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Kahvin vaikutuksia terveyteen on tutkittu runsaasti ja epidemiologisissa tutki-
mubksissa on havaittu, etti kahvia nauttivilla on pienempi riski sairastua tyypin
2 diabetekseen, maksasairauksiin, paksusuolen syopiin, rintasyopain ja tuleh-
duksellisiin sairauksiin. Tutkijoita kiinnostaakin nyt, mitki kahvin sisaltamit
aineet ja vaikutusmekanismit ovat pienentyneen riskin taustalla. Osan kahvin
myonteisistd vaikutuksista voivat selittda antioksidantit. Kahvin antioksidant-
teja ja niiden terveysvaikutuksia tutkitaankin tilld hetkelld aktiivisesti.
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KAHVIJUOMAN
VALMISTUSMENETELMA JA

ANTIOKSIDANTTIPITOISUUS

Vuonna 2010 julkaistussa
tutkimuksessa (Perez-Mar-
tinez ym. 2010) verrattiin eri
menetelmilld valmistettu-
jen kahvijuomien antioksi-
danttien maaraa kaytetyn
kahvijauheen maaraan.
Vertailussa oli mukana esp-
ressokeittimelld, mokka-
keittimelld, pressopannulla
ja suodatinkeittimelld val-
mistettuja kahveja.
Tutkimuksen perusteella
laadittu yhteenveto havain-
nollistaa, ettd kahvijauheen
maara vaikuttaa valmiin
kahvijuoman antioksidant-
tipitoisuuteen. Valmistus-
menetelmasta riippumatta
kaikissa kahvijuomissa on
runsaasti antioksidantteja.

Valmistusmenetelma

Kahvijauhetta
Polyfenolipitoituus
Annos
Polyfenoleja

Kahvijauheen maéra nestel

Kahvin antioksidanttien
merKkitystd terveydelle tutkitaan

Kasvikunnan tuotteissa esiintyvdt antioksidantit kiinnostavat mahdollisten terveysvaikutus-
tensa takia laajasti tutkijoita. Niiden merkitystd ei vieldi téysin tunneta, mutta on viitteitd,
etti ne ehkdisisivit muun muassa tulehduksellisten sairauksien, joidenkin syopien, tyypin
2 diabeteksen sekdi syddin- ja verisuonisairauksien syntyd sekd hidastaisivat solujen vanhe-
nemista ja rappeutumista. Onkin esitetty, ettd ndiden sairauksien esiintyvyyttdi voitaisiin
mahdollisesti vihentdidi tai syntyd hidastaa tehostamalla elimiston antioksidatiivista puo-

lustusta.

Lehtikuva Oy

Ravinnon antioksidantit ovat kasvien sisdltimia
yhdisteiti, jotka suojelevat soluja ja kudoksia
vapaiden radikaalien aiheuttamilta hapetus-

reaktioilta ja oksidatiiviselta stressiltid. Hape-

— tusreaktiot vaurioittavat pysyvisti soluja seki
kudoksia ja niiden on siten epiilty olevan usei-
Suodatinkahvi Espresso Pressopannu den eri sairauksien taustalla. Ravinnon anti-
oksidantit saattavat olla yksi merkittiva keino
60g/litra 1759/litra 80g/litra puolustuksen tehostamisessa.
2700mg/litra 9625mg/litra 2960mg/litra Suuri osa ravinnon antioksidanteista on fe-
1,25 dl 0,3dl 1,25 dl noleja ja polyfenoleja.

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

itraa kohti vaihtelee valmistusmenetelmasta riippuen.

