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Kahvi saattaa 

vähentää riskiä 

sairastua aikuistyypin 

diabetekseen

Suomalainen 

kuluttaa 9,6 kg 

paahdettua 

kahvia vuodessa

Elintarviketeollisuusliiton yhteydessä toimiva Paahtimoyhdistys jakaa terveydenhuollon ammatti-

laisille tietoa kahvin ja terveyden myönteisistä yhteyksistä. Tiedot perustuvat uusimpiin kotimaisiin 

ja kansainvälisiin tieteellisiin tutkimuksiin. Jakelukanavina toimivat tämä Kahvi ja terveys -lehti sekä 

www.kahvi.net/terveys 
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Kahvitietoa terveydenhuollon ammattilaisille

Kahvifaktaa

Keväällä julkistettu suomalainen tutkimus, Tuomilehto ym. (2004), antoi vahvan näy-

tön kahvin diabetesriskiä vähentävästä vaikutuksesta. Professori Tuomilehdon mu-

kaan kahvin eri ainesosilla näyttäisi olevan myönteinen vaikutus aterian jälkeiseen 

verensokeritasoon. Yhtenä tärkeänä ainesosana hän pitää kahvin sisältämää kloro-

geenihappoa, koska se vaikuttaa muun muassa mahalaukun hormonieritykseen. 

Kahvin runsas magnesium- ja kofeiinipitoisuus saattavat olla myös selittäviä 

tekijöitä, esimerkiksi kofeiini stimuloi haiman beetasoluja. Sillä saattaa olla myön-

teinen vaikutus henkilöille, joiden haiman insuliinin eritys on heikentynyt ja joilla 

siten on suurempi riski sairastua diabetekseen.

Uutta 
tutkimustietoa
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T U T K I T T U A  T I E T O A

Yhdysvalloissa Salazar-Mar-

tinez, E. ym. (2004) tutki-

vat prospektiivisessa ko-

horttitutkimuksessa kahvin 

kulutuksen ja aikuistyypin 

diabeteksen yhteyttä pit-

källä aikavälillä. NHS-tut-

kimukseen (The Nurse’s 

Health Study) osallistui 

vuosien 1980–1998 aikana 

84 276 iältään 30–55-vuo-

tiasta naispuolista sairaan-

hoitajaa. HPFS-tutkimuk-

seen (The Health Profes-

sionals Follow-up Study) 

osallistui 41 930 iältään 

40–75-vuotiasta mieslää-

käriä vuosina 1986–1998. 

Osallistujat jaettiin kahvin 

kulutuksen mukaan viiteen 

ryhmään: ei juo kahvia kos-

kaan, juo alle yhden ku-

pin päivässä, juo 1–3, 4–5 

tai yli 6 kuppia päivässä.

Kahvista ja muista läh-

teistä saadun kofeiinin ko-

konaismäärällä oli tilastol-

lisesti merkitsevä yhteys 

diabetesriskin alenemiseen 

sekä miehillä että naisilla. 

Alle yhden kupin mutta yli 

nolla kuppia vuorokaudes-

sa juovien miesten riski sai-

rastua diabetekseen väheni 

2 prosenttia ja yli 6 kupillis-

ta juoneiden ryhmässä 54 

prosenttia. 1–3 kupillista 

juovien naisten riski sairas-

tua diabetekseen väheni 

1 prosentin ja yli 6 kupil-

lista juovien 29 prosent-

tia verrattuna niihin, jotka 

eivät juoneet kahvia ollen-

kaan (P trendille < 0,001).

Hyötyä vuosien 
kahvinjuonnista

Tuomilehto tutkii 
kahvin terveysvaikutuksia
Me suomalaiset olemme olleet jo pitkään kärki-

paikalla maailman kahvinkulutustilastoissa. Kahvin 

terveysvaikutukset eivät ole yleisesti kovin tun-

nettuja, vaikka uutta tutkimustietoa on saatavilla 

runsaasti. Kahvi, maailman suosituin juoma, sisäl-

tää useita saira-

uksilta suojaa-

via ainesosia. 

