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Kirper & Seele

Energie aus der Dose?

Sogenannte Energydrinks sind Verkaufsschlager mit Milliardenumsatzen.
Das Marketing zielt vor allem auf Jugendliche und junge Erwachsene. Doch auch

viele Kinder konsumieren die zuckrigen Muntermacher.
Text: Ingrid Zehnder

Man sieht sie an jedem Kiosk: Knallig gestaltete Ge-
trankedosen, die eine Zusatzportion Energie verspre-
chen. Die Werbung verbindet mit dem Konsum der
alkoholfreien, siissen Drinks positive Gefiihle wie Er-
folg, Starke, Mut und Hohenfliige. Die Versprechen
lauten: mehr Konzentration und Kraft, mehr Ausdau-
er und Abenteuer, mehr Energie und Erlebnisse. Doch
was steckt tatsachlich drin in den Biichsen?

Was die Hersteller versprechen

Einer der international erfolgreichsten Konzerne, das
osterreichische Unternehmen Red Bull, beschreibt
sein Produkt folgendermassen: «Das Getrank wurde
entwickelt fir Zeiten mit erhohter Anstrenqung und
wird weltweit geschatzt von Spitzensportlern, Stu-
denten, in stark fordernden Berufen sowie bei lan-
gen Autofahrten. Red Bull verleiht Menschen und
Ideen Fligel und setzt bemerkenswerte Meilenstei-
ne in Sport und Kultur.»

Ahnlich, doch im Ton aggressiver, preist das zweit-
grosste Unternehmen auf dem weltweiten Markt, der
US-amerikanische Konzern Monster Beverage, seine
Produkte an: «Krall dir eine Dose Monster Energy! Das
gewaltigste Energy-Praparat auf diesem Planeten. Der
Claim <Unleash The Beast> (Lass das Biest/die Bestie
frei) steht fir den Lifestyle der Fans der Marke: das
Leben voll auskosten. Ob im Action- und Motorsport
oder bei Rock- und Heavy-Metal-Musik - Monster
Energy pusht dich mit der vollen Monster-Ladung.»
Die Konkurrenz auf dem Markt ist riesig. Neben Red
Bull und internationalen Unternehmen wie Coca-
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Cola und PepsiCo sowie vielen nationalen Herstellern
(z.B. in Deutschland, Polen, Belgien) buhlen auch Dis-
counter und Einzelhandelsketten wie u.a. Aldi, Lidl,
Migros, Coop, Spar, Rewe und Hofer mit Eigenmar-
ken um die Kundschaft und profitieren vom kraft-
strotzenden Image der «Grossen». Nicht zuletzt gibt
es fir fast jedes europadische Land und Stadte wie Zi-
rich, Bern, Luzern und Solothurn eigens gestaltete
Aluminiumdosen (Inhalt vielfach hergestellt in Os-
terreich).

Was in den Getrdnken drin steckt

Die alkoholfreien Getranke sollen leistungssteigern-
de und belebende Wirkung haben. Laut Gesetz sind
Energydrinks «koffeinhaltige Erfrischungsgetrénke»,
die verschiedene Zutaten und Aromen verwenden
durfen. Tatsachlich unterscheiden sich die (weitge-
hend kinstlichen) Inhaltsstoffe der einzelnen Mar-
ken kaum. In unterschiedlichen Kombinationen wer-
den hauptsdchlich verwendet: Wasser, Zucker,
Kohlensdure, Zitronensaure, Saurerequlatoren, Tau-
rin, Koffein, Glucuronolacton, Inosit, Aromen und
Farbstoffe.

Aufgepeppt werden die Drinks zusétzlich mit Vitami-
nen, insbesondere mit Vitamin B1, B2, B6 oder B12,
welche den Energiestoffwechsel positiv beeinflussen
sowie Nervenverbindungen aufbauen und schiitzen
sollen. Allerdings gibt es zahlreiche Hinweise darauf,
dass - bei hohem Konsum - die Zugabe von synthe-
tischen B-Vitaminen zu Leberschaden fihren kénn-
te. Einige Hochstmengen sind vorgeschrieben: fir
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Koffein 320 mg/pro |, fiir Taurin 4000 mg/I, fiir Glu-
curonolacton 2400 mg/I, Inosit 200 mg/I.

