään.  

Larssonin ja Wolkin (2007) meta-analyysis-
sä tarkasteltiin yhdeksää laadukasta tutkimus-
ta, joissa oli yhteensä lähes 250 000 tutkimus-
henkilöä. Kaikissa tutkimuksissa raportoitiin 
käänteinen yhteys kahvin kulutuksen ja maksa-
syövän välillä. Meta-analyysin tuloksena havait-
tiin, että kahvinjuonnin lisääntyessä kahdella 
kupilla päivässä maksasyövän riski pieneni 43 
%:lla (Larsson ja Wolk 2007). Riski sairastua 
maksasyöpään oli pienempi henkilöillä, joilla ei 
ollut todettu maksasairautta (RR=0.56) kuin 
niillä, joilla oli diagnosoitu jokin maksasairaus 
(RR=0.69).

Bravin ym. (2007) meta-analyysi kattoi yh-
teensä 11 tutkimusta ja noin 240 000 tutkimus-
henkilöä. Riski sairastua maksasyöpään oli kes-
kimäärin 41 % pienempi kaikilla kahvia juovilla 
kuin niillä, jotka eivät nauttineet sitä lainkaan. 
Kahvin juonnin lisääntyminen yhdellä kupilla 
päivässä laski maksasyövän riskiä keskimäärin 
23 %. Sekä Bravin ym. (2007) että Larssonin 
ja Wolkin (2007) meta-analyyseissä tarkastel-
tujen tutkimusten aineistot olivat japanilaisia 
ja eteläeurooppalaisia, minkä vuoksi niiden tu-
lokset eivät ole suoraan yleistettävissä muihin 
väestöihin.
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Maksasairaudet ovat nope-

asti nousseet merkittäviksi 

sairastumista ja kuolleisuut-

ta aiheuttaviksi tekijöik-

si. Alkoholisairaudet, joista 

tärkein on alkoholimaksa-

sairaus, ovat tällä hetkellä 

suurin työikäisten miesten 

ja naisten kuolinsyy. Alko-

holikirroosiin menehtyy yli 

tuhat suomalaista vuodessa. 

Toinen merkittävä maksa-

sairauksille altistava tekijä on 

väestön voimakas ylipainon 

lisääntyminen. Ylipainoon ja 

metaboliseen oireyhtymään 

liittyy lähes poikkeuksetta 

rasvamaksa. Suomalaisista 

30–64-vuotiaista noin joka 

viidennellä painoindeksi on 

yli 30 (BMI>30), joten rasva-

maksan yleisyys väestössä on 

huomattava. Tulevaisuudes-

sa ylipainon ja rasvamaksan 

pohjalta kehittyvä maksa-

kirroosi lisääntyy selvästi. 

Uusia virusmaksatuleh-

duksia todetaan maassam-

me vuosittain noin 1300, 

joista on C-hepatiitteja noin 

1000. C-hepatiittipotilaita 

on maassamme arviolta 

20 000–30 000. Kroonista 

C-hepatiittia sairastavista noin 

20 prosentilla sairaus etenee

maksakirroosiin ja näistä 

1-4 % kehittää maksasyövän. 

Maksakirroosi – syystä 

riippumatta – lisää myös 

maksasyövän esiintyvyyttä. 

Maassamme kuolee vuo-

sit tain noin 440 poti lasta 

mak sa syöpään.

Lähde: Munuais- ja 

maksaliitto ry

MAKSASAIRAUDET 

YLEISTYVÄT
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Kahvin nauttiminen saattaa vähentää useiden maksasairauksien sekä maksafi broosin riskiä 
ja hidastaa kroonisen maksatulehduksen ja muiden maksasairauksien etenemistä.  