Taulukossa on laskettu polyfenolien m&ara kunkin kahvijuoman annosta kohti.
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Elintarvike Polyfenolien

saannin osuus %
Hedelmat 5,6
Hedelmamehut 1,2
Marjat 1,6
Marjapitoiset ruoat 1,9
Marjamehut 0,3
Kasvikset 1,8
Peruna 1,6
Leipa, viljatuotteet 1,5
NUEE] 0,04
Kahvi 63,3
Tee 9,3
Viini 0,3
Muut elintarvikkeet 1,6

Polyfenolien Idhteet suomalaisten aikuisten
ravinnossa 2007. (Ovaskainen ym. 2007)

JOPA YLI PUOLET RAVINNON ANTIOKSIDANTEISTA
SAADAAN KAHVISTA

Kahvi on merkittidvi ravinnon antioksidant-
tien lihde (Ovaskainen ym. 2008) ja sen an-
tioksidatiiviset ominaisuudet on osoitettu in
vitro ja in vivo -tutkimuksissa. Kahvin kui-
vapainosta 15 % on polyfenolisia yhdisteiti,
piidosin klorogeenihappoa. Klorogeenihappo
on osoittautunut in vitro antioksidanttivaiku-
tukseltaan tehokkaammaksi kuin muut ruo-
an yleiset antioksidantit (Kwon ym. 2009).
Lisdksi tutkimuksissa on osoitettu, etti kah-
vin antioksidantit imeytyvit elimistéon ja vi-
hentivit elimistossi oksidatiivisesta stressisti
kertovien markkereiden masria.

Léhteet:

Suomalaisten antioksidanttien saantia ja mer-
kittivimpia lihteiti tutkittiin Finravinto 2002
-tutkimuksen aineistosta. Tutkittavien ruoan
kiyttd selvitettiin 48 tunnin haastattelulla.
Tutkimuksen mukaan merkittivin antioksi-
danttien ryhmia suomalaisessa ruokavaliossa
olivat polyfenolit, ja paras polyfenolien lihde
oli kahvi. Tutkimukseen osallistuneista naisis-
ta kahvia kiytti 86 % (keskimiirin 450 ml/
pv) ja miehistd 91 % (keskimiirin 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,

Kahvin antioksidanttivaikutus on
voimakkaampi kuin teen,
kaakaojuoman tai

joidenkin hedelmdmehujen.

olivat vihrei tee, jasmiinitee, musta tee, pi-
kakahvi, pannukahvi, kaakaojuoma, oolong-
tee, luumumehu ja greippimehu (annos 1,25
dl). Niitd verrattiin toisiinsa sekd C-vitamii-
nin pdivittidiseen saantisuositukseen (90 mg,
USA). Pannukahvin antioksidatiivinen vaiku-
tus oli ldhes seitseménkertainen C-vitamiiniin
verrattuna. C-vitamiinin antioksidatiivinen
vaikutus jii tutkimuksessa kaikkein heikoim-
maksi. (Kwon ym. 2009).
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KLIINISISSA
TUTKIMUKSISSA SAATUA

TIETOA KAHVIN
ANTIOKSIDANTEISTA

Useissa interventiotutkimuk-
sissa on selvitetty kahvin an-
tioksidanttien vaikutusta
ihmiselimistossa. Kahvin po-
lyfenolit imeytyvat verenkier-
toon ja toimivat elimistdssa
antioksidantteina vahenta-
en oksidatiivisesta stressista
kertovien biomarkkereiden
madraa veressa. Nyt on saa-
tu viitteitd, ettd myos suolis-
tofloora voi vaikuttaa kahvin
antioksidanttien imeytymi-
seen ja toimintaan elimistos-
sd. Tama vaikutus havaittiin
ensimmadisena Renoufin

ym. (2010a) dskettdin rapor-
toimassa tutkimuksessa.

Renouf ym. (2010b) havait-
sivat myds, etta kahviin li-
satty sokeri ja kasviperdinen
maidoke heikensivat anti-
oksidanttien imeytymista,
kun taas maito ei vaikutta-
nut hyvaksikdytettavyyteen.




Runsaasti kahvia juovilla pienempi riski sairastua

maksasyopddn

Kahvin juonti saattaa vihentid maksakirroosin ja maksasyivin riskid sekd pienentdici seerumin maksaentsyymipitoisuuksia.

Viime vuosina néihin myénteisiin vaikutuksiin on saatu entistd vahvempaa néyttod.

Rodeo Oy

Kahvi sisiltii lukuisia erilaisia yhdisteiti, jois-
ta erityisen kiinnostuksen kohteena ovat viime
vuosina olleet kofeiini, diterpeenit ja antioksi-
dantit. Edelleen on kuitenkin episelvii, mitka
yhdisteet ja mekanismit saavat aikaan maksan
toiminnalle myénteiset vaikutukset (Cadden
ym. 2007, Hu ym. 2008).

