Kohvi poolt voi vastu
Sirje Hendla, toitumisndustaja

Kohv on jook, mis ei jita kedagi kiilmaks. Kohv aitab alustada hommikut, voimaldab
seltskondlikke kohvipause t66 juures, on ettekdéindeks kokkusaamistele ja aukohal pidulikel
juhtudel. Koik see teeb kohvijoomisest meeldiva kogemuse, mida tahaks korrata ikka ja jille.

Selle iile, kuidas kohv tervisele mojub, on palju vaieldud. Osad on seda meelt, et kohv kuulub
kahjulike jookide hulka, ning selle tarbimist tuleks oluliselt piirata v3i kohvist iildse loobuda.
Teised tunnevad ennast kohvi juues histi ning ei leia kohvis midagi tervistkahjustavat. Kellel on
oigus? Kas kohvist tasuks hea tervise nimel loobuda voi mitte?

Kohvitaim, selle liigid ja kohvioa keemiline koostis

Kohvitaim on igihaljas podsas voi madal puuke. Taime died on valged ja I6hnavad, valminud vili
aga tumepunane lihav mari, milles on kaks seemet. Maailmas tuntakse vdhemalt 25 kohvitaime
pohiliiki. Koik need on périt Aafrika troopilistelt aladelt ning India Ookeani keskel asuvatelt
saartelt, peamiselt Madagaskarilt. Kdige tuntumad liigid on Coffea arabica (araabika kohv),
Coffea canephora (robusta kohv) ja Coffea liberica. Koige rohkem kasvatatakse araabika kohvi,
mille osakaal maailma kohvitoodangus on 65%, teisel kohal on 35%-ga robusta. Muid sorte
kasvatatakse viahem peamiselt seetottu, et nende maitse ei ole piisavalt hea.

Kohvipuud peetakse tubaka ja puuvilla jidrel maailma tiheks kodige enam pestitsiididega
pritsitavaks taimeks. Kohviistandustes kasutatakse ulatuslikult nii kunstvéetisi kui ka muid
kemikaale. Mahekohv on kasvatatud keskkonnasdbralikult kemikaale, pestitsiide ja herbitsiide
kasutamata, rakendades loodust sdédstvaid orgaanilisi meetodeid, mis peavad vastama
tildtunnustatud mahepdllumajanduse nouetele. Mahekohvi kasvatatakse 40 riigis, juhtivateks
mahekohvi tootjamaadeks on Brasiilia, Mehhiko ja Peruu.

Kohvi ergutav toime tuleb kohviubades sisalduvast kofeiinist. Araabika kohviubades on vorreldes
robustaga viahem kofeiini, nad on parema maitse ja Idhnaga ning turul ndutavamad. Kohvi
maitseomadused ning aroom kujunevad vilja rostimisprotsessis ning soltuvad rostimise astmest.
Heleda rostiga kohv on maitselt hapukam ja sisaldabki rohkem happeid, mistdttu peaksid need,
kelle seedesiisteem ei talu liigset happelisust, eelistama tumedamat kohvi. Heledama rostiga
ubades on ka kofeiinisisaldus suurem — mida tumedam rost, seda vihem kofeiini.

Kuigi kohvi ergutav mdju on enamusele kohvijoojatest téhtis, ei pruugi kofeiini toime koigile
sobida. Sel juhul tasuks proovida kofeiinivaba kohvi. Samas peaksid kofeiini suhtes tlitundlikud
inimesed arvestama sellega, et ka kofeiinivaba kohv sisaldab vdhesel maéral kofeiini, ja suurtes
kogustes kofeiinivaba kohvi tarbimine on samavéiirne tavalise kohvi joomisega. Muus osas ei ole
kofeiinivaba kohvi mdjul tervisele olulisi erinevusi vorreldes kofeiini sisaldava kohviga.

Seda, et kohv sisaldab kofeiini, teavad koik kohvijoojad. Lisaks sellele on kohvis ka valke, rasvu
ja sisivesikuid — kohvioa kuivmassist moodustavad valgud umbes 10%, rasvad 15% ja
stisivesikud 50%. Kohvis leiduvaid rasvu on seostatud LDL kolesterooli (nn halva kolesterooli)
ning verelipiidide trigliitseriidide taseme tousuga. Filtreeritud kohvis on aga rasvade osakaal
peaaegu olematu, sest suurem osa kohvis olevatest lipiididest jadb filtrisse kinni. Kohvis on ka
vitamiine, mineraalaineid (peamiselt kaaliumit, magneesiumit ja fosforit) ning tohutul hulgal
erinevaid keemilisi ithendeid — antioksiidante, happeid, mitmesuguseid 16hnaaineid jm.

