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Kahvilla on merkitysta idkkiiden fyysiselle, psyykkiselle ja kognitiiviselle
terveydelle. Kohtuullinen kahvin juonti sopii osaksi monipuolista ja mais-
tuvaa ruokavaliota koko aikuisidn, ja vanhuksille pdivikahvi tarjoaa terve-
tulleen lisin piivittdiseen ruokailuun. Tieteellisissi tutkimuksissa on saatu
niyttdd, ettd kahvin juonnilla saattaa olla merkitysti dementian ja Alzhei-
merin taudin ehkdisyssa seki niiden puhkeamisen viivistyttimisessa.

=




Tutkimusyhteenvetoja

WWW,

USEIN KYSYTTYA

Poistaako kahvinjuonti
nesteita kehosta?

Kofeiinin vaikutus nayttaa olevan
annosvasteinen ja kohtuullisen
kahvinjuonnin jalkeen erittyva
virtsamadara tasaantuu vuorokau-
den kuluessa. Tutkimusnayton
perusteella kofeiini ei myoskaan
aiheuta neste-elektrolyyttiepa-
tasapainosta johtvaa dehydraati-
ota, joten kohtuullinen kahvimaara
voidaan laskea osaksi paivittaista
nesteen saantia.

Pahentaako kahvi refluksia?
Tiedetdan, etta kahvi edistaa
mahahappojen erittymistd. Sen
sijaan kahvin ja refluksitaudin
véliseen yhteyteen liittyvat tut-
kimustulokset ovat ristriitaisia.

Vaikuttaako kahvinjuonti
osteoporoosiriskiin?

Useat viimeaikaiset tutkimuk-
set osoittavat, etta kohtuulli-
nen kahvinjuonti eli noin 3-4
kupillista vuorokaudessa ei lisaa
ikddntyvien naisten osteoporoo-
siriskid, kun kalsiuminsaanti on
ravitsemussuositusten tasolla.

Onko kahvilla tai kofeiinilla
yhteytta mielialaan?

Véhainen tai kohtuullinen kofeiini-
maara lisdd myonteisia mieliala-
tuntemuksia, joita ovat esimerkiksi
lisadntynyt hyvanolon tunne,
rauhallisuus ja tyytyvaisyys.

Vastaukset perustuvat tutkimuksiin,
jotka on laajemmin esitelty
www.kahvi.net -sivustolla.

Kahvin, teen ja kofeiinin yhteys

kognitiivisiin kykyihin

Kahvinjuonti saattaa suojata yleisimmdn dementiamuodon eli Alzheimerin taudin riskiltd ja

viivyttéd sithen sairastumista. Kokeellisen ja epidemiologisen néiyton perusteella on havaittu,

etti kahvinjuojilla Alzheimerin tautiin liittyvd muistin heikkeneminen tapahtuu hitaammin

ja kognitiiviset kyvyt séilyviit pitempdicin kuin henkildilld, jotka eiviit juo kahvia.

Kahvin ja muistisairauksien yhteys kiinnostaa
tutkijoita, koska Alzheimerin tauti ja dementia

ovat yleisid ja niihin sairastuvien miirin arvioi-
daan lisddntyvin vieston ikdintyessi.

Suomalaisessa Cardiovascular Risk Factors,
Aging and Incidence of Dementia (CAIDE) -tut-
kimuksessa on selvitetty keski-idssi tapahtu-
van kahvin ja teen juonnin yhteytti demen-
tian ja Alzheimerin taudin sairastumisriskiin
mydhiisidlli. Tutkimuksen seuranta-aika oli
21 vuotta. Tulosten mukaan sdannollinen kah-
vinjuonti keski-idssi saattaa suojata myohii-
siin dementialta ja Alzheimerin taudilta, kun
kahvia nautitaan 3-5 kupillista kahvia vuoro-
kaudessa.Kahvin juonnin on arveltu lisiksi pie-
nentivin kognitiivisen tason laskua idkkiilld
miehilld sekid verbaalisten toimintojen heikke-
nemistd =65 -vuotiailla naisilla. Tavanomainen
kofeiinin saanti on lisiksi yhdistetty nopeam-
paan lokomotoriseen toimintaan. (Eskelinen
and Kivipelto, 2010.)

Kahvin mahdollisesti dementialta suojaava
mekanismi on vield episelvi. Kahvin sisiltimi
kofeiini saattaa suojata aivoja beta-amyloidin
aiheuttamilta kognitiivisilta vajeilta (Fredholm
etal., 1999; Dall’Igna et al., 2007; de Mendon-
ca et al., 2000). Kahvin vaikutuksia voi selit-
tdd myo6s sen antioksidanttikapasiteetti veren-
kierrossa (Svilaas et al., 2004). Antioksidant-
teina toimivia klorogeenihappoja on kahvissa n.
15 % juoman kuiva-aineesta. Kahvissa on myds
runsaasti magnesiumia, joka voi lisitd insuliini-
herkkyytti ja siten pienentii sairastumisriskii
diabetekseen. Timi puolestaan suojaa riskilti
sairastua dementiaan (de Walk, 1999).