SUOMALAISTUTKIMUKSESTA

LISAA NAYTTOA

Suomalaisessa tutkimuksessa, jonka aineisto
muodostui KTL:n viisivuotisviestdotoksiin
1972-1997 kuuluneista henkilsistd (Hu ym.
2008), havaittiin, ettd kahvin kulutus vihen-
si riskid sairastua maksasyopiin. Tutkittavat
(n=60 323) olivat 25-74-vuotiaita suomalai-
sia, jotka eivit olleet sairastaneet syopii ennen
tutkimuksen alkamista. Pitkin seurantajakson
(mediaani 19.3 vuotta, vaihteluvili 9.3-29.2
vuotta) aikana 128:1la tutkimukseen osallis-
tuvista havaittiin maksasyopai.

Maksasy6vin riski oli runsaasti kahvia juo-
villa (yli 8 kuppia /vrk) 68 % pienempi kuin
hyvin vihin kahvia juovilla (0-1 kuppia / vrk)
(P=0.003). Hyvin vihiinen kahvin juonti (0-1
kuppia/vrk) ja seerumin korkea gamma-gluta-
myvylitransferaasipitoisuus ennakoivat yhdessi
noin 9-kertaista riskii sairastua maksasydpain
verrattuna vihintdin 6 kuppia kahvia piivis-
sd juoviin, joilla seerumin gammaglutamyylit-
ransferaasipitoisuus oli matala (P=0.01). Veren
korkea gammaglutamyylitransferaasipitoisuus
viittaa maksan toimintahiiridihin.

KAHVIN KULUTUKSELLA KAANTEINEN YHTEYS
MAKSASYGVAN 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 vihentia ris-
ki sairastua maksasyopiin.

Larssonin ja Wolkin (2007) meta-analyysis-
si tarkasteltiin yhdeksia laadukasta tutkimus-
ta, joissa oli yhteensi lihes 250 000 tutkimus-
henkilsi. Kaikissa tutkimuksissa raportoitiin
kiinteinen yhteys kahvin kulutuksen ja maksa-
sy6vin vililli. Meta-analyysin tuloksena havait-
tiin, ettd kahvinjuonnin lisdintyessi kahdella
kupilla pdivissi maksasydvin riski pieneni 43
9%:1la (Larsson ja Wolk 2007). Riski sairastua
maksasyopiin oli pienempi henkililli, joilla ei
ollut todettu maksasairautta (RR=0.56) kuin
niilli, joilla oli diagnosoitu jokin maksasairaus
(RR=0.69).

Bravin ym. (2007) meta-analyysi kattoi yh-
teensi 11 tutkimusta ja noin 240 000 tutkimus-
henkilda. Riski sairastua maksasyopiin oli kes-
kimairin 41 % pienempi kaikilla kahvia juovilla
kuin niill, jotka eivit nauttineet siti lainkaan.
Kahvin juonnin lisidntyminen yhdelld kupilla
paivissi laski maksasy6vin riskid keskimiirin
23 %. Sekd Bravin ym. (2007) ettd Larssonin
ja Wolkin (2007) meta-analyyseissi tarkastel-
tujen tutkimusten aineistot olivat japanilaisia
ja etelieurooppalaisia, minki vuoksi niiden tu-
lokset eivit ole suoraan yleistettivissi muihin
viestdihin.

Ldhteet:
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risk of liver cancer. Hepatology 2008,48:129-136.

Larsson SC, Wolk A. Coffee consumption and risk of liver cancer: a meta-analysis. Gastroenterology 2007;132:1740-1745.



Kahvi saattaa vihentdd maksasairauksien esiintyvyyttd

Kahvin nauttiminen saattaa vihentdid useiden maksasairauksien sekd maksafibroosin riskid

ja hidastaa kroonisen maksatulehduksen ja muiden maksasairauksien etenemistq.

