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Kaffee: Gesunder Helfer gegen die
Risiken des langen Sitzens

Erfahren Sie, wie regelmäßiger Kaffeekonsum Vielsitzer vor
Krankheiten schützt und die Lebenserwartung steigern

kann.

DruckenTeilen

Kaffee könnte ein überraschender Verbündeter für die
Gesundheit von Menschen sein, die viel sitzen. Mit einem
steigenden Anteil an sitzenden Tätigkeiten in der Gesellschaft
wird es umso wichtiger, nach Wegen zu suchen, wie das
Wohlbefinden verbessert werden kann.

Sitzende Lebensweise: Ein wachsendes
Problem

Die moderne Gesellschaft ist durch steigende Sitzzeiten
charakterisiert. Laut dem DKV-Gesundheitsreport 2023
verbringen die Deutschen im Durchschnitt 9,2 Stunden täglich
auf ihren Stühlen. Dies ist ein besorgniserregender Anstieg im
Vergleich zu 2021, als der Durchschnitt bei 8,7 Stunden lag.
Diese Entwicklung bringt ein höheres Risiko für verschiedene
Erkrankungen mit sich, darunter Diabetes und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

Kaffeekonsum als gesundheitlicher Vorteil

Ester Forscher der Soochow Universität in China haben
herausgefunden, dass Kaffeetrinker, die viel sitzen, ein
geringeres Sterberisiko aufweisen. Ihre aktuelle Analyse basiert



auf umfangreichen Daten der Nationalen Gesundheits- und
Ernährungsumfrage aus den USA, die dasselbe Problem
untersucht hat. Das team hat herausgefunden, dass 52 Prozent
der Teilnehmer regelmäßig Kaffee konsumieren und viele von
ihnen mehr als sechs Stunden täglich überwiegend sitzend
verbringen.

Wichtige Ergebnisse der Studie

Die Studienergebnisse zeigen, dass Nicht-Kaffeetrinker, die viel
sitzen, ein 1,58-mal höheres Risiko für einen vorzeitigen Tod
haben. Besorgniserregend ist dabei, dass diese Verbindung vor
allem bei Erwachsenen zu verzeichnen ist, die keinen Kaffee
konsumieren. Im Gegensatz dazu können Kaffeetrinker bis zu
vier Tassen pro Tag genießen und scheinen gegen den negative
Einfluss des langen Sitzens immun zu sein.

Die faszinierenden Eigenschaften von
Kaffee

Kaffee könnte mehr sein als ein einfaches Getränk. Durch seinen
hohen Gehalt an Antioxidantien, die entzündungshemmend
wirken, kann er die Gesundheit positiv beeinflussen. Wichtige
Verbindungen wie Caffestol und Kahweol in Kombination mit
Chlorogensäure regulieren biochemische Prozesse, die mit
Entzündungen in Zusammenhang stehen. So stellt sich die
Frage, ob die gesundheitsfördernden Eigenschaften von Kaffee
in Zukunft stärker in den Vordergrund rücken sollten.

Ein Umdenken anregen

In Anbetracht dieser Informationen könnte es an der Zeit sein,
die eigene Haltung gegenüber Kaffeekonsum zu überdenken.
Der Genuss von Kaffee könnte ein einfacher Weg sein,
Gesundheitsrisiken zu mindern, die durch langes Sitzen
entstehen. Weitere Forschung ist notwendig, um das volle
Potenzial von Kaffee im Bereich der Gesundheit zu verstehen



und zu nutzen.

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass trotz der negativen
Auswirkungen einer sitzenden Lebensweise der Kaffeekonsum
möglicherweise einen schützenden Effekt bietet. Dies gibt nicht
nur Hoffnung, sondern könnte auch dazu führen, dass tägliche
Rituale wie das Kaffeetrinken neu bewertet werden. Es bleibt
abzuwarten, welche neuen Einsichten zukünftige Studien
bringen werden.
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