Klorogeenhape on kofeiini jarel teine ithend kohvis, mida on palju uuritud. Tegemist on
antioksiidantse toimega fenoolse ithendiga. Eriti palju on klorogeenhapet rohelistes ubades, millest
valmistatud ekstrakti on turustatud edukalt seoses selle viidetava kaalulangetamist soodustava
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toimega. On kindlaks tehtud, et kohvis sisalduv klorogeenhape aitab veresuhkru taset kontrolli all
hoida, mis on hea uudis diabeetikutele. Loomulikult saab see toime avalduda vaid juhul, kui kohvi
ei magustata. Tasub teada ka seda, et piimaga kohvi juues vidheneb kohvis sisalduva
klorogeenhappe biosaadavus.

Kofeiin

Koige tuntum ja uuritum aine kohvi koostises on kofeiin, mis stimuleerib kesknérvisiisteemi ja
vdhendab viasimust. Ergutav toime tekib 20-40 minuti jooksul ning saavutab maksimaalse taseme
umbes tunniga. Seejarel hakkab kofeiini mdju taanduma, ning kaob tervel inimesel kiillaltki
kiiresti. Seetdttu on kofeiin mdddukalt tarbituna suhteliselt ohutu.

Kofeiin metaboliseeritakse 99% ulatuses ensiiiimi tsiitokroom P450 - suure ensiiiimide perekonna
tthe liikme poolt. Mida suurem on selle ensiiiimi aktiivsus ja mida rohkem seda maksas
toodetakse, seda kiiremini vabaneb organism kofeiinist. Lisaks kofeiinile osaleb sama ensiitim ka
mitmete ravimite (nt. allopurinool) ainevahetuses. Paljude ravimite puhul voivad tekkida
negatiivsed koostoimed, mistdttu on oluline uurida alati ravimi infolehte. Eriti ohtlikud
korvalndhud vodivad esineda koos ravimitega, mida tarvitatakse depressiooni, &revus- ning
obsessiiv-kompulsiivse héire puhul. Voivad tekkida uneprobleemid, drevuse suurenemine ja isegi
kofeiinimiirgitus. Rasestumisvastaseid tablette votvate naiste organism vabaneb kofeiinist kuni
40% aeglasemalt. Igal juhul oleks moistlik ravimite manustamise ajal kohvijoomisest loobuda,
isegi kui ei ole esile tdstetud otsest koostoimet kofeiiniga.

Lisaks ravimitele voivad ka muud ained eelnimetatud ensiitimi tootmist ja selle aktiivsust
mojutada. Néiteks suurendavad ensiiimi aktiivsust sigaretisuitsus leiduvad iihendid, mistdttu
suitsetaja organism vabaneb kofeiinist oluliselt kiiremini vorreldes mittesuitsetajaga. Mida rohkem
suitsetatakse, seda kiirem on kofeiini ainevahetus. Seetottu joovadki suitsetajad tihtipeale suurtes
kogustes kohvi, sest ergutav mdju kaob kiiresti. Sarnast toimet voivad esile kutsuda teatud ained
grillitud toitudes, samuti ristdielistes kodgiviljades nagu brokoli ja lillkapsas. Jarelikult oleks
kohvijoojal kasulik siitia ohtul brokolit ja lillkapsast, mis aitavad voimalikke kofeiinijadke kehast
véljutada ning tagavad parema une.

Kofeiini metabolism sdltub ka organismi iseédrasusest, terviseseisundist, vanusest, soost (meestel
on kofeiini ainevahetus kiirem kui naistel) jne. Imetavad emad peaksid kohvi tarbimist oluliselt
viahendama, sest kofeiin satub ka rinnapiima, ning imikutel piisib kofeiin organismis 10 korda
kauem kui tervetel tdiskasvanutel. Samuti jaab tdsise maksahaigusega inimestel kofeiin organismi
tunduvalt kauemaks vorreldes tervetega.

Kofeiin stimuleerib lisaks kesknérvisiisteemile ka tldist ainevahetust, nditeks intensiivistab
neerude tegevust ja suurendab higieritust. Kohvi tasub serveerida toidukorra 16pus, sest kofeiin ja
teised kohvis sisalduvad iihendid soodustavad maomahla ning sapi eritumist, mis omakorda
soodustab seedimist. Samuti vdhendab kofeiin pérast rikkalikku séomaaega tekkivat unisust ja
uimasust. Markimisvédrne on see, et kohvipaks, suhkur ja piim norgendavad kofeiini moju. Piima
lisamisel kohvile seovad kalgendunud piimavalgud kofeiini, selle imendumisaeg pikeneb ning
moju norgeneb. Kui on soov end turgutada, tuleks juua musta suhkruta kohvi.

