Energy Drinks
Wasist drin?
Was bewirken
S e?

Was sollte man
wissen?



| nhaltsstoffe

In erster Linie enthalten "energy drinks" Wasser und Zucker. Die Substanz, die "Fligel
verleihen" soll, ist das Coffein. Der Coffeingehalt liegt bei 320 mg pro Liter und ist damit
fast 3 mal héher als der von Colagetranken. Daneben kdnnen B-Vitamine,
Zitronensaure, Aroma- und Geschmacksstoffe enthalten sein. Bestimmte Zusatze wie
Taurin, Inosit und Glucuronolacton sollen eine leistungssteigernde Wirkung haben.

Ein Blick auf das Etikett der Dosen und Flaschen zeigt, mit welcher abenteuerlichen
Mischung diese Wirkung erreicht werden soll. Neben Wasser und Zucker in allen
Variationen, Suf3stoffen, Vitaminen, Aromastoffen, Geschmacksverstarkern und
Farbstoffen enthalten Energy-Drinks Koffein, Taurin, Glucuronolacton und
koffeinhaltiges Guaranaextrakt. Die aufputschende Wirkung dieser Power-Limonaden ist
vor allem auf ihren Koffeingehalt zurtickzufuhren. Werbeaussagen, die anderen
Inhaltsstoffen eine ahnliche Wirkung bescheinigen, sind irrefihrend. Ein
leistungssteigernder Effekt ist wissenschaftlich nicht nachgewiesen. Mit 125 Kilokalorien
pro 250-Milliliter-Dose sind Energy-Drinks echte Kalorienbomben.

Wiesind " energy drinks"' zu beurteilen?

Taurin ist eine korpereigene Substanz, die vom Organismus in ausreichender

Menge hergestellt werden kann. Eine leistungssteigernde Wirkung konnte

niemals belegt werden. Einige Untersuchungen geben Hinweise darauf, dass

Taurin die Wirkung von Koffein verstarkt.

Inosit und Glucuronolacton sind ebenfalls Substanzen, die im Stoffwechsel

entstehen und nicht von auf3en zugefuhrt werden mussen. Auch sie haben bei

zusatzlicher Zufuhr keine nachgewiesenen positiven Wirkungen. Unklar ist

jedoch, wie sich hohe Zufuhrmengen, insbesondere in Kombination mit den

anderen Inhaltsstoffen, auswirken.

Zur Verstarkung der Wirkung werden "energy drinks" oft mit Alkohol gemischt,

wovon dringend abzuraten ist.

Durch den hohen Zuckergehalt sind die Getranke energiereich (400-480 kcal pro

Liter). RegelmaRiger Verzehr fordert Ubergewicht und Karies!

"Energy drinks" sind nicht zu verwechseln mit isotonischen Getranken. In diesen entspricht d
Anteil an geldsten Teilchen (z. B. Zucker und Mineralien) dem des Blutes. Fir "energy drinks
dies wegen des hohen Zuckergehalts nicht zu. Sie sind daher ungeeignete Getrénke fir Spc
Der einzige Stoff mit nachweisbarer Wirkung ist das Coffein. Eine Dose eines

"energy drinks" enthalt etwa so viel Coffein wie zwei Tassen Kaffee. Bis zu flnf

Tassen Kaffee, Uber den Tag verteilt getrunken, gelten als unbedenklich.

Bei Menschen, die empfindlich auf Coffein reagieren, kbnnen schon Mengen ab

250 mg (entspricht 3-4 Dosen) zu Reizbarkeit, Ruhelosigkeit, Durchfall, Zittern,



Schlaflosigkeit und Nervositat fuhren. Fiur diese sowie fur Kinder sind energy
drinks deshalb nicht geeignet.

In hohen Dosen ist Coffein ein Dopingmittel. Als Grenzwert wurde vom
Internationalen Olympischen Komitee (IOC) 12 mg Coffein/l Urin festgelegt. Eine
solche Menge kann durch eine Coffeinaufnahme von 500 - 600 mg (ca. 6 Tassen
Kaffee oder 6 - 8 Dosen eines "energy drinks") erreicht werden.

Da diese Getranke nicht besser sind als normale Limonade, erscheint der hohe
Preis ungerechtfertigt.

Auch aus 6kologischer Sicht sind diese Produkte ungeeignet, da sie
ausschlief3lich in Dosen und Einwegflaschen erhéltlich sind.