Klatsky ym. (2006) havaitsivat 22 vuotta kes-
tineessd seurantatutkimuksessaan (n=125
580), ettd kahvin kiytté on yhteydessid ma-
talampiin maksaentsyymipitoisuuksiin (AST,
ALT) (P<0.001). Tutkimus vahvisti kisitysti,
ettd kahvi saattaa sisiltii etenkin alkoholipe-
riiselti maksakirroosilta suojaavia yhdisteiti.
Alkoholiperiisen maksakirroosin suhteellinen
riski oli sitd pienempi, miti suurempaa oli pii-
vittdinen kahvin kulutus. Yli 4 kuppia kahvia
juovilla riski oli 80 % pienempi kuin niilli, jot-
ka eivit juoneet kahvia lainkaan (P<0.001).

Epidemiologisissa tutkimuksissa
on havaittu, ettd kahvia nauttivilla on
pienentynyt riski sairastua tyypin 2
diabetekseen, maksasairauksiin,
paksusuolen syopdicin, rintasyépddn ja

tulehduksellisiin sairauksiin.

Vuonna 2009 julkaistussa tutkimuksessa
osoitettiin ensimmaisti kertaa, ettd maksasai-
rauksilta ehkiisevien ominaisuuksien lisiksi
kohtuullinen kahvin juonti voi hidastaa jo to-
detun maksasairauden etenemista. Kun tutkit-
tiin kroonista hepatiitti-C -periistid maksasai-
rautta sairastavia henkilditi (n=766), todettiin,
ettd niilld, jotka nauttivat piivittdin vihintdin
3 kupillista kahvia, sairauden etenemisen riski
on 53 % pienempi kuin niilld, jotka eivit juo-
neet kahvia lainkaan (P=0.0003). Koska tut-
kittavat olivat homogeenisii maksasairauden
syyn ja vaikeusasteen osalta, tutkimusta ei voi-

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

Maksan sidekudostumista eli fibroosia ta-
pahtuu muun muassa maksakirroosissa. Modi
ym. (2010) tarkastelivat ruokavaliosta saata-
van kofeiinin ja maksafibroosin vilistd yhteytti
tutkimushenkilsilld (n=177), joista 121 sairasti
kroonista C-hepatiittia. Tutkimuksessa kofe-
iinin saanti (>=380mg/piivi) suojasi maksa-
fibroosilta, (OR=0.24, P=0.006). Témi ko-
feiinimiiri vastaa noin 3-4 kupillista kahvia.
Vaikutus oli kaikkein selvin tavallista kahvia
nautittaessa. Ruokavalion muilla kofeiinin 13h-

teilld ei ollut yhteytti fibroosiin.

Lehtikuva Oy
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MAKSASAIRAUDET

YLEISTYVAT

Maksasairaudet ovat nope-
asti nousseet merkittaviksi
sairastumista ja kuolleisuut-
ta aiheuttaviksi tekijoik-
si. Alkoholisairaudet, joista
tarkein on alkoholimaksa-
sairaus, ovat talla hetkella
suurin tydikdisten miesten
ja naisten kuolinsyy. Alko-
holikirroosiin menehtyy yli
tuhat suomalaista vuodessa.
Toinen merkittavd maksa-
sairauksille altistava tekija on
vdeston voimakas ylipainon
lisadntyminen. Ylipainoon ja
metaboliseen oireyhtymaan
liittyy lahes poikkeuksetta
rasvamaksa. Suomalaisista
30-64-vuotiaista noin joka
viidennelld painoindeksi on
yli 30 (BMI>30), joten rasva-
maksan yleisyys vdestdssa on
huomattava. Tulevaisuudes-
sa ylipainon ja rasvamaksan
pohjalta kehittyva maksa-
kirroosi lisadntyy selvasti.
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 ndista
1-4 % kehittdaa maksasydvan.
Maksakirroosi — syysta
riippumatta - lisaa myos
maksasyovan esiintyvyytta.
Maassamme kuolee vuo-
sittain noin 440 potilasta
maksasyopaan.

