SUCHT | SCHWEIZ

Energy Drinks werden in der Schweiz seit den Neunzigerjahren angeboten und noch heute sind ihre
gesundheitlichen Auswirkungen umstritten.

Es handelt sich um kohlensdurehaltige und zuckerhaltige Getrdnke, deren Gemeinsamkeit der
hohe Koffeingehalt ist. Gemass dem Schweizer Gesetz ist ein Energy Drink ein Getrank « mit einem
Koffeingehalt Gber 150 mg/| »*.

Red Bull enthélt beispielsweise 80 mg Koffein pro Dose (250 ml), was etwa zwei Espressi oder einem

halben Liter Coca-Cola entspricht.

Ausser Koffein, das daflir bekannt ist, Kreislauf und Nervensystem anzuregen, und Zucker, kénnen
Energy Drinks weitere Inhaltsstoffe enthalten, die je nach Hersteller variieren. Im Allgemeinen
enthalten Energy Drinks:

e Taurin: Ein Aminosaure-Derivat (mehrere Aminosauren bilden ein Protein), welches auch
im menschlichen Kérper und in der Nahrung vorhanden ist (Fleisch und Fisch). Das in den
Energy Drinks enthaltene Taurin wird synthetisch hergestellt und soll die Glukoseaufnahme
in den Zellen, die Gallenproduktion und die Ubertragung zwischen den Neuronen im Gehirn
verbessern?.

e Glucuronolacton: Ein Glucose-Derivat, das die Leber selbst produziert; man weiss wenig tber
diesen Inhaltsstoff und seine langfristige Wirkung auf den Organismus3.

¢ Andere Koffeinquellen wie Guarana und Mate: Diese Pflanzen aus Siidamerika enthalten
natlirliches Koffein. Der Koffeingehalt dieser Inhaltsstoffe wird nicht immer deklariert und

muss deshalb hinzugerechnet werden.

e B-Vitamine: Sie sind in einer ausgewogenen und abwechslungsreichen Erndhrung reichlich
vorhanden; der Konsum von Energy Drinks flihrt dazu, dass die empfohlene Tageszufuhr
iberschritten wird. Der Uberschuss wird tiber den Harnweg ausgeschieden.

e Inosit: Eine Art von Glukose, die der menschliche Organismus selbst herstellt. Man findet
Inosit auch in Friichten, Kérnern und Nissen. In recht hohen Dosen soll Inosit eine positive
Wirkung auf die Modulation des Nervensystems haben. Die geringe Menge, die in Energy
Drinks vorhanden ist, hat weder positive noch gesundheitsschadigende Auswirkungen®.
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Die positiven Auswirkungen, die den verschiedenen Inhaltsstoffen zugeschrieben werden, sind im
Zusammenhang mit dem Konsum von Energy Drinks nicht wissenschaftlich bewiesen. Weiter ist auch
nicht belegt, dass sich der massvolle Konsum von Energy Drinks gesundheitsschiadigend auf gesunde
Erwachsene auswirken kann. Manche Wissenschaftler und Wissenschaftlerinnen stellen allerdings die
langfristigen Auswirkungen gewisser Inhaltsstoffe wie insbesondere Taurin infrage. Aus diesem Grund
war Red Bull beispielsweise in Frankreich bis 2008 verboten®.

Energy Drinks werden wegen ihrer stimulierenden Wirkung von Studierenden, die ihre
Konzentrationsfahigkeit steigern wollen, von Nachtschwarmern und Sportlern und Sportlerinnen
geschatzt. Am meisten werden sie aber von Jugendlichen® konsumiert, an die sich das oft aggressive
Marketing richtet.

Seit ihrer Kommerzialisierung tragen Energy Drinks stark zur Steigerung des Koffeinkonsums in der
Bevolkerung bei. Koffein wird somit von weiteren Zielgruppen’, in anderen Kontexten und héheren
Mengen alsbeim herkdmmlichen Kaffee konsumiert.

Gemass einer europaischen Studie (20138) sind Jugendliche die grossten Konsumierenden von Energy
Drinks. Unter allen Teilnehmenden machen sie 68 % der Konsumierenden aus. Laut dieser Studie stehen
Energy Drinks fiir rund 43 % des Koffeinkonsums von Kindern im Alter von 3 bis 10 Jahren.