Energy-Drinks: Die meisten Energy-Drinks entsprechen einer Tasse Kaffee mit viel
Zucker. FUr Kids ist der Genul3 dieser Getranke aber wegen des Coffein-Gehaltes
bedenklich. Als Durstldscher sind sie fur Kinder daher nicht geeignet. Werden die
Energy-Drinks gleichzeitig mit Alkohol konsumiert, kann es z.B. zu Kreislauf-
Beschwerden kommen.

"Red bull" und "Flying horse" waren die Wegbereiter fur eine inzwischen gro3e Palette
an Energy- oder Power-Drinks. Mit fantasievollen Namen und peppiger Aufmachung
haben sich diese Getranke einen festen Platz in den Regalen von Getranke- und
Supermarkten, Tankstellen und Fitness-Centern erobert Glaubt man der Werbung, so
verleihen Energy-Drinks Power und Kraft, machen fit und gute Laune, férdern
Konzentration und Ausdauer, kurz: Sie verleihen Flugel.

Energy-Drinks sind keine harmlosen Durstléscher !

Der Koffeingehalt einer 250- Milliliter-Dose entspricht etwa dem einer Tasse Kaffee und
liegt etwas hoher als der von einer Dose Cola-Getrank. Wer auf Koffein empfindlich
reagiert, sollte zurlickhaltend bei Energy-Drinks sein. Auch Jugendliche und erst recht
Kinder, bei denen ein GbermafRiger Genuss von Koffein zu Herzrasen und Schwindel
fuhren kann, sollten vorsichtig mit diesem Getrank umgehen. Fir Allergiegeféahrdete
konnen die verwendeten Farbstoffe problematisch werden. Zusammen mit Alkohol
getrunken, kann die Wirkung verheerend sein. Nicht zuletzt aus diesen Grinden sind die
entsprechenden Warnhinweise auf den Dosen vorgeschrieben.

Energy Drinks

Anhanger der Techno-Szene locken sie mit kraftvollen Namen wie ,Bullit, ,Red Bull,
.Black Panther®, ,Flying Horse" oder ,Red Kick". Intergalaktischen Freaks kommen sie
als ,Power Point*, ,Warp 4" oder ,Magic Man"“. Und speziell fir Wellness-Wellenreiter
wurde | fit for fun“ auf den Markt gebracht.

Die Produktpalette dieser Energy drinks mit ihren phantasievollen Produktnamen,
peppiger Aludosenaufmachung und ihrem abenteuerlichen Mix aus Zusatzstoffen wird
fur die meist jugendlichen Konsumentinnen immer untbersichtlicher. Um Marktanteile
zu sichern, sind die Werbeaussagen raffiniert und die Zutatenlisten ausgekligelt auf
eine fitnessorientierte” jugendliche Zielgruppe ausgerichtet. Slogans wie ,simply the
best for you“, ,enjoy Yourself‘, ,change your life” sollen den Reiz des Besonderen



verbunden mit einer gesteigerten Lust und besseren Leistungsfahigkeit im Alltagsleben
suggerieren.

Womit sollen diese Wirkungen erzielt werden?

Die vollig Uberteuerten Getranke enthalten neben viel Wasser und Zucker bzw.
SuRstoffen, Mineral- und Aromastoffen, Vitaminzusatzen und Geschmacksverstarkern
auch Substanzen, die in Erfrischungsgetranken eigentlich nichts zu suchen haben und
z.T. umstritten sind: Die groRe Mehrzahl von Energy drinks enthalt bis zu 320 mg
Koffein/Liter.

Die allgemeine Auffassung, dass Energy drinks sehr hohe Mengen Koffein enthalten, ist
relativ, wenn man diese Getranke mit anderen vergleicht: Kaffee enthalt, je nach
Herstellungsart, 350-1100 mg/l, schwarzer Tee 150-350 mg/l, bei Cola-Getranken liegt
der Gehalt etwas niedriger: 90-200mg/I.

Die pharmakologische Wirkung von Koffein ist bekanntermalRen dosisabhangig, die
Aufnahme von 50-100 mg kann bei Erwachsenen anregend wirken, bei Mengen von
Uber 500 mg werden unerwiinschte Symptome beobachtet (Herzerregung,
Schlaflosigkeit...). Bei Energy drinks wird diese kritische Grenze erst bei einem raschen
Konsum von mehr als 6 Dosen erreicht, bei Kindern und Jugendlichen liegt die Grenze
sicherlich niedriger und die aufputschende Wirkung kann zu Herzrasen und
Schwindelanfallen fuhren.

