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Kahvi ja terveys  

Kahvilla on merkitystä iäkkäiden fyysiselle, psyykkiselle ja kognitiiviselle 
terveydelle. Kohtuullinen kahvin juonti sopii osaksi monipuolista ja mais
tuvaa ruokavaliota koko aikuisiän, ja vanhuksille päiväkahvi tarjoaa terve
tulleen lisän päivittäiseen ruokailuun. Tieteellisissä tutkimuksissa on saatu 
näyttöä, että kahvin juonnilla saattaa olla merkitystä dementian ja Alzhei
merin taudin ehkäisyssä sekä niiden puhkeamisen viivästyttämisessä. 

Yhteenvetoja tieteellisistä tutkimuksista www.kahvi.net/terveys ja www.coffeeandhealth.org
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Kahvin, teen ja kofeiinin yhteys 
kognitiivisiin kykyihin   
Kahvinjuonti saattaa suojata yleisimmän dementiamuodon eli Alzheimerin taudin riskiltä ja 
viivyttää siihen sairastumista. Kokeellisen ja epidemiologisen näytön perusteella on havaittu, 
että kahvinjuojilla Alzheimerin tautiin liittyvä muistin heikkeneminen tapahtuu hitaammin 
ja kognitiiviset kyvyt säilyvät pitempään kuin henkilöillä, jotka eivät juo kahvia. 
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usein kysyTTyä 

Poistaako kahvinjuonti

nesteitä kehosta? 

Kofeiinin vaikutus näyttää olevan

annosvasteinen ja kohtuullisen 

kahvinjuonnin jälkeen erittyvä 

virtsamäärä tasaantuu vuorokau-

den kuluessa. Tutkimus näytön 

perusteella kofeiini ei myöskään

aiheuta neste-elektrolyyttiepä-

tasapainosta johtvaa dehydraa ti-

ota, joten kohtuullinen kahvimäärä

voidaan laskea osaksi päivittäistä

nesteen saantia. 

Pahentaako kahvi refluksia? 

Tiedetään, että kahvi edistää

mahahappojen erittymistä. Sen 

sijaan kahvin ja refluksitaudin 

väliseen yhteyteen liittyvät tut-

kimustulokset ovat ristriitaisia. 

 

Vaikuttaako kahvinjuonti

osteoporoosiriskiin? 

Useat viimeaikaiset tutkimuk-

set osoittavat, että kohtuulli-

nen kahvinjuonti eli noin 3-4 

kupillista vuorokaudessa ei lisää 

ikääntyvien naisten osteoporoo-

siriskiä, kun kalsiuminsaanti on 

ravitsemussuositusten tasolla.

Onko kahvilla tai kofeiinilla

yhteyttä mielialaan? 

Vähäinen tai kohtuullinen kofeiini-

määrä lisää myönteisiä mieliala-

tuntemuksia, joita ovat esimerkiksi 

lisääntynyt hyvänolon tunne,

rauhallisuus ja tyytyväisyys. 

Vastaukset perustuvat tutkimuksiin,

jotka on laajemmin esitelty

www.kahvi.net -sivustolla.

Kahvin ja muistisairauksien yhteys kiinnostaa 
tutkijoita, koska Alzheimerin tauti ja dementia 
ovat yleisiä ja niihin sairastuvien määrän arvioi
daan lisääntyvän väestön ikääntyessä. 

Suomalaisessa Cardiovascular Risk Factors, 
Aging and Incidence of Dementia (CAIDE) tut
kimuksessa on selvitetty keskiiässä tapahtu
van kahvin ja teen juonnin yhteyttä demen
tian ja Alzheimerin taudin sairastumisriskiin 
myöhäisiällä. Tutkimuksen seurantaaika oli 
21 vuotta. Tulosten mukaan säännöllinen kah
vinjuonti keskiiässä saattaa suojata myöhäi
siän dementialta ja Alzheimerin taudilta, kun 
kahvia nautitaan 35 kupillista kahvia vuoro
kaudessa.Kahvin juonnin on arveltu lisäksi pie
nentävän kognitiivisen tason laskua iäkkäillä 
miehillä sekä verbaalisten toimintojen heikke
nemistä ≥65 vuotiailla naisilla. Tavanomainen 
kofeiinin saanti on lisäksi yhdistetty nopeam
paan lokomotoriseen toimintaan. (Eskelinen 
and Kivipelto, 2010.)