Ldhde: Munuais- ja
maksaliitto ry



Jan Dienner/Gorilla

Runsaasti kahvia juovilla pienempi riski sairastua
tyypin 2 diabetekseen kuin vihdn kahvia juovilla

Lukuisat epidemiologiset tutkimukset ovat vahvistaneet kdsitystd, ettd runsaalla, sdidnnélliselld kahvinjuonnilla

on kéicinteinen yhteys tyypin 2 diabetesriskiin.

Paahdetun kahvin kulutus

henked kohden Suomessa on
vuosittain 9-10 kiloa. Vuonna

2009 jokainen suomalainen

kaytti kahvijuoman valmistamiseen
keskimdarin 9,9 kg kahvia.

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

KAHVIANNOSTEN MAARA JA DIABETESRISKIN
YHTEYS

Huxleyn ym. meta-analyysi kahvin ja tyypin 2
diabeteksen vilisestd yhteydesti on julkaistu
vuoden 2009 lopulla. Meta-analyysi kattoi 18
laadukasta tutkimusta ja lihes 500 000 tutki-
mushenkil6i. Tulokset ovat yhdenmukaisia ai-
empien havaintojen kanssa: kahvin kulutus vi-
hentii riskid sairastua tyypin 2 diabetekseen ja
tekijoiden vililld on selked annos-vastesuhde.
Jokainen péivin aikana nautittu kupillinen kah-
via ndyttiisi pienentdvin diabetesriskid 5-10
prosentilla (RR 0.93, P< 0.001). Kun tutki-
mushenkil6t ryhmiteltiin kahvin kulutuksen
mukaisiin luokkiin, havaittiin, ettd henkilsill3,
jotka nauttivat piivittiin 3—4 kupillista kahvia,
on keskimiirin 25 prosenttia pienempi riski
sairastua tyypin 2 diabetekseen kuin korkein-
taan 2 kahvikupillista piivittiin nauttivilla
henkilsilli. Meta-analyysiin sisidltyneista tut-
kimuksista kuudessa oli tarkasteltu tavanomai-
sen kahvin ohella kofeiinittoman kahvin ja seit-
semissi tutkimuksessa teen kiyton vaikutusta
diabetesriskiin. My6s kofeiinittoman kahvin
seki teen kiyton havaittiin olevan yhteydessi
pienentyneeseen diabetesriskiin, tosin selkedd
annos-vastesuhdetta ei saatu esille.

GENEETTISESTI ALTTIIT VAESTOT SAATTAVAT HYOTYA
RUNSAASTA KAHVINJUONNISTA

Runsas kahvin kulutus saattaa ehkiisti glu-
koosiaineenvaihdunnan hiirién kehittymisti
myods viestdissi, joissa tyypin 2 diabeteksen
ilmaantuvuus ja vallitsevuus on geneettisisti
syistd korkea. Amerikan intiaaneilla tehdyssi
yhdysvaltalaisessa Strong Heart Study -tutki-
muksessa (n=1141) havaittiin, ettd yli seitse-
mién vuotta kestineen seurannan aikana dia-
beteksen ilmaantuvuus oli 67 prosenttia pie-
nempi kahvin suurkuluttajilla (yli 12 kupillista
piivissi) kuin kahvia juomattomilla henkilsil-
14. Tilastollisesti merkitsevi ero saatiin suurim-
man (= 12 kuppia/vrk) ja pienimmin (0 kup-
pia/vrk) kahvin kulutusluokan vilille. Koko
aineistossa havaittiin merkitsevi kiinteinen
annos-vastesuhde kahvin kulutuksen ja dia-



betesriskin vililla (P = 0.01). Havainnoivasta
asetelmastaan johtuen timai tutkimus ei vield
anna pohjaa vahvojen johtopiitdsten tekemi-
selle — etenkiin kun analyyseissi ei huomioitu
muita ruokavaliotekijéiti mahdollisina sekoit-
tavina tekijoina. (Zhang Y ym. 2010).