V i imeisimmät 

myönteiset uuti-

set ovat keväältä 

2004, jolloin Kansanterveyslaitoksen professori 

Jaakko Tuomilehdon johtama tutkimusryhmä sai 

vahvaa näyttöä kahvin diabetesriskiä vähentäväs-

tä vaikutuksesta. 

Kahvin ja aikuistyypin diabeteksen yhteyttä on selvi-

tetty 1990-luvun alusta lähtien monissa tutkimuksissa 

eri puolilla maailmaa. 2000-luvulla julkaistut epide-

miologiset tutkimukset osoittavat, että kahvi saattaa 

vähentää riskiä sairastua aikuistyypin diabetekseen. 

”Monissa tapauksissa kahvin ja tietyn sairauden 

välinen vaikutusmekanismi on edelleen epäselvä. 

Kahvi on kasvikunnan tuote, joten sen voi jo lähtö-

kohtaisesti ajatella sisältävän terveydelle hyödyllisiä 

ainesosia, kuten useimmat marjat ja hedelmät”, muis-

tuttaa professori Tuomilehto.

”Esimerkiksi vitamiinitutkimuksissa on pystytty 

osoittamaan, että vitamiinipilleri yksistään otettuna 

ei toimi. Kun vitamiinit tulevat tasapainoisesti kasvi-

kunnan tuotteista, saadaan aikaan samanaikaisia sy-

Kahvi sisältää 
useita sairauksilta 
suojaavia 
ainesosia.

Kahvin ja terveyden vä-
linen yhteys on kuulu-

nut Kansanterveyslaitok-
sella toimivan professori 

Jaakko Tuomilehdon tutki-
musprofi iliin jo pitkään. 
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Rosengren, A. ym. (2004) sel-

vittivät tutkimuksessaan kah-

vin vaikutusta aikuistyypin 

diabeteksen esiintymiseen 

ruotsalaisilla naisilla. Prospek-

tiiviseen pitkäaikaiskohortti-

tutkimukseen osallistui 1 361 

naista. He olivat seurannan 

alussa 39–65-vuotiaita, eikä 

kellään ollut todettu diabe-

testa tai sydänsairauksia. 

Osallistujat jaettiin kah-

vin kulutuksen perusteella 

neljään ryhmään: 2 tai vä-

hemmän, 3–4, 5–6 ja yli 7 

kupillista päivässä juoviin. 

Tutkimuksen tulokset tu-

kevat olettamaa, jonka mu-

kaan kahvi saattaa suojata 

keski-ikäisiä tai sitä vanhem-

pia naisia riskiltä sairastua ai-

kuistyypin diabetekseen. Alle 

kaksi kupillista juovien ryh-

mässä sairastumisriski ei alen-

tunut. 3–4 kupillista juovilla 

oli 47 prosenttia ja  5–6 kupil-

lista juovilla oli 61 prosenttia 

vähäisempi riski sairastua ai-

kuistyypin diabetekseen. Yli 6 

kuppia juovilla oli 43 prosent-

tia pienempi sairastumisriski 

(luottamusväli 0,26–1‚21, eli 

ei tilastollisesti merkitsevä). 

Kahvi saattaa 
suojata keski-
ikäisiä naisia

nergiaetuja. Myös kahvin eri ainesosat vaikuttavat sa-

manaikaisesti, mikä saattaa selittää kahvin diabetesta 

ehkäisevän vaikutuksen”, Tuomilehto pohtii. Tuomi-

lehdon mukaan kahvi on veden lisäksi yksi terveelli-

simmistä juomista. 