Kahvin mahdollisesti dementialta suojaava 
mekanismi on vielä epäselvä. Kahvin sisältämä 
kofeiini saattaa suojata aivoja betaamyloidin 
aiheuttamilta kognitiivisilta vajeilta (Fredholm 
et al., 1999; Dall’Igna et al., 2007; de Mendon
ca et al., 2000). Kahvin vaikutuksia voi selit
tää myös sen antioksidanttikapasiteetti veren
kierrossa (Svilaas et al., 2004). Antioksidant
teina toimivia klorogeenihappoja on kahvissa n. 
15 % juoman kuivaaineesta. Kahvissa on myös 
runsaasti magnesiumia, joka voi lisätä insuliini
herkkyyttä ja siten pienentää sairastumisriskiä 
diabetekseen. Tämä puolestaan suojaa riskiltä 
sairastua dementiaan (de Walk, 1999).

Tarvitaankin lisää pitkittäistutkimuksia ja 
kliinisiä kokeita selvittämään, mikä merkitys 
muun muassa erilaisilla kahvi ja teelajeilla, an
noskoolla, sukupuolella, ApoE genotyypillä, 
vaskulaaritekijöillä ja muilla elintavoilla on. On 
mahdollista, että neurodegeneratiivisten saira
uksien etenemiseen voidaan vaikuttaa vain pit
käaikaisella kahvin käytöllä. 
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kahviJuoman 
ravinToarvoT

Kohtuullinen kahvinjuonti sopii
myös ikääntyneille 
Monipuolisella ja maistuvalla ruoalla on tärkeä rooli ikääntyneiden terveyden, toimintaky-
vyn ja elämänlaadun tukemisessa. Kansallisten ravitsemussuositusten mukaan siihen kuu-
luu myös kohtuullinen kahvin tai teen juonti.

IKÄÄNTYNYT  –  tarvitset päivän aikana 
1–1,5 litraa nesteitä eli 5–8 lasillista juomaa

Alkoholijuomia enintään 
1 annos päivässä

Ikääntyminen 
altistaa alkoholi-
haitoille

Kahvia, 
teetä, 
kaakaota

Pirtelöitä 
ja jogurtti-
juomia

JUO VAIN
SATUNNAISESTI

Lim
on

ad
i

Hedelmä-, 
marja-ja kasvis-
täysmehuja, 
mehujuomia, 
keittoja ja 
virvoitusjuomia

Pirtelöitä 

JUO 
PÄIVITTÄIN

Maitoa ja 
hapanmaitotuotteita 
noin 5 dl, mieluiten 
0–1 % rasvaa sisältäviä

Maitoa ja 
hapanmaitotuotteita 
noin 5 dl, mieluiten 
0–1 % rasvaa sisältäviä

Vettä

altistaa alkoholi-

ja jogurtti-
juomia

100g kahvijuomaa sisältää 

perusravintoaineiden lisäksi

eräitä kivennäis- ja hivenai-

neita sekä B-vitamiineja: 

Energiaa 13 kJ / 3,2 kcal

Hiilihydraatteja  0,3 g

Proteiineja 0,3 g

Rasvaa < 0,1 g

Kaliumia 99,0 mg

Magnesiumia 11,0 mg

Kalsiumia 3,6 mg

Fosforia 8,4 mg

Niasiinia 0,7 mg

Lähde: Terveyden ja hyvinvoinnin

laitos; Fineli. 