Was man iiber die Zusatzstoffe wissen sollte

Taurin kommt von Taurus (Stier) und wurde 1827
erstmals aus Ochsengalle isoliert. Die Mar besagt al-
lerdings, dass der Stoff aus den Stierhoden gewon-
nen wird. Red Bull stellt auf seiner Internetseite klar:
«Viele Menschen sind sich sicher, dass es von dem
empfindlichsten Teil des starksten und potentesten
Bullen der Welt stammt. Das Taurin in Red Bull Ener-
gy Drink ist jedoch eine rein synthetische Substanz.»
So ist es auch bei allen anderen Herstellern. Dem
Stoff werden Qualitaten wie Steigerung der Muskel-
leistung und angeblich «entgiftende» Wirkung zuge-
schrieben. Dafiir gibt es jedoch bisher keine wissen-
schaftlichen Beweise. Es handelt sich um eine
Aminosulfonsdure, die nicht zugefiihrt werden muss,
da der Korper sie in ausreichender Menge selbst pro-
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Kinder, Schwangere, Stillende
werden auf den Dosen gewarnt.
Aber auch Menschen mit Bluthoch-
druck, Herzproblemen, Diabetes und
Epilepsie sowie koffeinempfindlichen
Personen wird von Energygetranken
ganz abgeraten.

duziert. Die Wechselwirkungen zwischen Taurin und
Koffein, besonders im Hinblick auf das Herz, sind

noch nicht grindlich erforscht; es besteht der Ver-

dacht, dass das synthetische Taurin die Koffeinwir-
kung verstarkt.

Glucuronolacton soll angeblich gegen Midigkeit wir-
ken, zudem wird dem Kohlenhydrat eine entgiften-
de Wirkung nachgesagt. In der Tat ist die aktivierte
Glucuronsdure an der entgiftenden Funktion der Le-
ber beteiligt. Doch auch dieser Stoff muss nicht kiinst-
lich zugefuihrt werden; die Aufgabe ibernimmt die
Leber selbst in angemessenem Mass.

Eine Leistungssteigerung durch den Stoff kann nicht
nachgewiesen werden. Uberdosierungen des an sich
unbedenklichen Stoffs konnen schadlich sein. Inosit
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Obwohl die Marktfihrer ihre Affinitat zu
(Extrem-)Sportarten ausdricklich betonen
und sportliche Fans ansprechen, raten Medi-
ziner, Erndhrungsberaterinnen und Verbrau-
cherzentralen Kinder, Jugendliche und Er-
wachsene eindringlich davor, Energydrinks
vor und wahrend des Sports zu trinken. Zwar
mag das prickelnde Getrank zunachst einen
Kick geben, doch Energydrinks enthalten zu
viel Koffein und Saure, zu viele Kohlenhydra-
te und zu wenig Mineralien, um dem Kérper
bei sportlicher Anstrengung von irgendeinem
Nutzen zu sein - ganz im Gegenteil.

(auch Inositol) ist ein Stissungsmittel und qilt als Ge-
schmacksverstarker. Der Stoff wird im Kérper aus Glu-
kose in ausreichender Menge produziert, wirkt als
Baustein von Biomembranen und leitet Signale zwi-
schen den Zellen weiter. Auch hier gilt: Eine positive
Wirkung auf die geistige Leistungsfahigkeit ist wis-
senschaftlich nicht nachgewiesen.
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Gibt es tatsachlich eine Leistungssteigerung?
Den Effekt von Energydrinks bewirken zwei altbe-
wahrte Zutaten: Zucker liefert schnell verfiigbare
Energie, Koffein sorgt fur die Aufputschwirkung.
Der Gehalt an Zucker ist irrsinnig hoch; eine Viertel-
liter-Dose Red Bull oder Monster enthalt 27,5 Gramm
Zucker, also etwa neun Stiick Warfelzucker.

Die WHO, das Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit
und Veterindrwesen (BLV) in der Schweiz und die
deutsche Gesellschaft fir Ernahrung empfehlen
Erwachsenen unisono, nicht mehr als 50 Gramm
Zucker am Tag zu sich zu nehmen. Ein zu hoher
Zuckerkonsum birgt das Risiko fir Ubergewicht, Herz-
probleme und Diabetes.