VAHINTAAN KOLME KUPPIA KAHVIA PAIVASSA
SAATTAA PIENENTAA TYYPIN 2 DIABETESRISKIA
Hollannissa tehdyssi, yli 40 000 tutkittavaa
kattaneessa kohorttitutkimuksessa havaittiin
seki kahvin etti teen kidyton olevan yhteydessi
alentuneeseen diabetesriskiin. Tutkimuksessa
todettiin, ettd vihintidin kolme kupillista kah-

Léhteet:

via ja/tai teetd pdivittdin pienentdi tyypin 2
diabeteksen riskii keskimiirin 42 prosenttia
(HR 0.58, P trendille < 0.001). Diabetesriskin
ei havaittu enidi merkitsevisti pienenevin tisti,
vaikka kahvin ja/tai teen kiytto ylitti kolme ku-
pillista piivissi, eli tissi hollantilaistutkimuk-
sessa ei loydetty selkedd annos-vastesuhdetta.
Tutkittavien verenpainetason tai magnesiumin,
kaliumin ja kofeiinin saannin sisillyttiminen
tilastolliseen malliin ei heikentinyt havaittua
yhteyttd, miki viittaa siithen, ettd jokin muu
tekiji selittdd kahvin ja teen kiyton seki tyy-
pin 2 diabeteksen vilisen kiinteisen yhteyden.
(van Dieren ym. 2009).
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Kahvin diabetesriskid alenta-
va vaikutus saattaa riippua
siitd, mihin aikaan paivasta
kahvi nautitaan ja juodaan-
ko kahvi aterian yhteydessa.
11-vuotiseen prospektiiviseen
kohorttitutkimukseen osal-
listui lahes 70 000 ranskalais-
ta naista, joista 85 prosenttia
oli saa@nndllisia kahvinjuo-
jia. Aiempien tutkimustulos-
ten kanssa yhdenmukainen
havainto oli se, ettd kahvin
kayttd on yhteydessa pie-
nempadn diabetesriskiin. Pai-
vittdin yli kolme kupillista
kahvia nauttivilla oli 27 % pie-
nentynyt diabetesriski kah-
via juomattomiin verrattuna.
Tutkimus antoi viitteita sii-
ta, etta diabetesriskiin vai-
kuttaisi erityisesti lounaan
yhteydessa nautittu kahvi.
Aamupalan tai pdivallisen
yhteydessa nautitun kahvin
yhteys diabetesriskiin ei ol-
lut tilastollisesti merkitseva.
Tutkijat arvioivat, etta
kahvin sisdaltaman kloro-
geenihapon hiilihydraatti-
en imeytymista vahentava
vaikutus saattaa olla yksi
mekanismi, jolla kahvin naut-
timinen aterian yhteydes-
sd pienentaa diabetesriskia.
(Sartorelli DS ym. 2010).
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Suomalaisesta aikuisvaestos-
ta 10 % sairastaa diabetes-
ta. Hoidossa on noin 300 000
diabeetikkoa, joista valtaosa
sairastaa tyypin 2 diabetes-
ta. Tyypin 1 diabeetikkojen
osuus on 15 % kokonaismaa-
rasta eli noin 40 000. Lisaksi
noin 200 000 suomalaista sai-
rastaa tautia tietamattaan.
Maassamme on noin
500 000 henkilda, joilla on
alentunut sokerinsieto ja
merkittava riski sairastua tyy-
pin 2 diabetekseen. Heista
5-10 % sairastuukin vuo-
sittain. Hoidossa olevien
diabeetikkojen maara kaksin-
kertaistuu maassamme nyky-
vauhdilla 12 vuoden valein.
Tyypin 1 diabeteksen
lisadntymisen syita ei viela
tunneta, vaikka infektiotau-
tien on perintotekijoiden li-
saksi arveltu olevan taustalla.
Tyypin 2 diabeteksen yleisty-
miseen vaikuttavat lihavuu-
den lisddntyminen vdestdssa
ja lilan vahdinen liikunta.

Léhde:
Suomen Diabetesliitto ry

Julkaisija:
Elintarviketeollisuusliitto ry
Paahtimoyhdistys
Painopaikka: Erweko Oy
Painosmaara: 12 000
Kansikuva:

Suomen Kuvapalvelu Oy

Elintarviketeollisuusliiton
yhteydessa toimiva Paahtimo-
yhdistys jakaa terveydenhuol-
lon ammattilaisille tietoa kah-
vin ja terveyden mydnteisista
yhteyksistd. Tiedot perustuvat
uusimpiin kotimaisiin ja
kansainvalisiin tutkimuksiin.