Der HBSC-Studie liber das Gesundheitsverhalten von Jugendlichen zufolge konsumieren 10 % der 11-
bis 15-jahrigen Schiilerinnen und Schiiler in der Schweiz mehr als einmal pro Woche Energy Drinks
(2018). Im Jahr 2010 waren es noch 24 %.°

Die verschiedenen Firmen wenden dusserst wirkungsvolle Marketingmassnahmen an, welche
direkt auf Jugendliche und junge Erwachsene abzielen, indem sie das Uberschreiten der
eigenen Grenzen sowie Risikobereitschaft idealisieren und das in einer Lebensphase, in der
Jugendliche besonders auf solches Verhalten ansprechen. Uber Partnerschaften mit Athleten
und Athletinnen und das Sponsoring von Events an Universitaten und Festen verschaffen
sich die verschiedenen Marken und inbesondere Red Bull eine grosse Sichtbarkeit. Diese
Marketingmassnahmen hatten teilweise schwere Konsequenzen, einige der Sportler, die fir
RedBull gearbeitet haben, sind wahrend der Arbeit verungliickt™.
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Mehrere Falle, Klagen und unabhangige Studien Monster (Dose 250 ml) 75 mg
nahren die Zweifel (iber die Unschadlichkeit Red Bull (Dose 250 ml) 80mg
von Energy Drinks. Fachpersonen gehen davon M-Budget Energy Drink (Dose 355 ml) 106 mg
aus, dass der langfristige Konsum mit gewissen Prix Garantie Energy Drink (Dose 250 ml) 75 mg
.. . Tee (Dose 200 ml 54,2 m
Risiken behaftet ist.!! ( ) g
Filterkaffee (100 ml) 51,3mg

Der aktuelle Forschungsstand rechtfertigt aus Eistee (Flasche 500 ml) 50 mg
Sicht der Behérdenkein Verkaufsverbot bzw. keine Expresso (Tasse 50 ml) 35,7 mg
Coca-Cola (Dose 330 ml) 32mg

-beschrankung, Gesundheitsrisiken kénnen jedoch

N Koffeingehalt pro Getréink und Standardbehalter (Durchschnitt
auch nicht ganzlich ausgeschlossen werden. offeingehalt pro Getrénk und Standardbehster (Durchschnitt)

Die meisten Risiken stehen im Zusammenhang mit den unerwiinschten Nebenwirkungen von Koffein.
Sie sind zahlreich, wird die empfohlene Héchstmenge von 400 mg pro erwachsene Person liberschritten,
nimmt z.B. das Risiko flir Angstzusande und Reizbarkeit zu.

Auch Schlafstérungen oder Herzrasen konnen eine Folge von zu hohem Koffeinkonsum sein. Ab 1g
Koffein/Tag wird der Konsum schéadlich und ein Konsum von 5 bis 10 g kann todlich sein®?.

Zusatzlich zu ihrem hohen Koffeingehalt enthalten Energy Drinks viel Zucker, zwischen 25 bis 30 g pro
Dose (zwischen 6 und 9 Zuckerstiicke®®). Fir die Altersgruppe der 13- bis 15-Jdhrigen wird beispielsweise
empfohlen, nicht mehr als 32 g Zucker pro Tag'* zu konsumieren. Eine Ernadhrung, die zu reich an
Kohlenhydraten ist, kann sich negativ auf die Gesundheit auswirken: es besteht ein héheres Risiko fiir
Adipositas, Diabetes und Karies®. Innerhalb von 25 Jahren (1992-2017) hat sich der Anteil der adip&sen
Menschen verdoppelt. Bei den Mannern ist er von 6 % auf 12 % gestiegen, bei den Frauen von 5 % auf
10 %. Diese Entwicklung ist in samtlichen Altersklassen zu beobachten.®

In der Schweiz muss der Koffeingehalt der Getranke auf der Dose angegeben werden. Ebenso muss
angegeben werden, dass das Getrank wegen des erhohten Koffeingehalts nur in begrenzten Mengen
konsumiert werden sollte?’.
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Kinder reagieren starker auf Koffein als Erwachsene, dies auch aufgrund ihres tieferen Kérpergewichts.
Koffein wirkt anregend, was bei Kindern die Aufmerksamkeit beeintrachtigt oder zu Hyperaktivitdt oder
Schlafstérungen fiihren kann. Im Durchschnitt enthalten Energy Drinks 32 mg Koffein pro 100 ml, was
vergleichbar mit Kaffee ist’®.