Mogliche Wechselwirkung der verschiedenen Inhaltsstoffe untereinander sind
hier jedoch nicht berlicksichtigt.

Die Aminoséaure Taurin ist der mengenméafdig dominanteste Inhaltsstoff (ca. 400
mg/Dose) in Energy drinks. Ob Taurin tatséchlich ,als konditionell essentielle
Aminosaure Korper und Geist beleben” kann, ist wissenschatftlich nicht abgesichert,
zumal stoffwechselgesunde Menschen ein grol3es Taurinreservoir haben und keine
Mangelerscheinungen auftreten. Taurin hat hier v. a. die Funktion als Ge-
schmacksverstarker.

Ca. 2000 mg Guarana ist in den meisten Energy drinks/Dose enthalten, das durch
seinen Coffeingehalt (bis zu 6%) die aufputschende Wirkung verstarkt.

Fur allergiegefahrdete Personen sind in einigen Energy drinks verwendete Farbstoffe
wie z.B. E104 ,Chinolingelb®* oder E122 ,Azorubin“ bedenklich.

Uber Effekt und Wechselwirkungen von DHA (Docosahexaensaure) aus Fischol, das in
manchen Energy drinks zu finden ist, tappen Erndhrungsfachleute im Dunkeln.
Weitere Zuséatze wie Orangen- bzw. Zitronensaft, Carotin, Rotwein (Alkoholgehalt im
Endprodukt ca. 2-3%) sind in manchen Energy drinks zu finden. Begriindet wird deren
Einsatz mit deren potentiell glinstigen Effekten auf den Stoffwechsel.

Behauptungen, dass diese Getranke Schadstoffe rascher abbauen, sind wis-
senschaftlich nicht haltbar und daher irrefiihrend. Die Inhalte der Energy drinks scheinen
den Herstellern in ihrer Wirkung selbst nicht ganz geheuer, denn sie warnen auf den
Wegwerfdosen: ,fur Kinder, Diabetiker und koffeinempfindlichen Personen nicht
geeignet®, ,nur in begrenzten Mengen konsumieren®, “gleichzeitige Alkoholaufnahme
dringend vermeiden“. Jedoch gerade die Kombination mit Alkohol hat es Jugendlichen



besonders angetan.

Was tun?

Empfehlen kann man diese Modegetranke sicherlich nicht. Alternativen? Das ist einfach:
Bei Ubermiidung braucht es keine Energy drinks, ausreichend Schlaf ist angebrachter.
Zum Ausgleich von Flussigkeitsverlust bei sommerlicher Hitze oder verstarkter
korperlicher Aktivitat sind reichlich Wasser, aber auch verdiinnte Obstséfte, Frichtetees
usw. wesentlich bekdmmlicher, gestinder und viel billiger.

Energy-Drinks bringen keinen Zusatznutzen

Bonn (dpa/gms) - So genannte Sport- und Energy-Drinks bringen dem menschlichen
Korper in der Regel keinen zusatzlichen Nutzen. Viele Jugendliche, Nachtschwarmer
und Autofahrer erhofften sich zwar von den mit Koffein, Taurin und Glucuronlacton
versetzten «Muntermachern» einen Fitness-Schub aus der Dose, so die Deutsche
Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) in Bonn.

Jedoch seien weder korperliche noch geistige Leistungssteigerungen belegt. Zudem
konne der menschliche Koérper die Inhaltsstoffe in ausreichender Menge selbst
produzieren. Auch die in den Getranken enthaltene Konzentration der Inhaltsstoffe ist
der DGE zufolge nicht Uberzeugend: Der Koffeingehalt einer Dose sei mit dem einer
Tasse Kaffee vergleichbar. Guarana-Drinks enthielten jedoch bis zur vierfachen Menge
Koffein, weshalb gerade Kinder diese Drinks nicht konsumieren sollten. Fur sie sei die
Koffeindosis zu hoch.