Kahvi saattaa vähentää maksasairauksien esiintyvyyttä

Klatsky ym. (2006) havaitsivat 22 vuotta kes-
täneessä seurantatutkimuksessaan (n=125 
580), että kahvin käyttö on yhteydessä ma-
talampiin maksaentsyymipitoisuuksiin (AST, 
ALT) (P<0.001). Tutkimus vahvisti käsitystä, 
että kahvi saattaa sisältää etenkin alkoholipe-
räiseltä maksakirroosilta suojaavia yhdisteitä. 
Alkoholiperäisen maksakirroosin suhteellinen 
riski oli sitä pienempi, mitä suurempaa oli päi-
vittäinen kahvin kulutus. Yli 4 kuppia kahvia 
juovilla riski oli 80 % pienempi kuin niillä, jot-
ka eivät juoneet kahvia lainkaan (P<0.001).

Vuonna 2009 julkaistussa tutkimuksessa 
osoitettiin ensimmäistä kertaa, että maksasai-
rauksilta ehkäisevien ominaisuuksien lisäksi 
kohtuullinen kahvin juonti voi hidastaa jo to-
detun maksasairauden etenemistä. Kun tutkit-
tiin kroonista hepatiitti-C -peräistä maksasai-
rautta sairastavia henkilöitä (n=766), todettiin, 
että niillä, jotka nauttivat päivittäin vähintään 
3 kupillista kahvia, sairauden etenemisen riski 
on 53 % pienempi kuin niillä, jotka eivät juo-
neet kahvia lainkaan (P=0.0003). Koska tut-
kittavat olivat homogeenisiä maksasairauden 
syyn ja vaikeusasteen osalta, tutkimusta ei voi-

da suoraan yleistää muihin maksasairauksiin. 
(Freedman ym. 2009).

Maksan sidekudostumista eli fi broosia ta-
pahtuu muun muassa maksakirroosissa. Modi 
ym. (2010) tarkastelivat ruokavaliosta saata-
van kofeiinin ja maksafi broosin välistä yhteyttä 
tutkimushenkilöillä (n=177), joista 121 sairasti 
kroonista C-hepatiittia. Tutkimuksessa kofe-
iinin saanti (>=380mg/päivä) suojasi maksa-
fi broosilta, (OR=0.24, P=0.006). Tämä ko-
feiinimäärä vastaa noin 3-4 kupillista kahvia. 
Vaikutus oli kaikkein selvin tavallista kahvia 
nautittaessa. Ruokavalion muilla kofeiinin läh-
teillä ei ollut yhteyttä fi broosiin. 

Epidemiologisissa tutkimuksissa 
on havaittu, että kahvia nauttivilla on 

pienentynyt riski sairastua tyypin 2 
diabetekseen, maksasairauksiin, 

paksusuolen syöpään, rintasyöpään ja 
tulehduksellisiin sairauksiin. 



Lukuisat epidemiologiset tutkimukset ovat vahvistaneet käsitystä, että runsaalla, säännöllisellä kahvinjuonnilla 
on käänteinen yhteys tyypin 2 diabetesriskiin. 

Van Dam (2008) arvioi yhteenvedossaan kuut-
tatoista eri puolilla maailmaa tehtyä seuran-
tatutkimusta, joista 13 osoitti kahvin juojilla 
olevan alentuneen sairastumisriskin verrattu-
na ei-kahvinjuojiin. Riskin arviointia vaikeutti 
annosmäärän vaihtelu eri tutkimuksissa, mut-
ta tulokset olivat samankaltaisia, kun kahvia 
nautittiin 4 kuppia päivässä tai enemmän. Tut-
kimukset antoivat viitteitä siitä, että kahvin 
muilla ainesosilla kuin kofeiinilla on suotuisa 
vaikutus glukoosimetaboliaan.  

