Energydrinks als Thema in der Schule

Werbung hinterfragen

Untersuchen Sie gemeinsam mit den Schuilern und
Schilerinnen Werbung fur Energydrinks und
Energy Shots: Was verspricht die Werbung? Ist
das realistisch? Was erhoffen sich die
Konsumenten und Konsumentinnen aufgrund der
Werbeversprechen  (bessere  Konzentrations-
fahigkeit, weniger Midigkeit, bessere Leistungen in
der Schule oder beim Sport, cool sein ...)

Wie kénnte man die Vorteile, die die Energydrinks
und Energy Shots versprechen, auf andere Weise
bekommen? Welche Alternativen gibt es?

Energydrinks & gesunde Erndhrung

Versuchen Sie, gemeinsam mit den Schilern und
Schilerinnen, Energydrinks in der Erndhrungs-
pyramide einzuordnen: Wo gehéren sie aufgrund
ihrer Zusammensetzung am ehesten hin? Welche
Hinweise ergeben sich dadurch fir den Konsum
dieser Getranke?

Tipp: Osterreichische Ernahrungspyramide unter
www.bmg.gv.at

Regeln in der Schule

Vereinbaren Sie, dass die Schuler und Schiiler-
innen keine Energydrinks als Pausengetrank in die
Schule mitbringen. Energydrinks gehéren nicht ins
Schulbuffet oder in Getrankeautomaten!
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ENERGYDRINKS &
ENERGY SHOTS




Energydrinks & Energy Shots — was ist das?

Energydrinks sind Getranke, die neben Wasser
und Zucker Koffein, meist in Kombination mit den
Stoffen Taurin, Inosit und Glucuronolacton, oft in
hoher Konzentration enthalten. Auf3erdem sind
diesen Getranken haufig Aromen und Farbstoffe,
gelegentlich auch Vitamine zugesetzt. Es werden
auch Energydrinks mit natirlichen Zutaten an-
geboten, z.B. mit koffeinhaltigem Extrakt aus den
Samen der Guaranapflanze.

Energy Shots sind ein neuartiger Typ koffein- und
taurinhaltiger Getrédnke, die in deutlich kleineren
Portionseinheiten (24-75 ml) als die tblichen Ener-
gydrinks (250 ml) angeboten werden, jedoch pro
Liter héhere Koffeingehalte und zum Teil auch Tau-
ringehalte aufweisen. Aufgrund ihrer besonderen
Zusammensetzung sind die Energy Shots, im Ge-
gensatz zu den Energydrinks, als Nahrungser-
ganzungmittel eingestuft und mit einer Verzehrs-
empfehlung versehen. Meist wird empfohlen, nicht
mehr als eine Portion taglich zu verzehren.

Beide Getrankearten werden damit beworben, dass
sie Konzentration und Leistungsfahigkeit bzw. die
sportliche Leistung steigern.

Energydrinks & Energy Shots aus ernahrungs-
physiologischer Sicht

Energydrinks und Energy Shots enthalten
hauptsachlich Kohlenhydrate in Form von Zucker
sowie Koffein.

Zucker: Der Energie- und Zuckergehalt entspricht
etwa dem anderer Limonadengetrdnke. Das be-
deutet, Energydrinks sind ausgesprochen energie-
reich und als Durstldscher ungeeignet.

Koffein: Der Koffeingehalt von Energydrinks ist
ahnlich dem von 1 Tasse Kaffee. Durch die Ver-
packungsgrof3e und vor allem durch andere Ver-
zehrsmuster wird durch Energydrinks meistens
mehr Koffein aufgenommen als durch Kaffee-
genuss. Koffein hat eine anregende Wirkung und
beschleunigt die Herztatigkeit. Erwachsene, ge-
sunde Personen sollten nicht mehr als 300-400 mg

Koffein pro Tag zu sich nehmen. Bei Kindern und
Jugendlichen ist dieser Grenzwert niedriger.
Merkmale einer Uberdosierung von Koffein sind
Magen-Darm-Beschwerden, Herzrasen, Unruhe
und Schlaflosigkeit.

Taurin: ist eine Aminoethansulfonsdure, die der
Organismus selbst herstellen kann. Es ist daher in
der Regel im Korper in ausreichender Menge vor-
handen. Die Werbung vermittelt, dass Taurin die
korperliche und geistige Leistungsfahigkeit fordere.
Eine derartige Wirkung ist aber nicht nachge-
wiesen.

Glucuronolacton und Inosit: Beide Substanzen
kommen im Korper vor bzw. kénnen vom Kérper
selbst hergestellt werden. Der Nutzen einer zusatz-
lich Zufuhr durch Energydrinks oder Energyshots
ist zweifelhaft.

Energydrinks als Energiequelle bei Leistungs-
anforderungen

Energydrinks werden mit dem Hinweis auf die
Steigerung der korperlichen Leistungsfahigkeit, z.B.
beim Sport oder auch beim Tanzen in der Disko-
thek, beworben. Durch den hohen Zuckergehalt
wirken diese Getranke jedoch hyperton. Das heif3t,
dass sie erst mit kérpereigenem Wasser verdinnt
werden mussen, damit sie aufgenommen werden
kénnen. Die Folge ist ein verstarktes Durstgefihl.
Damit sind Energydrinks als Sportgetrdnke unge-
eignet. Ideale Sportgetrdnke dagegen fihren dem
Korper Flissigkeit zu und gleichen den Mineral-
stoffhaushalt aus.

Energydrinks und Alkohol

Der kombinierte Konsum von Energydrinks und
Alkohol wird als sehr problematisch eingestuft. Die
anregende Wirkung der Energydrinks fiihrt namlich
zu Fehleinschatzungen bezlglich der Reaktions-
und Leistungsfahigkeit. Das bedeutet, dass bei
gleichzeitigem Verzehr von Energydrinks und Alko-
hol die Konsumierenden dazu neigen, die Wirkun-
gen des Alkoholkonsums zu unterschatzen und
sich fir nlchterner zu halten, als sie tatsachlich
sind.

Sind Energydrinks & Energy Shots gesund-
heitsgefahrdend?

Bei maRvollem Konsum sind Energydrinks und
Energy Shots nicht gesundheitsgefahrdend. Prob-
lematisch sind Ubermé&Riger Konsum, der Konsum
als Sportgetrank oder der Mischkonsum mit Alko-
hol. Kinder und Jugendliche sowie koffeinempfind-
liche Personen sollten diese Getrédnke daher nur in
geringen Mengen oder gar nicht konsumieren.

Das Versprechen der Leistungssteigerung motiviert
vor allem junge Menschen in Situationen geistiger
oder korperlicher Anstrengung zu diesen Getran-
ken zu greifen: beim Lernen, beim Sport oder beim
Tanzen in der Diskothek. Fir die Schule bedeutet
das, dass neben der Aufklarung Uber Inhaltsstoffe
und Wirkung der Energydrinks vor allem das Ent-
wickeln von Handlungsalternativen in fordernden
Situationen sinnvoll sein kann:

e Signalisiert der Korper ein Leistungstief,
braucht er eine Erholungspause.

e Verdinnter Apfelsaft bietet einen Energiekick
durch naturlich enthaltenen Zucker und Mine-
ralstoffe.

¢ Wenn man auf Koffein nicht verzichten méchte,
so wirkt eine Tasse Kaffee oder schwarzer/
griner Tee genauso anregend wie ein
Energydrink.
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