Mysterium Taurin

Taurin ist ein freies biogenes Amin, das weitverbreitet im Korper
vorkommt, und besonders konzentriert in Muskel, Leber, Gehirn und
Zentralnervensystem anzutreffen ist. Taurin wurde in vielen Geweben
nachgewiesen, auch in Organen bestimmter Wiederkauer, was ihm
seinen eigenwilligen Namen verschafft hat. Ebenfalls Muttermilch -
wegen geringer Eigensynthese des Neugeborenen, der wahrend der
Schwangeschaft schon von der Mutter mit Taurin versorgt wurde -
enthalt Taurin in hoher Konzentration. Dieser Stoff bt wichtige
biochemische und physiologische Funktionen aus: Durch Bindung an
Gallensauren erleichtert Taurin die Fettverdauung.Wéahrend des
Wachstums des Gehirns beteiligt sich Taurin an der Bildung der
Synapsen und an der Ubertragung von Impulsen.Seine Funktion als
Wachstumsfaktor und Neurotransmitter wird vermutet. Taurin ist am
Transport von Magnesium beteiligt.Nebenbei dient synthetisch
hergestelltes Taurin in einigen Nahrungsmitteln als
Geschmacksverstarker. Obwohl Taurin so haufig im Koérper vorkommt,
- 70% befinden sich im Muskel und Herzmuskel -, wurden genauere
Forschungen Uber diese Substanz noch nicht angestellt. Es lieRen sich
bei Sauglingen, die langeriristig durch Infusionen ernahrt werden




muf3ten und so einem Taurinmangel ausgesetzt waren,
Netzhautverdnderungen nachweisen, was den Rickschluf3 zulafit,
dal3Taurin bei der Bildung intakter Lichtrezeptoren beteiligt ist.Nicht nur
Uber die Nahrungsaufnahme wird fiir genug Taurin im Korper mit
gesorgt. Jeder Organismus ist ab einer gewissen Altersstufe
(vermutlich schon nach dem Sauglingsalter) fahig, Taurin aus den
einzigen schwefelhaltigen Eiweil3bausteinen Cystein und Methionin in
folgenden Schritten selbst zu bilden: -Methionin --->Cystathioin ---
>Cystein --->Taurin. Oder: -Cystein —> (Decarboxylierung) ---
>Cysteamin -->(Oxidation) --->Taurin = H2N-CH2-CH2-SO3H Der
chemische Name lautet: Aminoathansulfonséure Taurin findet als
Konjugationspartner gepaarter Gallensauren - als sog. Taurocholsaure
- Anwendung als Gallentreibmittel, Nahrbodenzusatz und Gegengift bei
Digitalisvergiftungen (botan Gattung "Fingerhutpflanzen”. Diese
enthalten Acetylcholin, einen Neurotransmitter . Digitalis wird
therapeutisch zur Steigerung von Kraft, Grad und Schnelligkeit der
Herzkontraktilitat genutzt, = "positiv inotroper Effekt”). Der Zusatz von
Taurin zu Sauglingsnahrung und Katzenfutter ist schon lange ublich;
dies ist zulassig und empfehlenswert, aber nicht zwingend notwendig.

Was sagen die Hersteller?

In Energy Drinks finden wir intelligent ausgewahlte Stoffezusammengestellt, auf die
Bedurfnisse unseres Koérpers abgestimmt sind. Aus Jahrhunderte langer Forschung

Uber unseren Stoffwechsel wurden Kenntnisse tiber Substanzen gewonnen, die
malfdgeblich an unserem Wohlbefinden und unserer Ausdauer beteiligt sind. Eine Elite

dieser Stoffe befindet sich in Energy-Drinks. Sie optimierten die Leistungsfahigkeit
indem sie verbrauchte stoffwechsel- und energieaktive Molekile dem Kérper wieder
direkt zufihren, so dal3 dieser sie nicht in vielschrittiger und langwieriger Kleinarbeit
selbst zusammenstellen muf3. Das merkt man, denn unser Organismus kann sofort und
ohne lange Umwege auf die bendtigten Substanzen zuriickgreifen. Coffein bzw.
Guarana halten fit, wach und so auch gutgelaunt. Hierzu und zur Unterstiitzung unsrer
geistigen Fitness kommen nervenaktive Komponenten, die kdrpereigen und natirlich
die belebende Wirkung hervorragend unterstiitzen. Weitere Substanzen sorgen dafir,
dal3 unbrauchbare - und in Folge giftige - (katabole) Abbauprodute des Korpers
schnellstméglich ausgeschieden werden, und uns nicht mehr belasten. Eine runde
Sache! Diese intelligente Mischung ist mehr, als irgendein Getrank aus einem seiner
Einzelkomponenten sein kann. Sie hat Esprit, einzigartige Kraft und verleiht
erstaunliche Ausdauer in allen Bereichen. Energy-Drinks und pure Lebenslust!

