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Fem kopper om
dagen holder
diabetes pd bagen?

Globalt set er kaffe en af de mest udbredte drikke, men et
spargsmal forbliver, om det at drikke kaffe er sundt eller gj.

Af Hanne Christine Bertram, Institut for Fedevarer,
Aarhus Universitet

Kaffe er en populer drik, men gennem tiden er kaffe i nogen
grad blevet forbundet med negative effekter pa sundheden. Der
har saledes vearet fokus pa, at de hgje temperaturer som bgn-
nerne ristes ved, resulterer i dannelsen af akrylamid. Og sam-
men med pommes frites og andre kartoffelprodukter, der un-
dergar hgj varme, er kaffe den betydeligste kilde til akrylamid
[1]. En dansk undersggelse fandt, at vi gennemsnitligt drikker
omtrent 0,75 liter kaffe om dagen, som betyder, at vi dagligt
indtager 6,5 pg akrylamid fra kaffe. [1]. Indtag af 6,5 pg
akrylamid overskrider faktisk den sikkerhedsmargen (Margins
of Exposure [MoE]), som Det Europziske Fgdevaresikkerheds
Agentur (EFSA) anbefaler pa baggrund af dyreforsgg. En norsk
undersggelse rapporterede, at nordmand fra deres mad samlet
indtager gennemsnitligt 0,49 pg akrylamid/per kilo kropsvaegt,
og over en periode pa 70 ar vil dette estimeres at svare til, at
seks ud af 10.000 vil udvikle kreeft forarsaget af akrylamid [1].

Kaffe og diabetes

Hvad der ydermere har skabt bevagenhed omkring kaffe og
vores helbred er, at undersggelser peger pa, at folk der regel-
massigt drikker kaffe, tilsyneladende har en reduceret risiko
for at udvikle type 2-diabetes ("gammelmandssukkersyge”).
Det forste studie, der kortlagde dette, var baseret pa en hol-
landsk undersggelse [2]. En efterfglgende metaanalyse, baseret
pa adskillige observationelle studier med sammenlagt data pa
over 1 million personer, konkluderede ogsa, at indtag af kaffe
reducerer risikoen for type 2-diabetes [3].

Studiet kunne ogsa afslgre en dosis-respons-afhengighed,
dvs. des flere kopper kaffe om dagen, des mindre risiko for at
udvikle type 2-diabetes. Sammenlignet med risikoen for at
udvikle type 2-diabetes ved ikke at drikke kaffe overhovedet,
vil risikoen vaere reduceret cirka 20 procent, hvis man drikker
tre kopper kaffe om dagen, mens risikoen for at udvikle type

Figur 1. Kemisk struktur af cafestol (tv.) og kahweol (th.).
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2-diabetes vil vaere reduceret med cirka 32 procent, hvis man
drikker seks kopper kaffe om dagen [3]. Studiet konstaterede i
@vrigt ogsa, at der ikke var nogen statistisk signifikant forskel
pa, om det er almindelig eller koffeinfri kaffe, der indtages [3].

Kemien i effekterne

Det er oplagt, at man interesserer sig for, hvad der kan forklare
den effekt, som kaffe potentielt har pa bade forebyggelsen af
type 2-diabetes og sundhed generelt. Kaffe er rig pd mange
forskellige kemiske forbindelser, der kan bidrage til biologisk
aktivitet. Afhengigt af brygningsmetode er over 100 forskel-
lige aktive forbindelser blevet identificeret i kaffe ved GC-MS-
analyser [4]. Blandt de kemiske forbindelser i kaffen findes der
klorogensyre, fenoler, koffein og andre heterocykliske forbin-
delser, herunder furaner, pyrroler og maltol [5]. Melanoidiner
er en anden gruppe af forbindelser i kaffen, der ogsa udviser
steerk antioxidativ aktivitet [6]. Der er ogsa data, der peger pa,
at koffein har gavnlige effekter. Nar feerdigbrygget kaffe er
blevet undersggt for antioxidantegenskaber, mélt som DNA-
beskyttelse gennem quenching af radikalgenererende systemer,
er koffein og dens afledede metabolitter, theobromin og xanthin
nemlig fundet at beskytte mod DNA-mutationer [7].

Mens der altsa er identificeret adskillige forbindelser i kaffen,
der formodes at have mulige sundhedsfremmende egenskaber,
er det ikke ngdvendigvis alle forbindelser, der er gavnlige. To
diterpenoidalkoholer, cafestol og kahweol, findes i betydelige
niveauer i kaffe [8] (figur 1). De er naturlige bestanddele i
kaffebgnner og frigives fra ristede og malede kaffebgnner af
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varmt vand. Disse diterpener er fundet at have hyperkolesterole-
miske effekter, dvs. at de gger kolesterolniveauet (9). Mekanis-
merne hvorved, at diterpener gger blodets indhold af kolesterol
udforskes stadig, men in vitro studier pa celler og dyreforsgg har
vist, at cafestol pavirker kolesterolmetabolismen og formentlig
ogsa syntese af galdesyrer [10,11]. Det er rapporteret, at cafestol
og kahweol i vid udstreekning reduceres i den ferdigbryggede
kaffe ved brug af et papirfilter i kaffetilberedningen [12]. Selvom
en stor andel af diterpenerne tilbageholdes i filteret, er der dog
saet tvivl om, hvorvidt indtagelse af filtreret kaffe stadig er for-
bundet med en gget risiko for hjerte-kar-sygdomme [13].

Sporgsmalet om mcelk i kaffen

Hvad sa hvis man foretrekker melk i sin kaffe eller en anden
variant af kaffe som en cappuccino, hvor der tilsettes malk

- har det betydning for de potentielt gavnlige effekter? Forsk-
ningen er ikke helt entydig i forhold til dette spgrgsmal. Nogle
studier peger pa, at de antioxidative effekter nedsattes, nar der
tilsettes meaelk til kaffen [14]. Teorien er, at det skyldes interak-
tioner mellem malkens proteiner og kaffens aktive komponen-
ter, herunder kovalente bindinger mellem malkens proteiner og
kaffens fenoler [15].

Imidlertid er der ogsa andre studier, der konkluderer, at det
ikke har nogen effekt pa antioxidative egenskaber at komme
melk i kaffen [14]. Omvendt har et in vitro fordgjelsesstudie,
dvs. et studie hvor processerne i mavetarm kanalen simuleres
vist, at kaffens koffein vil oxidere melkens lipider, néar kaffe
og melk indtages sammen, hvorfor det méske er bedre at valge
den koffeinfri kaffe, ndr man kommer melk i, og vil undgé
oxiderede lipider i mave-tarm-kanalen [16]. Hvem har sagt, at
det skal vaere nemt at velge den rette kaffevariant for maske at
holde doktoren pa bagen?
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En af de kemiske forbindelser, der dannes nar kaffebgn-
ner ristes, er akrylamid. Akrylamid har bruttoformlen
C;H,NO. Dets officielle, kemiske navn er 2-propenamid.
Det er et hvidt, lugtlgst og krystallinsk stof, der kan oplgses
i vand, ethanol, @ter og kloroform. Denne opdagelse af, at
der kan dannes akrylamid, nar kulhydratholdige fedevarer
udsettes for hgj varme og bruningsprocesser, blev gjort af
svenske forskere [17].

ET CENTRALT
VAKUUMSYSTEM.
UTALLIGE FORDELE.

Afhaengigt af applikationen kan energibesparelser pa
op til 70 % opnas med et centralt vakuumsystem.
Dette er ikke den eneste fordel. Sammen med dig kan
vi identificere mange andre fordele, du kan opna
baseret pa dine krav.
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