KAHVIANNOSTEN MÄÄRÄ JA DIABETESRISKIN 

YHTEYS

Huxleyn ym. meta-analyysi kahvin ja tyypin 2 
diabeteksen välisestä yhteydestä on julkaistu 
vuoden 2009 lopulla. Meta-analyysi kattoi 18 
laadukasta tutkimusta ja lähes 500 000 tutki-
mushenkilöä. Tulokset ovat yhdenmukaisia ai-
empien havaintojen kanssa: kahvin kulutus vä-
hentää riskiä sairastua tyypin 2 diabetekseen ja 
tekijöiden välillä on selkeä annos-vastesuhde. 
Jokainen päivän aikana nautittu kupillinen kah-
via näyttäisi pienentävän diabetesriskiä 5–10 
prosentilla (RR 0.93, P< 0.001). Kun tutki-
mushenkilöt ryhmiteltiin kahvin kulutuksen 
mukaisiin luokkiin, havaittiin, että henkilöillä, 
jotka nauttivat päivittäin 3–4 kupillista kahvia, 
on keskimäärin 25 prosenttia pienempi riski 
sairastua tyypin 2 diabetekseen kuin korkein-
taan 2 kahvikupillista päivittäin nauttivilla 
henkilöillä. Meta-analyysiin sisältyneistä tut-
kimuksista kuudessa oli tarkasteltu tavanomai-
sen kahvin ohella kofeiinittoman kahvin ja seit-
semässä tutkimuksessa teen käytön vaikutusta 
diabetesriskiin. Myös kofeiinittoman kahvin 
sekä teen käytön havaittiin olevan yhteydessä 
pienentyneeseen diabetesriskiin, tosin selkeää 
annos-vastesuhdetta ei saatu esille. 

GENEETTISESTI ALTTIIT VÄESTÖT SAATTAVAT HYÖTYÄ 

RUNSAASTA KAHVINJUONNISTA 

Runsas kahvin kulutus saattaa ehkäistä glu-
koosiaineenvaihdunnan häiriön kehittymistä 
myös väestöissä, joissa tyypin 2 diabeteksen 
ilmaantuvuus ja vallitsevuus on geneettisistä 
syistä korkea. Amerikan intiaaneilla tehdyssä 
yhdysvaltalaisessa Strong Heart Study -tutki-
muksessa (n=1141) havaittiin, että yli seitse-
män vuotta kestäneen seurannan aikana dia-
beteksen ilmaantuvuus oli 67 prosenttia pie-
nempi kahvin suurkuluttajilla (yli 12 kupillista 
päivässä) kuin kahvia juomattomilla henkilöil-
lä. Tilastollisesti merkitsevä ero saatiin suurim-
man (≥ 12 kuppia/vrk) ja pienimmän (0 kup-
pia/vrk) kahvin kulutusluokan välille. Koko 
aineistossa havaittiin merkitsevä käänteinen 
annos-vastesuhde kahvin kulutuksen ja dia-

Paahdetun kahvin kulutus 

henkeä kohden Suomessa on 

vuosittain 9-10 kiloa. Vuonna 

2009 jokainen  suomalainen

käytti kahvijuoman valmistamiseen 

keskimäärin  9,9 kg kahvia. 
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Runsaasti kahvia juovilla pienempi riski sairastua 
tyypin 2 diabetekseen kuin vähän kahvia juovilla



betesriskin välillä (P = 0.01). Havainnoivasta 
asetelmastaan johtuen tämä tutkimus ei vielä 
anna pohjaa vahvojen johtopäätösten tekemi-
selle – etenkään kun analyyseissä ei huomioitu 
muita ruokavaliotekijöitä mahdollisina sekoit-
tavina tekijöinä. (Zhang Y ym. 2010).

VÄHINTÄÄN KOLME KUPPIA KAHVIA PÄIVÄSSÄ 

SAATTAA PIENENTÄÄ TYYPIN 2 DIABETESRISKIÄ 

Hollannissa tehdyssä, yli 40 000 tutkittavaa 
kattaneessa kohorttitutkimuksessa havaittiin 
sekä kahvin että teen käytön olevan yhteydessä 
alentuneeseen diabetesriskiin. Tutkimuksessa 
todettiin, että vähintään kolme kupillista kah-

via ja/tai teetä päivittäin pienentää tyypin 2 
diabeteksen riskiä keskimäärin 42 prosenttia 
(HR 0.58, P trendille < 0.001). Diabetesriskin 
ei havaittu enää merkitsevästi pienenevän tästä, 
vaikka kahvin ja/tai teen käyttö ylitti kolme ku-
pillista päivässä, eli tässä hollantilaistutkimuk-
sessa ei löydetty selkeää annos-vastesuhdetta. 
Tutkittavien verenpainetason tai magnesiumin, 
kaliumin ja kofeiinin saannin sisällyttäminen 
tilastolliseen malliin ei heikentänyt havaittua 
yhteyttä, mikä viittaa siihen, että jokin muu 
tekijä selittää kahvin ja teen käytön sekä tyy-
pin 2 diabeteksen välisen käänteisen yhteyden. 
(van Dieren ym. 2009). 
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KAHVIN NAUTTIMISEN 

