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Energydrinks - die wahren Energiefresser?

Energydrinks sollen uns
wach machen und unsere
Konzentration steigern, doch
woher stammen sie und sind
sie auch gesund?

Energydrinks stammen aus Japan
und wurden im 2.ten Weltkrieg fir
Piloten entwickelt, um deren Seh-
leistung zu verbessern und sie wach
zu halten.

Dietrich Mateschitz, der Grinder
von Red Bull, brachte die Energy-
drinks in die westliche Welt.

Als er in Thailand Urlaub machte,
probierte er zum ersten Mal einen
Energydrink und griindete spater in
seiner Heimat Osterreich Red Bull.

Wie werden Energydrinks
hergestellt?

Die meisten Energydrinks schme-
cken kinstlich, sind stiR und enthal-
ten einen hohen Koffeingehalt.

In der Regel sind es 32 Milligramm
pro 100 Milliliter, das der gesetzli-
chen Hochstmenge entspricht.
Energydrinks enthalten oftmals
Zucker, durch den man einen
Energieschub bekommt, aber nach
einer Weile sich schwacher fihlt
als vorher. In der Regel setzen

sich Energydrinks aus diesen Zu-
taten zusammen: Wasser, Zucker
(zum Beispiel Dextrose, Glucose,
Saccharose, Fruktose) und / oder
SuBungsmittel, Sduerungsmittel
und Saureregulatoren, Kohlensdure
und Koffein.

Haufig werden zusatzlich Vita-
minmischungen zugesetzt, Gber-
wiegend B-Vitamine, wie auch

Glucoronolacton und Taurin und
Pflanzenextrakte wie Panax Gin-
seng-Wurzelextrakt und Guaranasa-
menextrakt.

Die Wirkungsweise von
Energydrinks im Korper.

Nach einer kurzen Zeit splrt man
die Wirkung, dass man sich wacher
fuhlt.

Der Effekt von Energydrinks ist
umstritten. Das enthaltene Koffein
wird als , leistungssteigernd” ver-
marktet, wobei jegliche Aussage in
der Regel dariiber vermieden wird,
welche ,Leistung” als BezugsgrolRe
herangezogen wird und wie ihre
»Steigerung” ermittelt werden
kénnte. Energydrinks steigern

laut Studien voriibergehend die
Reaktionsgeschwindigkeit und das
Erinnerungsvermogen bei Gedacht-
nisaufgaben.

Die von Konsumenten oftmals
behauptete stimulierende Wirkung
von Taurin ist nicht nachgewiesen.
Eine Studie will Einflisse durch
Taurin auf Oxidationsprozesse von
Aminosduren im Stoffwechsel ent-
deckt haben.

Die Gefahren bei Energy-
drinks.

Eine typische Dose mit 250 Millili-
tern enthalt 80 Milligramm Koffein,
etwa so viel wie eine Tasse Kaffee.
Auf den ersten Blick klingt es an-
gemessen, jedoch bleibt es 6fters
nicht bei einer Dose.

Beim Konsum mehrerer Dosen
kénnen unerwiinschte Wirkungen

auftreten. Neben der Dosis und der
Kombination mit Alkohol oder kor-
perlicher Belastung kénnen (nicht
bekannte) Vorschadigungen des
Herz-Kreislauf-Systems entstehen.
Wer groRe Mengen Energydrinks in
kurzer Zeit trinkt, riskiert gesund-
heitliche Probleme. Man vermutet,
dass die Kombination von Koffein
mit anderen Inhaltsstoffen in Ener-
gydrinks ein besonderes Risiko fiir
die Herzgesundheit darstellt.

Von den Verbraucherzentralen wer-
den Verkaufsverbote an Minder-
jahrige sowie eine bessere Kenn-
zeichnung der Produkte gefordert.

Vergleich zwischen Kaffee-
konsum mit dem Konsum
von Energydrinks.
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Energydrinks zdhlen zu den Er-
frischungsgetranken und sind oft
gekihlt in jedem Markt verfligbar.
Im Gegensatz zum Energydrink
ist ein Kaffee auch warm geniel3-
bar und dient ebenfalls als
Wachmacher. Kaffee trink man
auch langsam und entspannt, nach

einem Energydrink greift man oft zu
den nachsten.
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Quelle: https://youtu.be/09050DYCxxg
Die meisten, die Energydrinks
konsumieren sind minderjahrig,
etwa 68% aller 10- bis 18-Jahrigen
trinken regelmaRig Energydrinks.
Erwachsene konsumieren viel weni-
ger, etwa 30% aller Erwachsenen.
Jedoch trinken auch 18% aller unter
10-Jahrigen trinken regelmaRig
Energydrinks.

Das Problem

Energydrinks werden stark ver-
marktet durch Firmen wie Red Bull
oder Monster Energy, die oft auf
sportlichen Events vertreten sind.
Viele Leistungssportler haben die
Marken auf ihren Kleidungen und
es gibt auch ein Sportverein von
Red Bull: ,RB Leipzig” Sie sollen
leistungssteigernd sein, aber wer-
den oftmals durch Jugendliche in
der Freizeit, konsumiert bei keiner-
lei Aktivitat.
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Alle Blackout?

Die meisten haben
in der Projektwoche
das Thema Blackout

gewdhlt
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So viele gaben im
Jahr 2022 an, in den
letzten 14 Tagen
Energydrinks ge-
kauft oder konsu-
miert zu haben.
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Energy zum Sport

In einer Studie hat man
erfahren, dass man in drei
Satzen Bankdriicken, mit
einer Belastung von 70%
der Maximalkraft und einer
Pause von jeweils 1 Minute
dazwischen, eine statistisch
deutliche Leistungsstei-
gerung in Form von mehr
moglichen Wiederholungen
durch Energydrinks hat.
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