K AHVI ILMEISESTI VÄHENTÄ Ä DIABETESRISKIÄ

Tuomilehto tutkimusryhmineen selvitti vuosina 

1982, 1987 ja 1992 aloitetuissa prospektiivisissa tut-

kimuksissa, onko kahvinkulutuksella ja aikuistyypin 

diabeteksella yhteyttä. Tutkimuksessa oli mukana 

kaikkiaan 6 974 miestä ja 7 655 naista ja he olivat 

iältään 35–64-vuotiaita. Kaikkien terveystausta, so-

sioekonomiset tekijät, fyysinen aktiivisuus, tupakoin-

ti sekä alkoholin, kahvin ja teen kulutus selvitettiin 

kyselylomakkeella. 

Osallistujat jaettiin kahvinkulutuksen perusteella 

viiteen ryhmään: 0–2, 3–4, 5–6, 7–9 ja yli 10 kuppia 

päivässä juovat. Tutkimuspaikalla osallistujilta mitat-

tiin pituus, paino ja verenpaine sekä laskettiin pai-

noindeksi (BMI). Kenelläkään ei ollut aiemmin todet-

tu aivohalvausta, sepelvaltimotautia tai aikuistyypin 

diabetesta. 

VAIKUTUK SEN VOIM AKKUUS 

Y LL ÄT TI MYÖS TUTKI JAT

Tutkimus osoitti, että kahvin juonti vähensi 

tilastollisesti merkitsevästi riskiä sairastua ai-

kuistyypin diabetekseen. 0–2 kuppia kahvia 

päivässä juovien naisten ryhmässä suhteelli-

nen riski ei vielä muuttunut eikä kahvista pi-

dättyjien tai vain vähän kahvia juoneiden ris-

kissä ollut eroa. 3–4 kuppia vuorokaudessa 

juovilla oli 29 prosenttia, 5–9 kupillista juo-

villa 61 prosenttia ja yli 10 kupillista juovilla 

79 prosenttia pienempi riski sairastua diabe-

tekseen (P trendille < 0,001). Miehillä havait-

tiin vastaava trendi ja sairastumisriski pieneni 

merkitsevästi yli 10 kuppia päivässä juovien 

ryhmässä. Kahdentoista tutkimusvuoden aikana to-

dettiin yhteensä 381 aikuistyypin diabetestapausta 

14 629:n osallistujan joukossa.

”Tulos sinänsä ei ollut yllätys, koska vastaavia viit-

teitä kahvin myönteisestä vaikutuksesta diabetesriskin 

vähenemiseen oli saatu muualtakin maailmasta. Sen 

sijaan vaikutuksen voimakkuus ja annos-vastesuhde 

oli yllätys”, kertoo Tuomilehto.

Tulosta voidaan pitää vakuuttavana, sillä Suomes-

sa on hyvät seurantatutkimusaineistot viimeisten 30 

vuoden ajalta. Lisäksi täällä asioita pystytään vertai-

lemaan eri annostasoilla, koska kahvinjuonnin skaa-

la on laaja. 

”Vaikka kahvin ja diabeteksen välinen yhteys näytti 

olevan naisilla voimakkaampi kuin miehillä, se oli 

selvästi havaittavissa molemmilla sukupuolilla”, to-

teaa Tuomilehto tuloksista. ”Eräs selittävä tekijä su-

kupuolten välillä todettuun pieneen eroon voi olla 

keski-ikäisten miesten naisia suurempi diabetesriski. 

Tämä taas voi johtua osittain hormonaalisista teki-

jöistä ja osittain miesten hieman huonommasta 

terveyskäyttäytymisestä.” 

Tulokset olivat kaikissa alaryhmissä (ikä, liha-

vuus, liikunta, tupakointi, alkoholin juonti, koulu-

tus, yms.) samansuuntaisia. Alaryhmiä, joissa kahvin 

myönteistä vaikutusta ei olisi ollut havaittavissa tai 

se olisi ollut erityisen voimakas, ei löytynyt. Tutki-

muksessa huomioitiin myös käyttäytymis- ja elin-

tapatekijät, eivätkä nekään vaikuttaneet tuloksiin. 