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on täyden
tänyt kansallisia ravitsemussuosituksia ikäih
misten tarpeisiin suunnatuilla ravitsemussuo
situksilla. Suositusten tarkoituksena on sel
keyttää vanhusten ravitsemukseen liittyviä 
eroja ja ravitsemushoidon tavoitteita. 

ETT, projektijohtaja Merja Suominen Suo
men muistiasiantuntijoista kertoo, että ikään
tyneiden ravitsemukseen liittyvät kysymykset 
liittyvät usein vähäiseen proteiinin saantiin ja 
usein myös kulutusta pienempään energian
saantiin ja laihtumiseen. ”Ruokavalion mo
nipuolisuus ja laatu saattavat heikentyä iän 
karttuessa. Hyvällä ravitsemuksella voidaan 
kuitenkin ehkäistä sairauksien puhkeamista, 
hidastaa niiden pahenemista ja ylläpitää van
huksen toimintakykyä.”

ruokaa ja juoMaa usein, pieninä annoksina 
Ikäihmisille on erityisen tärkeää, että ruo
kavalio on monipuolinen, värikäs ja sisältää 
riittävästi proteiinia. ”Myös riittävä nesteen 
saanti on aineenvaihdunnalle ja fysiologisille 
toiminnoille välttämätöntä”, Suominen koros
taa. ”60kiloisen henkilön tulisi saada nesteitä 
päivittäin juomista ja ruoasta yhteensä noin 
kaksi litraa. Vanhemmiten kehossa on vettä 
enää noin 50–60 %, joten nestevajaus saattaa 
ikäihmisillä olla vakavampi asia kuin nuorem

milla. Riittävään juomiseen tulisi kiinnittää 
erityistä huomiota, sillä ikääntyneillä janon 
tunne saattaa olla heikentynyt.” 

Elämän loppuvaiheessa tärkeintä on, että 
ruokailu tuottaa mielihyvää. ”Iäkkäiden on 
hyvä syödä ja juoda monta kertaa päivässä, 
koska he eivät jaksa kerrallaan suuria annok
sia”, Merja Suominen muistuttaa. 

”Juomat voivat olla hyviä ravintoaineiden 
lähteitä ja välipaloja. Kahvia tai teetä voi naut
tia kohtuudella mieltymysten mukaan.” 

kahvinjuonniLLa suuri sosiaaLinen Merkitys
Merja Suominen muistuttaa, että aterioinnin 
psykososiaalinen merkitys on hyvä ottaa huo
mioon. Yhdessä ruokailu ja kahvitauot lisää
vät sosiaalisia kontakteja, millä on myönteinen 
vaikutus ikäihmisten psyykkiselle ja kognitii
viselle terveydelle. ”Kahvia juodaan luontevas
ti yhdessä muiden kanssa, varsinkin päiväkah
vit ovat perinteinen seurustelumuoto.” 

Hyvä ravitsemustila edistää iäkkäiden yleis
kunnon ja toimintakyvyn ylläpitoa. Erityisesti 
muistisairailla ruokavalion laatu ja ravitsemus 
ovat erityisen tärkeitä aivojen toimintakyvyn 
ja kognition säilymiselle.  

"Suositukset painottavat, että ikäihmiselle riittä-
vä nesteiden saanti on tärkeää", sanoo ETT Mer-
ja Suominen Suomen muistiasiantuntijat ry:stä. 



Tutkittua tietoa terveydenhuollon ammattilaisille 
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Elintarviketeollisuusliiton 
yhteydessä toimiva Paahtimo-
yhdistys jakaa terveydenhuol-
lon ammattilaisille tietoa kah-
vin ja terveyden myönteisistä 
yhteyksistä. Tiedot perustuvat 
uusimpiin kotimaisiin ja 
kansainvälisiin tutkimuksiin.

Kahvi on laajalti tutkittu elintarvike, ja yhä 
enemmässä määrin on olemassa tieteellisiä 
todisteita siitä, että maltillinen kahvin kulu
tus voi olla osa terveellistä tasapainoista elä
mäntapaa. 