Sageli ja suuri kohvikoguseid juues voib vilja kujuneda kofeiinisdltuvus. Seda tingib
narvivahendusaine dopamiin, mille kontsentratsioon kehas kofeiini tarbimisel suureneb. Dopamiin
aktiveerib aju heaolukeskusi. Kofeiin tdstab dopamiinitaset sarnaselt heroiinile ja kokaiinile, kuigi
kofeiini toime on tunduvalt ndrgem. Kofeiinisdltuvus ei pruugi tekkida kdigil inimestel, see voib
olla seotud geneetiliste eeldustega. Kofeiinist voorutamine vOib esile kutsuda ebameeldivaid
korvalmdjusid (nt peavalu, kurnatus, iiveldus, meeleolu langus jne), aga onneks kaovad need
ndhud umbes 5 pédeva jooksul.



Kohvi stimuleeriv toime sdltub mitmetest asjaoludest. Naiteks toetavad viikesed ja sagedased
annused toovOimet ja drksust paremini kui harvad ja suured kogused. Moodukate annuste korral
soodustab kofeiin toidu seedimist, stimuleerides maomahla eritumist ja soolestiku motoorikat.
Suuremad kofeiinikogused aga vdivad pohjustada seedevaevusi nagu korvetised, ndriv valu ja
kohukorinad. Liiga suur annus kofeiini voib esile kutsuda miirgitusndhud, seda eriti kofeiini suhtes
iilitundlikel inimestel. Pohilisteks stimptomiteks on rahutus, &revus, unetus, seedehdired,
vérisemine, tahhiikardia, ndo punetus ja suurenenud uriinieritus.

Kohv ja tervis

Kohvijoomine kuulub paljude inimeste igapdevaellu. Sageli seostatakse seda mitmesuguste
terviseriskidega ja soovitatakse kofeiini tarbimist piirata voi sellest iildse loobuda. Samas
sisaldavad ka niiteks tee ja kakao kofeiini, samuti koolajoogid. Kuigi koolajookides on kofeiini 4-
5 korda vdhem kui kohvis, m&jutavad need oluliselt vdikelaste ndrvisiisteemi stabiilsust, sest
lapsed joovad koolajooke sageli tiihja kdhuga.

Vaatamata kohvijoomise mdningasele negatiivsele mainele on siiski pdhjust radkida ka kohvi
kasulikest omadustest. Viimastel aastatel on tehtud hulganisti teaduslikke uuringuid kohvi mojude
kohta tervisele, ja nii mitmedki aegunud seisukohad tuleb uute teadmiste valguses iimber hinnata.
See muidugi ei tdhenda, et kohv on tihtviisi kasulik koigile. Oluline on arvestada individuaalsust,
sest moningatel juhtudel tuleb kohvist tervise nimel tdepoolest loobuda.

Paljudele teadusuuringutele tuginedes voib viita, et kui kogused on moddukad, siis tildjuhul
regulaarne kohvijoomine haiguste esinemissagedust ei suurenda ega pdhjusta ka enneaegset
suremust. Veelgi enam - on leitud, et pikaajaline kohvijoomine pigem viahendab mitmete haiguste
riski. Naiteks on kindlaks tehtud, et kohvi mdddukas tarbimine voib vdhendada diabeedi, eriti 11
tudpi diabeedi riski, samuti kaitsta siidame-veresoonkonnahaiguste eest, pidurdada monede
viahivormide arengut, vidhendada haigestumust nii Alzheimeri kui Parkinsoni toppe ning
mdnedessse maksahaigustesse, viahendada suitsiidiriski ja tildist suremust.