”Näin saatiin myös vahvistettua, että kahvin vaiku-

tus on itsenäinen ja 

todellinen”, Tuomi-

lehto toteaa.

”Tuloksen pe-

rusteella henkilön, 

joka tietää kuuluvansa aikuistyypin diabeteksen 

riskiryhmään, ei tule tietoisesti sen takia välttää kah-

vin juontia”, Tuomilehto summaa. 

K AHVIN H YÖDY LLISET AINES OSAT

Kahvin myönteisten vaikutusten taustalla olevat bio-

logiset mekanismit ovat edelleen selvittämättä. Tut-

kimuksissa esitetään kuitenkin joitakin oletuksia. 

Professori Tuomilehto pitää tärkeänä tekijänä 

kahvin sisältämää klorogeenihappoa, koska se vai-

kuttaa muun muassa mahalaukun hormonierityk-

seen. Eläinkokeissa klorogeenihapon on osoitettu 

estävän glukoosin imeytymistä siten, että se eh-

Kahvi on veden 
lisäksi yksi 

terveellisimmistä 
juomista.

Lähde: Kansanterveyslaitoksen julkaisuja B17/2003; Suomalaisen aikuis-
väestön terveyskäyttäytyminen ja terveys, kevät 2003

Kulutuksen 

jakautuminen (%)

Päivittäin nautitun 

kahvin määrä

KAHVIN KULUTUKSEN JAKAUTUMINEN 
SUKUPUOLEN JA NAUTITUN MÄÄRÄN MUKAAN 

Miehet

14,7

18,4

29,6

24,1

13,2

Naiset

19,9

25,5

31,7

18,5

4,5

 1 kuppi = 1,25 dl

Ei yhtään

1–2 kupillista

3–4 kupillista

5–7 kupillista

8 tai enemmän

Kaikki

17,5

22,3

30,8

21,0

8,4
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T U T K I T T U A  T I E T O A

Hollannissa van Dam ja Fes-

kens (2002) tutkivat kahvin 

kulutuksen ja aikuistyypin 

diabeteksen yhteyttä hollan-

tilaisten naisten ja miesten 

keskuudessa. Väestöön pe-

rustuvaan kohorttitutkimuk-

seen osallistui 17 111 iältään 

30–60-vuotiasta henkilöä. 

Tulosten mukaan vähin-

tään 7 kahvikuppia päivässä 

juovilla oli puolta pienem-

pi todennäköisyys sairastua 

aikuistyypin diabetekseen 

kuin alle 2 kuppia päivässä 

juovien (P trendille = 0,002). 

Runsas kahvin juonti 
voi olla eduksi

Lähde: Finravinto 2002-tutkimus, Kansanterveyslaitos

SUOMALAISEN AIKUISVÄESTÖN 
KAHVINKULUTUS IKÄRYHMITTÄIN JA 

SUKUPUOLEN MUKAAN VUONNA 2002

Päivässä keskimäärin juotu kahvimääräIkäryhmät

Miehet

25–34

35–44

45–54

55–64

Kaikki miehet

Naiset

25–34

35–44

45–54

55–64

Kaikki naiset

Ml

476

585

613

502

545

296

448

444

385

393

Kuppia (1 kkp = 125 ml)

3,8

4,7

4,9

4,0

4,4

2,4

3,6

3,6

3,1

3,1

käisee ohutsuolessa glukoosin imeytymisessä kes-

keisen alfa-glukosidaasi-entsyymin toimintaa. Klo-

rogeenihapolla on lisäksi antioksidanttivaikutuksia, 

jotka saattavat olla hyödyllisiä.