Eine 250-ml-Dose enthélt 80 mg Koffein. Die bele-
bende und anregende Wirkung des Stimulans ist be-
legt. Unbedenklich fir gesunde Erwachsene sind, laut
der Europdischen Beharde fiir Lebensmittelsicherheit
(EFSA), 400 mg Koffein pro Tag (ausgenommen
Schwangere); wobei Einzeldosen 200 mg nicht tber-
schreiten sollten.

Bei héherer Dosierung kann es zu Nebenwirkungen
wie Unruhe, Nervositat, Ubelkeit, Schlaflosigkeit,
Herzrasen kommen.
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Wirkung bei Kindern und Teenagern

Eine Untersuchung der Europaischen Behdrde fir Le-
bensmittelsicherheit (EFSA) ergab schon 2012, dass
durchschnittlich 18 Prozent der Kinder zwischen sechs
und zehn Jahren sowie 73 Prozent der 14- bis 18-Jah-
rigen regelmassig Energydrinks konsumierten.
12 Prozent der Teenager tranken im Monat sieben Li-
ter und oft mehr als einen Liter auf einmal. Neuere
umfassende Untersuchungen gibt es leider nicht. Ei-
nes lasst sich mit ziemlicher Sicherheit sagen: Der
Konsum ist nicht riicklaufig.

Kinder unter 12 Jahren sollten grundsatzlich auf Kof-
fein verzichten. Laut Bundesinstitut fUr Risikobewer-
tung (BfR) sollten Kinder und Jugendliche nicht mehr
als 3 Milligramm Koffein pro Tag und Kilogramm Kor-
pergewicht zu sich nehmen. Dreizehnjahrige Kinder
(Durchschnittsgewicht 54 kq) erreichen die zuldssi-
ge Dosis bereits mit zwei 250-ml-Drinks (160 mq).
Wer sich in den sozialen Medien, auf YouTube etc.
umschaut, findet nicht selten Schiler, die - um mor-
gens in die Gange zu kommen - einen Energydrink
schlirfen, der zweite folgt eventuell in der grossen
Pause und der dritte und vierte abends beim Zocken
am Computer.

Verbot fiir Verkauf an Kinder?

«Erhohter Koffeingehalt. Fiir Kinder und schwangere
und stillende Frauen nicht empfohlen.» Diesen - oft
kleingedruckten Hinweis auf der Dosenriickseite -
muissen Energydrinks in der Schweiz, Deutschland
und Osterreich tragen. Vielen verantwortungsbe-
wussten Menschen, Organisationen und Nationen
reicht das nicht. 2014 beschlossen Litauen und 2016
Estland, den Verkauf an unter 18-Jahrige zu verbie-
ten. 2018 entschied sich Grossbritannien, die Abga-
be an unter 16-Jahrige zu verbieten; in den Nieder-
landen verkaufen die Discounter Aldi und Lidl seit
Oktober 2018 keine Energydrinks an unter 14-Jahri-
ge. Andere europaische Lander wollen keine gesetz-
lich geregelte Altersbeschrankung; stattdessen wird
auf den mindigen Verbraucher bzw. die Verantwor-
tung der Eltern verwiesen. °
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... der deutschen Kinder und
Jugendlichen konsumieren zu
bestimmten Gelegenheiten
(Discobesuche, Partys, Online spielen,
Treffen mit Freunden, bevorstehende
Prifungen) Gibermassig hohe Mengen
(7 Liter und mehr!) an Energy Drinks.
Das ergaben Befragungen
zum Trinkverhalten.

Die Gefahr fiir die Gesundheit dieser
Vieltrinker ist ganz besonders gross.
Schon moderater Konsum kann
Unruhe, Reizbarkeit, Kopfschmerzen,
Bauchweh und Schlafstérungen
verursachen.

Nie mit Alkohol!

Bei Jugendlichen und jungen Erwachsenen
sind Energydrinks in Kombination mit Alkohol
besonders beliebt, vielfach zusammen mit
Wodka. Gefahrlich: Der siisse Geschmack
uberdeckt den Alkohol und verleitet dazy,
mehr zu trinken. Das Koffein mindert das
Gefthl der Midigkeit und der Trunkenheit.
Auto- und Radfahrer riskieren so, sich selbst
zu iberschatzen und sich und andere in Ge-
fahr zu bringen.
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