Monipuolista tietoa kahvitutkimuksesta on 
nyt koottu englanninkielisille verkkosivuille 
www.coffeeandhealth.org. Sivuston ylläpidos
ta vastaa Institute for Scientific Information 
on Coffee (ISIC), joka arvioi kahvin ja tervey
den välisiä tieteellisiä tutkimustuloksia ja tuo 
niitä terveydenhuoltoalalla työskentelevien ja 
ammattimedian  tietoisuuteen. ISIC:n jäseninä 
ovat seitsemän eurooppalaista paahtimoa. 

ISIC eli Institute for Scientific Information on Coffee on avannut uuden verkkosivuston, joka 
käsittelee laajasti kahvin, kofeiinin ja terveyden välisiä yhteyksiä. Sivusto tarjoaa korkeata-
soista tieteellistä tutkimustietoa terveydenhuollon ammattilaisten, tutkijoiden ja erikoissai-
raanhoidon sekä terveysalan ammattimedian käyttöön. Ensi vuodesta lähtien suomalaisella 
www.kahvi.net/terveys -sivustolla julkaistava materiaali pohjautuu www.coffeeandhealth.
org -sivuston tietoaineistoon.

viiMeaikaiset tutkiMukset hy vin esiLLä   
Uudet verkkosivustot perustuvat ISIC:n laajaan 
tieteelliseen tietokantaan. Aihepiirit liittyvät 
muun muassa sydän ja verisuoniterveyteen, 
nestetasapainoon, maksaan, raskauteen, fyy
siseen suorituskykyyn sekä tyypin 2 diabetek
seen. Sivustoa päivitetään yhdistämällä uudet 
kahvi ja terveysaiheiset tutkimustulokset kus
takin aihepiiristä aiemmin julkaistuihin tietoi
hin. Laajat tutkimusviitteet ja hakutoiminnot 
helpottavat tiedonsaantia. 

Sivusto on tieteellisesti luotettava ja korkea
tasoinen. Se on erinomainen tietolähde kaikille, 
jotka ovat ammatillisesti kiinnostuneita kahvin 
ja terveyden välisestä yhteydestä. 

Kahvi edistää

ruoansulatusta

YHTEENVETOJA TIETEELLISISTÄ TUTKIMUKSISTA

MYÖNTEINEN YHTEYS

TUTKITTUA TIETOA

TAUSTAA

Kohtuullinen 

kahvinjuonti 

ei aiheuta 

dehydraatiota

Kiinnostus kahvin 

sisältämien 

bioaktiivisten 

yhdisteiden 

vaikutuksiin 

lisääntymässä 

Kahvi ja terveys  
1/2007

Kahvi
ja 

vatsa

Kahvilla on aktiivinen 
vaikutus ruoansulatukseen

Kahvin tiedetään toimivan ruoansulatuskanavassa aktiivisesti. Se edistää ruoansulatuspro-
sessia kokonaisuudessaan muun muassa lisäämällä mahahapon eritystä, edistämällä sappi-
rakon supistumista sekä stimuloimalla paksunsuolen liikettä. Lisäksi kahvi vaikuttaa ruo-
ansulatushormoneihin ja maksan entsyymien tuotantoon. 

Vastoin yleistä käsitystä kahvi ei aiheuta mahakatarria eikä vatsahaavaa. Kohtuullinen 
kahvinjuonti ei myöskään aiheuta dehydraatiota. Kahvin ainesosista tunnetuin on kofeiini, 
mutta kahvi sisältää monia muitakin kiinnostavia, bioaktiivisia aineita.