Tarvitaankin lisdi pitkittiistutkimuksia ja
kliinisid kokeita selvittimiin, mikd merkitys
muun muassa erilaisilla kahvi- ja teelajeilla, an-
noskoolla, sukupuolella, ApoE -genotyypilli,
vaskulaaritekijéilli ja muilla elintavoilla on. On
mahdollista, ettid neurodegeneratiivisten saira-
uksien etenemiseen voidaan vaikuttaa vain pit-
kiaikaisella kahvin kaytolla.

Ldhteet:

Eskelinen MH, Kivipelto M. Caffeine as a protective fac-
torin dementia and Alzheimer's disease. J Alzheimers Dis
2010; 20 (Suppl 1): S167-5174. Fredholm BB, Biittig K,
Holm’en J, Nehlig A, Zvartau EE. Actions of caffeine in
the brain with special reference to factors that contrib-
utetoits widespread use. Pharmacol Rev 1999; 51, 83-133.
Dall’lgna OP, Fett P, Gomes MW, Souza DO, Cunha
RA, Lara DR. Caffeine and adenosine A2a receptor an-
tagonists prevent beta-amyloid (25-35)-induced cognitive
deficits in mice. Exp Neurol 2007; 203, 241-245. de Men-
donca A, Sebastido AM, Ribeiro JA. Adenosine: Does
it have a neuroprotective role after all? Brain Res Rev 2000;
33, 258-274. Svilaas A, Sakhi AK, Andersen LF, Svilaas
T, Strom EC, Jacobs DR, Ose L, Blomhoff R. Intakes of
antioxidants in coffee, wine, and vegetables are correlated
with plasma carotenoids in humans. J Nutr 2004, 134, 562-
567.de Valk HW. Magnesium in diabetes mellitus. Neth J
Med 1999; 54, 139-146.



ahvi.net/terveys

Kohtuullinen kahvinjuonti sopii

myos ikddntyneille

Monipuolisella ja maistuvalla ruoalla on térked rooli ikddintyneiden terveyden, toimintaky-

vyn ja eldmdnlaadun tukemisessa. Kansallisten ravitsemussuositusten mukaan siihen kuu-

luu myés kohtuullinen kahvin tai teen juonti.

"Suositukset painottavat, ettad ikdihmiselle riitta-
vd nesteiden saanti on tarkeda", sanoo ETT Mer-
ja Suominen Suomen muistiasiantuntijat ry:sta.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on tiyden-
tinyt kansallisia ravitsemussuosituksia ikiih-
misten tarpeisiin suunnatuilla ravitsemussuo-
situksilla. Suositusten tarkoituksena on sel-
keyttid vanhusten ravitsemukseen liittyvii
eroja ja ravitsemushoidon tavoitteita.

ETT, projektijohtaja Merja Suominen Suo-
men muistiasiantuntijoista kertoo, etti ikdin-
tyneiden ravitsemukseen liittyvit kysymykset
liittyvit usein vihiiseen proteiinin saantiin ja
usein myos kulutusta pienempiin energian-
saantiin ja laihtumiseen. "Ruokavalion mo-
nipuolisuus ja laatu saattavat heikentyi idn
karttuessa. Hyvilli ravitsemuksella voidaan
kuitenkin ehkiisti sairauksien puhkeamista,
hidastaa niiden pahenemista ja yllipitii van-
huksen toimintakykyi.”

RUOKAA JA JUOMAA USEIN, PIENINA ANNOKSINA
Ikdihmisille on erityisen tirkedd, ettd ruo-
kavalio on monipuolinen, virikis ja sisiltia
riittdvisti proteiinia. "My®0s riittdvi nesteen
saanti on aineenvaihdunnalle ja fysiologisille
toiminnoille vilttimitontid” Suominen koros-
taa. "60-kiloisen henkildn tulisi saada nesteiti
piivittidin juomista ja ruoasta yhteensi noin
kaksi litraa. Vanhemmiten kehossa on vetti
endd noin 50-60 %, joten nestevajaus saattaa
ikaihmisilld olla vakavampi asia kuin nuorem-

milla. Riittdvddn juomiseen tulisi kiinnittia
erityistd huomiota, silld ikdintyneilld janon
tunne saattaa olla heikentynyt.”

Elimin loppuvaiheessa tirkeinti on, etti
ruokailu tuottaa mielihyvii. "Iikkiiden on
hyvi syddi ja juoda monta kertaa piivissi,
koska he eivit jaksa kerrallaan suuria annok-
sia”, Merja Suominen muistuttaa.

"Juomat voivat olla hyvii ravintoaineiden
lihteitd ja vilipaloja. Kahvia tai teetd voi naut-
tia kohtuudella mieltymysten mukaan.”