Kahvi saattaa hillitd tyypin 2
diabetekseen liittyvdd tulehdusta ja
oksidatiivista stressid

Suomalaisella aineistolla tehdyssid tuorees-
sa tutkimuksessa (Kempf ym. 2010) on saatu
viitteitd kahvin anti-inflammatorisesta ja ok-
sidatiivista stressid hillitsevista vaikutuksesta.
Tyypin 2 diabetekseen liittyy matala-asteinen
tulehdus, ja timin tulehduksen hillitseminen
saattaa olla yksi niistid biologisista mekanis-
meista, joiden avulla kahvin pitkiaikainen ja
sidnnollinen kiyttd vihentii riskid sairastua
tyypin 2 diabetekseen.

RUNSAS KAHVIN JUONTI LASKI TULEHDUSVALITTAJA-
AINEEN MAARAA JA NOSTI INSULIINIHERKKYYTTA
LISAAVAN VALITTAJAAINEEN MAARAA
Tutkimuksen 47 henkiléa olivat sidnnollisia
kahvin kuluttajia, joilla oli kohonnut riski sai-
rastua tyypin 2 diabetekseen.
Kolme kuukautta kestinyt in-
terventiotutkimus oli jaettu
kolmeen vaiheeseen. Ensim-
miisen tutkimuskuukauden
aikana tutkittavat pidittiytyi-
vit kahvinjuonnista kokonaan.
Toisen kuukauden aikana he
joivat suodatinkahvia nelja kupillista paivissa
(1 kuppi = 150 ml) ja kolmannen kuukauden
aikana kahdeksan kupillista paivissi. Tutkit-
tavien muuta ruoankiyttdi ei seurattu tutki-
muksen aikana.

Tutkimuksessa havaittiin, etti runsas kah-
vin kiyttd (8 kupillista / vrk) johti seerumin
interleukiini-18- (IL-18) ja 8-isoprostaanipi-
toisuuksien merkitseviin laskuun (118 vs. 108
pg/ml, P < 0.01; 80 vs. 67 pg/ml, P < 0.01)
sekd merkitsevdin seerumin adiponektiinipi-
toisuuden nousuun (7957 vs. 8421 ng/ml, P <
0.05) verrattuna tilanteeseen, jossa kahvia ei
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Koenig W, Sundvall J, Bidel S, Kuha S, Tuomilehto J. Effects of coffee

consumption on subclinical inflammation and other risk factors of

type 2 diabetes: a clinical trial. Am J Clin Nutr 2010.
(Epub ahead of print).

kiytetty lainkaan (O kupillista / vrk). IL-18 on
yksi tulehduksen vilittijdaineista ja kohonneen
IL-18-pitoisuuden on aiemmissa tutkimuksis-
sa havaittu olevan yhteydessi suurentuneeseen
diabetesriskiin. Adiponektiinin tiedetdin lisda-
vin kehon insuliiniherkkyytti ja mahdollisesti
my®s hillitsevin tulehdusta. Luotettavana ke-
hon oksidatiivisen stressin indikaattorina taas
pidetiin 8-isoprostaania.

VAHVASTI INSULIINIRESISTENTEILLA HENKILOILLA
VAIKUTUKSET KOROSTUIVAT

Kahvin kaytolla ei ollut vaikutusta paastoglu-
koosin tai paastoinsuliinin pitoisuuksiin eiki
glukoosirasituskokeen tuloksiin, miki saattoi
osittain johtua tutkimuksen lyhyesti kestosta.

Matala-asteisen tulehduksen

hillitseminen ja elimiston oksidatiivisen stressin
viithentdminen saattavat olla mekanismeja,

joiden avulla kahvin kéytto pienentdid diabetesriskidi.

Tutkimuksessa kuitenkin havaittiin, etti vah-
vasti insuliiniresistenteilld henkil6illd kahvin
aikaansaamat muutokset niin tulehdustekijin
(IL-18), adiponektiinin, 8-isoprostaanin kuin
HDL-kolesterolin pitoisuudessa nousivat sel-
keimmin esille.
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