AJANKOHDALLA 

SAATTAA OLLA MERKITYSTÄ 

Kahvin diabetesriskiä alenta-

va vaikutus saattaa riippua 

siitä, mihin aikaan päivästä 

kahvi nautitaan ja juodaan-

ko kahvi aterian yhteydessä. 

11-vuotiseen prospektiiviseen 

kohorttitutkimukseen osal-

listui lähes 70 000 ranskalais-

ta naista, joista 85 prosenttia 

oli säännöllisiä kahvinjuo-

jia. Aiempien tutkimustulos-

ten kanssa yhdenmukainen 

havainto oli se, että kahvin 

käyttö on yhteydessä pie-

nempään diabetesriskiin. Päi-

vittäin yli kolme kupillista 

kahvia nauttivilla oli 27 % pie-

nentynyt diabetesriski kah-

via juomattomiin verrattuna.

Tutkimus antoi viitteitä sii-

tä, että diabetesriskiin vai-

kuttaisi erityisesti lounaan 

yhteydessä nautittu kahvi. 

Aamupalan tai päivällisen 

yhteydessä nautitun kahvin 

yhteys diabetesriskiin ei ol-

lut tilastollisesti merkitsevä. 

Tutkijat arvioivat, että 

kahvin sisältämän klo ro-

geeni hapon hiilihydraatti-

en imeytymistä vähentävä 

vaikutus saattaa olla yksi 

mekanismi, jolla kahvin naut-

timinen aterian yhteydes-

sä pienentää diabetesriskiä. 

(Sartorelli DS ym. 2010).
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Tutkittua tietoa terveydenhuollon ammattilaisille 

Suomalainen tutkimusaineisto
DIABETES YLEISTYY 

NOPEASTI  

Suomalaisesta aikuisväestös-

tä 10 % sairastaa diabetes-

ta. Hoidossa on noin 300 000 

diabeetikkoa, joista valtaosa 

sairastaa tyypin 2 diabetes-

ta. Tyypin 1 diabeetikkojen 

osuus on 15 % kokonaismää-

rästä eli noin 40 000. Lisäksi 

noin 200 000 suomalaista sai-

rastaa tautia tietämättään. 

Maassamme on noin 

500 000 henkilöä, joilla on 

alentunut sokerinsieto ja 

merkittävä riski sairastua tyy-

pin 2 diabetekseen. Heistä 

5–10 % sairastuukin vuo-

sittain. Hoidossa olevien 

diabeetikkojen määrä kaksin-

kertaistuu maassamme nyky-

vauhdilla 12 vuoden välein.

Tyypin 1 diabeteksen 

lisääntymisen syitä ei vielä 

tunneta, vaikka infektiotau-

tien on perintötekijöiden li-

säksi arveltu olevan taustalla. 

Tyypin 2 diabeteksen yleisty-

miseen vaikuttavat lihavuu-

den lisääntyminen väestössä 

ja liian vähäinen liikunta.

Lähde: 

Suomen Diabetesliitto ry

Julkaisija: 

Elintarviketeollisuusliitto ry

Paahtimoyhdistys 

Painopaikka: Erweko Oy

Painosmäärä: 12 000

Kansikuva: 

Suomen Kuvapalvelu Oy

Elintarviketeollisuusliiton 

yhteydessä toimiva Paahtimo-

yhdistys jakaa terveydenhuol-

lon ammattilaisille tietoa kah-

vin ja terveyden myönteisistä 

yhteyksistä. Tiedot perustuvat 

uusimpiin kotimaisiin ja 

kansainvälisiin tutkimuksiin.