KAHVINJUONNILLA SUURI SOSIAALINEN MERKITYS
Merja Suominen muistuttaa, ettd aterioinnin
psykososiaalinen merkitys on hyvi ottaa huo-
mioon. Yhdessi ruokailu ja kahvitauot lisda-
vit sosiaalisia kontakteja, milli on mydnteinen
vaikutus ikdiihmisten psyykkiselle ja kognitii-
viselle terveydelle. "Kahvia juodaan luontevas-
ti yhdessd muiden kanssa, varsinkin piivikah-
vit ovat perinteinen seurustelumuoto.”

Hyvi ravitsemustila edistad idkkiiden yleis-
kunnon ja toimintakyvyn yllipitoa. Erityisesti
muistisairailla ruokavalion laatu ja ravitsemus
ovat erityisen tirkeitd aivojen toimintakyvyn
ja kognition siilymiselle.
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KAHVIJUOMAN
RAVINTOARVOT

1009 kahvijuomaa sisaltaa

perusravintoaineiden lisaksi
eradita kivennadis- ja hivenai-
neita seka B-vitamiineja:

Energiaa 13 kJ/ 3,2 kcal
Hiilihydraatteja 039
Proteiineja 03g
Rasvaa <01g
Kaliumia 99,0 mg
Magnesiumia 11,0 mg
Kalsiumia 3,6 mg
Fosforia 8,4 mg
Niasiinia 0,7 mg

Ldhde: Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos; Fineli.

IKAANTYNYT - tarvitset paivan aikana
1-1,5 litraa nesteita eli 5-8 lasillista juomaa

JUO VAIN
SATUNNAISESTI

Alkoholijuomia enintdan
1 annos paivassa

Ika&ntyminen
altistaa alkoholi-
haitoille




Paahtimoyhdistys

on julkaissut Kahvi ja
terveys -uutiskirjetta
vuodesta 2004.
Uutiskirjeet voi ladata
pdf-muodossa osoitteesta
www.kahvi.net.

Kahvitutkimusten uusi tietopankki
avautui netissa

@K hvi ja terveys

ISIC eli Institute for Scientific Information on Coffee on avannut uuden verkkosivuston, joka
kéisittelee laajasti kahvin, kofeiinin ja terveyden vilisi yhteyksid. Sivusto tarjoaa korkeata-
soista tieteellistdi tutkimustietoa terveydenhuollon ammattilaisten, tutkijoiden ja erikoissai-
raanhoidon sekdi terveysalan ammattimedian kéyttoon. Ensi vuodesta lihtien suomalaisella
www.kahvi.net/terveys -sivustolla julkaistava materiaali pohjautuu www.coffeeandhealth.

org -sivuston tietoaineistoon.
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Elintarviketeollisuusliiton
yhteydessa toimiva Paahtimo-
yhdistys jakaa terveydenhuol-
lon ammattilaisille tietoa kah-
vin ja terveyden myonteisista
yhteyksistd. Tiedot perustuvat
uusimpiin kotimaisiin ja
kansainvalisiin tutkimuksiin.
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Kahvi on laajalti tutkittu elintarvike, ja yhi
enemmaissi miirin on olemassa tieteellisii
todisteita siitd, ettd maltillinen kahvin kulu-
tus voi olla osa terveellisti tasapainoista ela-
mantapaa.

Monipuolista tietoa kahvitutkimuksesta on
nyt koottu englanninkielisille verkkosivuille
www.coffeeandhealth.org. Sivuston ylliapidos-
ta vastaa Institute for Scientific Information
on Coffee (ISIC), joka arvioi kahvin ja tervey-
den vilisii tieteellisid tutkimustuloksia ja tuo
niitd terveydenhuoltoalalla tydskentelevien ja
ammattimedian tietoisuuteen. ISIC:n jisenini
ovat seitsemin eurooppalaista paahtimoa.
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VIIMEAIKAISET TUTKIMUKSET HYVIN ESILLA
Uudet verkkosivustot perustuvat ISIC:n laajaan
tieteelliseen tietokantaan. Aihepiirit liittyvit
muun muassa sydin- ja verisuoniterveyteen,
nestetasapainoon, maksaan, raskauteen, fyy-
siseen suorituskykyyn seki tyypin 2 diabetek-
seen. Sivustoa piivitetddn yhdistimilld uudet
kahvi- ja terveysaiheiset tutkimustulokset kus-
takin aihepiiristd aiemmin julkaistuihin tietoi-
hin. Laajat tutkimusviitteet ja hakutoiminnot
helpottavat tiedonsaantia.

Sivusto on tieteellisesti luotettava ja korkea-
tasoinen. Se on erinomainen tietolihde kaikille,
jotka ovat ammatillisesti kiinnostuneita kahvin
ja terveyden vilisesti yhteydesti.