Mis tingib sellise positiivse mdju? Uheks pdhjuseks vdivad olla kohvis sisalduvad antioksiidandid,
mis vihendavad pdletikku ja oksiidatiivset stressi ning kaitsevad organismi mitmesuguste haiguste
eest. Uha enam uuringuid kinnitab seoseid antioksiidantide viihesuse ning mitmete haiguste vahel,
nagu néiteks Alzheimeri tdbi, erinevad vahivormid, siidame-veresoonkonnahaigused, diabeet, kae,
korge vererdhk, viljatus, leetrid, hingamisteede nakkused, reumatoidartriit jt. Ténaseks on
toiduainetest avastatud sadu erinevaid antioksiidante, ning sadade uuringutega tdendatud ka nende
kasulikkust tervisele. Enamusele on teada, et rohkesti antioksiidante leidub niiteks virsketes puu-
ja koogiviljades. Kahjuks ei s66 inimesed neid kasulikke toiduained kaugeltki piisavalt. On
kindlaks tehtud tllatav tosiasi, et paljud saavadki suurema osa antioksiidantidest kétte kohvist.
Norra teadlased niiteks leidsid, et iilekaalukalt 65% antioksiidantidest saadi kohvist, 10%
puuviljadest, 8% teest, 5% veinist, 5% teraviljadest ning koigest 2% koogiviljadest. Samalaadseid
uuringuid on tehtud ka teistes riikides ning tulemused on sarnased. Tuleb vilja, et ka niiteks
itaallased, ameeriklased, hispaanlased, jaapanlased ja brasiillased saavad enamuse
antioksiidantidest kohvist. Eestis selliseid uuringuid tehtud ei ole, kuid suure tdendosusega voib
sarnane olukord olla ka siin, kui arvestada, et ka eestlased joovad kiillaltki palju kohvi, ning
tervisliku toitumise osas on suuri puudujaéke.

Sageli soovitavad arstid kohvijoomist piirata voi sellest loobuda korgenenud vererdhuga
patsientidel. Kuigi on tdsi, et kohv voib vererohku tosta, viitab enamus andmeid siiski sellele, et
regulaarne kohvijoomine hiipertooniariski ei suurenda. Kofeiiniga mitteharjunud inimeste
vererdhk Kkohvijoomist alustades esialgu kiill touseb, aga kohvi tarbimist jdtkates organism
kohaneb umbes nddala jooksul, ning olulisi muutusi vererdhus enam ei esine. Samas vdiksid
korgenenud vererdhuga inimesed kohvijoomisest moneks ajaks siiski loobuda, et ndha, kas ja
millisel médral kohv nende vererdhku mojutab. Enamus uuringuid seostab kohvi vererdhku tdstvat
moju kofeiiniga. Moned teised kohvis sisalduvad ained, nagu niiteks poliifenoolid, lahustuvad

3



kiudained ning kaalium voivad aga siidame-vereringesiisteemile kasulikult mojuda. Seetottu
voiksid kofeiini suhtes tundlikud inimesed juua kofeiinivaba kohvi, millest on eemaldatud 16viosa
kofeiinist, kuid muu kasulik on alles.

Palju on radgitud ka kohvist kui diureetikumist, mis viib kehast vélja vett ja mineraalaineid. Siiski
on mitmeid uuringuid, mis kinnitavad, et mdddukad annused ei suurenda oluliselt ei vedeliku
véljutamist neerude kaudu ega mineraalainete kadu. Kui juua kohvi harva ja suurtes kogustes
korraga (vdhemalt 2-3 tassitdit), Siis pohjustab kofeiin lithiajalise diureetilise efekti vaid nendel,
kes ei ole harjunud kohvi igapdevaselt jooma. Regulaarsetel kohvijoojatel on tekkinud kofeiini
suhtes teatud taluvus, ning diureetiline efekt ja ka muudki kofeiiniga seotud mojud on véhenenud.
Kiill aga on soovitatav raske uriinipidamatuse korral kohvijoomist piirata, sest suurtes kogustes
voib kohv seda probleemi siivendada.

Kohvijoomise varjukiiljed

Kui vihene voi moddukas kohvijoomine on tervisele pigem kasulik v6i vahemalt neutraalne, Siis
kohvi tarbimine liiga suurtes kogustes voib pohjustada mitmesuguseid tervisehdireid. Naiteks voib
kohviga liialdamine suurendada pdievédhki riski, vdimendada uriinipidamatust, halvendada
veresuhkru kontrolli diabeedi puhul, siivendada vaimseid héireid ja depressiooni, pohjustada
uinumisraskusi, siivendada vaevusi reflukstdve ning peptiliste haavandite korral ning kaasa aidata
luude horenemisele.

Nagu juba oOeldud, voib kofeiin tekitada soltuvust, ning sellest vabanemisel esinevad
voorutusndhud voivad kaasa tuua halba enesetunnet ja peavalusid. Osadel inimestel voib aga just
kohvijoomine vallandada migreenihooge. Samuti voib kofeiin pohjustada terviseprobleeme lastel,
kelle organismis laguneb see aine aeglasemalt. Kuigi lapsed enamasti kohvi ei joo, vdivad nad
tarbida néiteks energiajooke, teed ja Sokolaadi, mis sisaldavad samuti kofeiini.