Suomalaisella aineistolla tehdyssä tuorees-
sa tutkimuksessa (Kempf ym. 2010) on saatu 
viitteitä kahvin anti-infl ammatorisesta ja ok-
sidatiivista stressiä hillitsevästä vaikutuksesta. 
Tyypin 2 diabetekseen liittyy matala-asteinen 
tulehdus, ja tämän tulehduksen hillitseminen 
saattaa olla yksi niistä biologisista mekanis-
meista, joiden avulla kahvin pitkäaikainen ja 
säännöllinen käyttö vähentää riskiä sairastua 
tyypin 2 diabetekseen. 

RUNSAS KAHVIN JUONTI LASKI TULEHDUSVÄLITTÄJÄ-

AINEEN MÄÄRÄÄ JA NOSTI INSULIINIHERKKYYTTÄ 

LISÄÄVÄN VÄLITTÄJÄAINEEN MÄÄRÄÄ

Tutkimuksen 47 henkilöä olivat säännöllisiä 
kahvin kuluttajia, joilla oli kohonnut riski sai-
rastua tyypin 2 diabetekseen. 
Kolme kuukautta kestänyt in-
terventiotutkimus oli jaettu 
kolmeen vaiheeseen. Ensim-
mäisen tutkimuskuukauden 
aikana tutkittavat pidättäytyi-
vät kahvinjuonnista kokonaan. 
Toisen kuukauden aikana he 
joivat suodatinkahvia neljä kupillista päivässä 
(1 kuppi = 150 ml) ja kolmannen kuukauden 
aikana kahdeksan kupillista päivässä. Tutkit-
tavien muuta ruoankäyttöä ei seurattu tutki-
muksen aikana. 

Tutkimuksessa havaittiin, että runsas kah-
vin käyttö (8 kupillista / vrk) johti seerumin 
interleukiini-18- (IL-18) ja 8-isoprostaanipi-
toisuuksien merkitsevään laskuun (118 vs. 108 
pg/ml, P < 0.01; 80 vs. 67 pg/ml, P < 0.01) 
sekä merkitsevään seerumin adiponektiinipi-
toisuuden nousuun (7957 vs. 8421 ng/ml, P < 
0.05) verrattuna tilanteeseen, jossa kahvia ei 

käytetty lainkaan (0 kupillista / vrk). IL-18 on 
yksi tulehduksen välittäjäaineista ja kohonneen 
IL-18-pitoisuuden on aiemmissa tutkimuksis-
sa havaittu olevan yhteydessä suurentuneeseen 
diabetesriskiin. Adiponektiinin tiedetään lisää-
vän kehon insuliiniherkkyyttä ja mahdollisesti 
myös hillitsevän tulehdusta.  Luotettavana ke-
hon oksidatiivisen stressin indikaattorina taas 
pidetään 8-isoprostaania. 

VAHVASTI INSULIINIRESISTENTEILLÄ HENKILÖILLÄ 

VAIKUTUKSET KOROSTUIVAT

Kahvin käytöllä ei ollut vaikutusta paastoglu-
koosin tai paastoinsuliinin pitoisuuksiin eikä 
glukoosirasituskokeen tuloksiin, mikä saattoi 
osittain johtua tutkimuksen lyhyestä kestosta. 

Tutkimuksessa kuitenkin havaittiin, että vah-
vasti insuliiniresistenteillä henkilöillä kahvin 
aikaansaamat muutokset niin tulehdustekijän 
(IL-18), adiponektiinin, 8-isoprostaanin kuin 
HDL-kolesterolin pitoisuudessa nousivat sel-
keämmin esille. 
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Kahvi saattaa hillitä tyypin 2 
diabetekseen liittyvää tulehdusta ja 
oksidatiivista stressiä

Matala-asteisen tulehduksen 
hillitseminen ja elimistön oksidatiivisen stressin 

vähentäminen saattavat olla mekanismeja, 
joiden avulla kahvin käyttö pienentää diabetesriskiä. 