Kahvitietoa terveydenhuollon ammattilaisille www.kahvi.net/terveys

YHTEENVETOJA TIETEELLISISTÄ TUTKIMUKSISTA
KAHVI JA DIABETESTUTKIMUS

KOHONNUT GT-ARVO JA DIABETESRISKI  

ELINTAVAT JA DIABETES 

Kahvi saattaa suojata diabeteksen puhkeamiselta kohonneesta 
GT-pitoisuudesta huolimatta  

Kahvi sopii diabetes -riskin huomioivaan ruokavalioon 

Kahvi ja terveys  
2/2008 

kahvi
ja

diabetes

  Tutkija Siamak Bidel: ”Kahvin diabetesriskiä
 vähentävästä vaikutuksesta on runsaasti näyttöä”  

Kansanterveyslaitos (KTL) ja Helsingin yliopiston Kansanterveystieteen laitos (KTTL) tekevät Suomessa 

kansainvälisestikin merkittävää diabetestutkimusta. Yksi kiinnostuksen kohteista on kahvin ja kakkostyypin 

diabeteksen yhteys. Laaja epidemiologinen tutkimustieto tukee käsitystä, että säännöllinen kahvinjuonti saat-

taa pienentää riskiä sairastua kakkostyypin diabetekseen. Ensimmäiset tutkimustulokset esiteltiin edellisessä 

diabetesta käsitelleessä Kahvi ja terveys -uutiskirjeessä vuonna 2004. Tämän tutkimuskatsauksen on koonnut 

LKT Siamak Bidel, jonka väitös Coffee and risk of type 2 diabetes käsittelee aihetta syvällisemmin.

Kahvitietoa terveydenhuollon ammattilaisille www.kahvi.net/terveys

Kahvin ja diabetes -riskin käänteisestä yhteydestä runsaasti tutkimusnäyttöä   

Keski-iän 

kahvinjuonti 

saattaa pienentää 

dementiariskiä 

YHTEENVETOJA TIETEELLISISTÄ TUTKIMUKSISTA

KAHVISTA ETUA 
MUISTISAIRAUKSISSA

URHEILIJA HYÖTY Y 
KAHVISTA 

KAHVIN SOSIAALINEN
MERKITYS

Kofeiinista apua 

palautumiseen 

Kahvitauko 

virkistää ja yhdistää 

Kahvi ja terveys  
1/2009

Kahvi
ja

hyvinvointi

Kahvi on osa 
hyvinvointia   

Ravitsemus, liikunta ja henkinen vireys ovat hyvinvoinnin peruspilareita. Elä-
mänlaatuun vaikuttavat myös toimintakykyisyys ja sosiaalinen kanssakäymi-
nen. Suomessa aikuisväestöstä pääosa nauttii kahvia päivittäin keskimäärin 4-5 
kupillista. Kahvin rooli hyvinvoinnin ravitsemuksellisena ja sosiaalisena osate-
kijänä onkin kiinnostava, sillä juomalla on useissa tieteellisissä tutkimuksissa 
todettu olevan sekä kansanterveydellisesti myönteisiä vaikutuksia että yhtei-
söllistä elämää edistäviä merkityksiä. 

Kahvitietoa terveydenhuollon ammattilaisille www.kahvi.net/terveys 

Merkitystä terveydelle 
tutkitaan

TUTKITTUA TIETOA TERVEYDENHUOLLON AMMATTILAISILLE

KAHVI ON MERKITTÄVÄ 
ANTIOKSIDANTTIEN 
LÄHDE 

KAHVI SAATTAA 
SUOJATA 
MAKSASYÖVÄLTÄ

KAHVI SAATTAA 
HILLITÄ OKSIDATIIVISTA 
STRESSIÄ JA 
TULEHDUSTA

Myönteinen yhteys 
muihinkin 
maksasairauksiin  

Matala-asteinen 
tulehdus on 
tyypin 2 diabeteksen 
taustatekijä  

Kahvi ja terveys  
2010

Kahvi ja

antioksidantit

Kahvi 
on suomalaisille
merkittävä 
antioksidanttien 
lähde  

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 

Paahtimoyhdistys
on julkaissut Kahvi ja
terveys -uutiskirjettä
vuodesta 2004. 
Uutiskirjeet voi ladata
pdf-muodossa osoitteesta
www.kahvi.net. Kahvitutkimusten uusi tietopankki

avautui netissä  