Rasedad, kes kohviga liialdavad, panevad ohtu oma tulevase lapse tervise. Kofeiin 1dbib edukalt
platsenta ning v3ib modjutada loote seisundit, sest loote ainevahetus ei ole vélja arenenud ning ei
suuda kofeiini taielikult metaboliseerida. Maistlik on kohvijoomist piirata ka rinnaga toitmise ajal,
sest nagu juba 6eldud - kohvis sisalduvad tihendid mojutavad imikut 14bi rinnapiima.

Paljudel vaib kofeiin tekitada drevust ja unehiireid. Kofeiin raskendab magamajaamist, suurendab
arkamiskordade arvu ja mojutab une iildist kvaliteeti. Kofeiini suhtes tundlikele voi neile, kes
regulaarselt kohvi ei joo, vdib isegi hommikukohv uneprobleeme tekitada. Kindlasti tasuks
kohvijoomisega ettevaatlik olla psiiiihikahdirete puhul, sest kofeiin voib lisaks drevuse
soodustamisele  suurendada vaenulikkust ja vdimendada  psiihhootilisi  stimptomeid.
Paanikahdirete v3i generaliseerunud drevushiire all kannatavad isikud voivad olla tundlikud isegi
viikestele kofeiinikogustele. Kohvi sage ja suurtes kogustes tarbimine voib pohjustada seisundeid,
mis sarnanevad paanikahdire, generaliseerunud &drevushidire, bipolaarse hdire ja isegi
skisofreeniaga. Ei ole ka vilistatud, et kroonilise kofeiinimiirgitusega inimesele méiratakse
valediagnoosi tdttu tugevatoimelised psiiiihikahdirete ravimid, selle asemel et soovitada koigest
kohvijoomine maha jitta. Kofeiinist loobumine on mitmete psiiiihikahéirete puhul vdga oluline,
kuid seda ei tohiks teha jarsult, vaid koguseid jark-jargult vdhendades.

Levinud meeloluhdire depressiooni siimptomite hulgas on ka drrituvus ning uinumisprobleemid.
Seetottu peaks depressiooni korral soovitama kohvist kui lisadrritajast loobumist. Uuringud on
kinnitanud, et suurtes kogustes kohvijoomine v3ib depressiooni siivendada, seevastu viikesed ja
mdoodukad annused parandavad meeleolu ning leevendavad depressiooni. Kasulikke mdjusid
depressiooni puhul voib pohjendada mitmete kohvis sisalduvate iihendite toimega.

Kohvijoomist on seostatud kaltsiumi véljaviimisega organismist, mis vOib kahjustada luid ja
soodustada nende hdrenemist. Uuringud néditavad, et modddukas kohvitarbimine luustiku
ainevahetust ei hairi, liigne kohvijoomine aga vdib tdepoolest pohjustada kaltsiumikadu luudest
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ning suurendada luumurdude riski, seda eriti geneetilise eelsoodumuse korral. Luude tervise
seisukohast tasuks piirduda 2-3 tassi kohviga pdevas, ning ihtlasi jélgida, et meniiii sisaldaks
piisavalt luude jaoks vajalikke toitaineid.

Sagedaste peavalude ja migreeni all kannatajatele ei pruugi kohv sobida. Paraku aga sageli pigem
kannatakse peavalude kées kui loobutakse kohvist. Vdimalik, et inimesed ei oska seostada oma
peavalusid kohviga. Krooniliste peavalude esinemisel tuleks katseliselt hoiduda kohvist paari kuu
jooksul. Kui peavalud kaovad, voib proovida jélle kohvi juua, kuid mdodukates kogustes ja mitte
rohkem kui niiteks kahel pdeval nddalas. Monedel aga voib migreenihoo vallandada ka viike
kogus kofeiini, ning nemad peaksid kohvist tiielikult loobuma.

Kokkuvatteks voib delda, et kohv on unikaalne jook, mida voib tildjuhul pidada tervislikuks.
Kohvil on nii plusse kui miinuseid, kuid selle tarbimisel tuleb ldhtuda iga konkreetse inimese
eriparast. Koige moistlikum teaduspShine soovitus tervele inimesele tundub olevat juua kohvi
mitte iile 3 tassi paevas, soovitatavalt paeva esimeses poolel, ning jalgida seejuures enesetunnet.

Artikli kirjutamisel kasutatud allikate loetelu leiate ajakirja kodulehelt.