Kombucha, eine Alter native?

Kombucha ist bereits seit Gber 2000 Jahren in China und Russland bekannt und wird
seit einigen Jahren auch bei uns in Naturkostladen und im Lebensmittelhandel



angeboten. Es handelt sich um einen teilweise vergorenen Tee, der unter Zusatz von
Zucker und einem "Teepilz" hergestellt wird.

Herstellungsprozess

Ausgangsbasis kann schwarzer, griiner oder Frichtetee sein. Ein Kombuchapilz ist ein
zaher gallertartiger Klumpen, der aus verschiedenen Hefepilzen und Bakterienarten
besteht, die von einer dinnen Membran umhillt sind. Die Bakterien produzieren die
Zellulose, aus der die gallertartige Masse besteht. Die Hefepilze spalten den
zugesetzten Zucker und es entstehen Alkohol und Kohlensaure. Das Getrank ist d/join
258951836112820aher prickelnd und schwach alkoholhaltig (0,5 bis zu 1,5% Alkohol).
Durch die Garung entstehen weitere organische Sauren, wie z.B. Milchséure,
Essigsaure und Glucuronséure. Diese Verbindungen, die auch normalerweise im
menschlichen Stoffwechsel vorkommen, sind verantwortlich fir den séauerlichen
Geschmack des Getranks und bewirken eine relativ gute Haltbarkeit. Die Herstellung
des Getranks dauert ca. 6 bis 10 Tage. Durch die gebildeten Sauren wird der sauerliche
Geschmack mit jedem Tag intensiver, und nach 20 Tagen ist das Maximum erreicht; das
Getrank ist dann aber nur noch wie Essig zu verwenden

Welche Wirkung hat Kombucha?

Im selbst hergestellten Kombucha sind noch lebende Hefepilze und Bakterien sowie die
von diesen produzierten Enzyme vorhanden. Aus diesem Grund wird dem Getrank eine
positive Wirkung bei vielen Erkrankungen nachgesagt. Das Spektrum reicht von Krebs
Uber Herz-Kreislauferkrankungen, rheumatischen Erkrankungen und Immunstérungen
bis hin zu Akne, Appetitlosigkeit und Durchfall. Auch zur Faltenbeseitigung, zur
Reinigung der Gallenblase und zur Pigmentierung von ergrautem Haar soll er nitzlich
sein. Tatsachlich sind all diese Wirkungen nicht bewiesen und - aufgrund der
Zusammensetzung des Getranks - auch nicht wahrscheinlich. Lediglich im Tierversuch
konnten positive Einflisse auf das Immunsystem und andere biochemische
Veranderungen nachgewiesen werden. Ob diese Wirkungen auch beim Menschen eine
Rolle spielen, ist nicht bekannt.

Industriell hergestellter Kombucha ist zudem warmebehandelt und enthélt deshalb kaum
noch lebende Mikroorganismen und aktive Enzyme.

Gefahren

Bei der Herstellung zu Hause besteht die Gefahr, dass sich Krankheitserreger im
Getrank ausbreiten. Bei der Ublichen Weitergabe des Teepilzes von Haushalt zu
Haushalt kbnnen sich solche krankmachenden Teepilzkulturen wie ein biologischer
Kettenbrief verbreiten. Fur gesunde Menschen stellt dies normalerweise keine Gefahr
dar, da durch die enthaltenen S&uren eine massive Ausbreitung solcher
Krankheitserreger verhindert wird. Menschen mit geschwéachtem Immunsystem sollten
jedoch, wenn sie auf den Genul3 nicht verzichten mochten, sicherheitshalber auf
industriell hergestellte und kontrollierte Produkte ausweichen.

Bewertung

Aufgrund der wissenschaftlichen Datenlage ist es nicht notwendig oder angezeigt, zur
Erhaltung der Gesundheit Kombucha zu trinken. Wem er schmeckt, der kann ihn ohne
Bedenken in Mal3en konsumieren, sollte jedoch keine medizinischen Wunder erwarten.



Diabetiker sollten sich bewusst sein, dass das Getrank Zucker enthalt.
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