Tuomilehto on itse tutkinut aterian jälkeisen 

glukoosin kohoamista. ”Aterian jälkeen verensokeri 

nousee liian korkeaksi henkilöillä, joilla on diabe-

testaipumus. Kahvin eri ainesosilla näyttäisi olevan 

myönteinen vaikutus aterian jälkeiseen verenso-

keritasoon osittain siksi , että ne näyttävät lisää-

vän haiman insuliinituotantoa ja täten auttavat 

glukoosin poistumista verenkierrosta. Näin ollen 

kahvin yhdistäminen ateriaan tuntuu loogiselta ja 

järkevältä”, Tuomilehto kertoo.

Kahvin runsas magnesiumpitoisuus saattaa olla 

myös yksi selittävistä tekijöistä. Magnesiumilla voi 

olla myönteinen vaikutus glukoositoleranssiin ja ai-

kuistyypin diabeteksen estoon. Diabetesta sairas-

tavilla seerumin ja ionisoidun magnesiumtason on 

havaittu olevan alempi kuin terveillä henkilöillä. 

Kahvin sisältämällä kofeiinillakin saattaa olla 

myönteinen vaikutus aineenvaihduntaan. Tuomi-

lehdon mukaan kofeiini stimuloi haiman beetasolu-

ja. Sillä saattaa olla myönteinen vaikutus henkilöil-

le, joiden haiman insuliinin eritys on heikentynyt ja 

joilla siten on suurempi riski sairastua diabetekseen. 

Kofeiini voi myös lisätä insuliiniherkkyyttä. On kui-

tenkin huomattava, että tiedot kofeiinin vaikutuk-

sista insuliiniherkkyyteen ovat ristiriitaisia. Niinpä 

on todennäköistä, että kahvin vaikutukset aikuis-

tyypin diabeteksen ehkäisyssä tulevat pääosin mui-

den kuin kofeiinivaikutusten kautta.

”Diabeteksen ja kahvin välistä yhteyttä poh-

dittaessa on muistettava, että kahvi vaikuttaa it-

senäisesti diabetesriskiin samoin kuin esimerkiksi 

liikunta tai muut elintavat. Kahvinjuonti saattaa 

vähentää riskiä sairastua diabetekseen, mutta se 

ei poista sairastumisriskiä kokonaan, kun muita 

diabeteksen vaaratekijöitä on läsnä. Kahvin juon-

ti saattaa siirtää diabeteksen alkamisikää myöhem-

mäksi, mutta ei pidä tuudittautua siihen uskoon, 

että se suojaisi diabetekselta kokonaan”, summaa 

Tuomilehto.

Lähde: Fineli, Elintarvikkeiden koostumustietopankki, 2001, 

Kansanterveyslaitos

Pannukahvi

10,9

2,6

0,3

0,3

0,2

Suodatinkahvi

5,7

1,4

0,3

0,3

<0,1

60 g kahvia/l vettä

Energiaa kJ/100 ml

Energiaa kcal/100 ml

Proteiinia g/100 ml

Hiilihydraatteja g/100 ml

Rasvaa g/100 ml

KAHVIJUOMAN RAVINTOSISÄLTÖ

Professori Jaakko Tuomileh-

to luennoi aiheesta ”Kahvi 

ja diabetes” Lääkäripäivillä 

tammikuussa 2005. ”Kahvi 

ja terveys” osallistuu myös 

useisiin terveydenhuollon 

ammattilaisten tapahtumiin 

ympäri Suomea. 

Lääkäripäivät 2005

Lähteet: Analysoitu suomalaisesta suodatinkahvijuomasta, 2003, Paahtimo-
yhdistys.  AVE-tutkimus, 2003, Kuopion yliopisto. Fineli, Elintarvikkeiden koos-
tumustietopankki, 2001, Kansanterveyslaitos

Klorogeenihappoa 

mg/100 ml

Kofeiinia 

mg/100 ml

KAHVIJUOMAN KESKIMÄÄRÄISET KOFEIINI-, 
KLOROGEENIHAPPO- JA MAGNESIUMPITOISUUDET

1162) 11,03)901)

(vaihteluväli 80–100)

Magnesiumia 

mg/100 ml

Runsas kahvin juonti 