Auf kurze Sicht kann sich der Koffeinkonsum negativ auf den Schlafauswirken und Herzrasen sowie
Angstzustdnde zur Folge haben. Die langerfristigen Auswirkungen eines hohen Koffeinkonsums sind
kaum bekannt. Studien zufolge kdnnte er unter anderem eine Rolle spielen bei Verhaltensstérungen und
Stimmungsschwankungen sowie bei Herzanfallen, Leberschiden, Niereninsuffizienz und Atemproblemen®.

Abgesehen vom Koffein kann die hohe Menge an Zucker zu Gewichtszunahme, Diabetes und Karies
(zuckerhaltige und saurehaltige Getranke) fihren?.

Das Konsumieren von Energy Drinks wirkt auf das Belohnungssystem und kdnnte die zukinftigen
Verhaltensweisen von Kindern beeinflussen und das Entstehen von Suchtverhalten beglnstigen??.
Dazu kommt ein Marketing, das sich speziell an Jugendliche richtet und zu Risikoverhalten und
Grenziberschreitungen anspornt. Die Botschaft dahinter, die durchschimmern lasst, dass der Kérper
an sich nicht leistungsfahig genug ist und wir auf Produkte zurilickgreifen miissen, um leistungsstark zu
sein, banalisiert unserer Meinung nach auch das Einnehmen anderer Substanzen.

Schwangere und stillende Frauen sollten keine Energy Drinks konsumieren. Ab einem Konsum von
300 mg Koffein pro Tag gehen schwangere Frauen ein erhdhtes Risiko fiir Fehlgeburten und Untergewicht
bei der Geburt ein.

Das Koffein gelangt in die Muttermilch und so zum Baby, welches eine Koffeinabhangigkeit entwickeln
und den negativen Auswirkungen eines Entzugs ausgesetzt sein kann.

Personen, die empfindlich auf Koffein reagieren, sollten ganz auf den Konsum verzichten. Eine
gesundheitliche Erhebung in Frankreich hat aufgezeigt, dass die in Zusammenhang mit Energy Drinks
stehenden Todesfille Personen betrafen, die eine Veranlagung fiir Herzschwdche hatten. Diese
Veranlagung ist in der Bevolkerung verbreitet und haufig wissen die Betroffenen davon nichts.?
Um dieses Risiko einzuschranken, wird deshalb allen empfohlen, Energy Drinks nur in Massen zu
konsumieren.
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Auch wenn Energy Drinks mit Extremsport assoziiert werden, sind Energy Drinks beim Sporttreiben
nicht sinnvoll. Sie sind nicht dazu vorgesehen, dem Korper verloren gegangenes Wasser zuzufihren;
bei grosser Anstrengung sollten Wasser oder isotonische/hypotone Getrianke bevorzugt werden.
Koffein kann beim Sport in geringen Mengen positiv wirken, aber auch Risiken mit sich bringen, wie
eine Verzogerung der Beruhigung der Pulsfrequenz nach sportlicher Betdtigung und ein gesteigertes
Risiko fur Herzprobleme?®.

Achtung: Energy Drinks diirfen nicht mit Energie-, Iso- oder Sportgetranken verwechselt werden, die
speziell fiir Sportler und Sportlerinnen bestimmt sind und die Rehydratation férdern sowie Sodium und
andere Mineralsalze enthalten, die wahrend der Anstrengung verbraucht werden (z. B. Powerade oder
Isostar).

An Partys sieht man haufig, dass Energy Drinks mit hochprozentigem Alkohol gemischt werden. « Wodka
Red Bull » ist ein bekanntes Beispiel.

Studien ergaben, dass die Mischung von Energy Drinks mit Alkohol aus verschiedenen Griinden
problematisch ist?*:

e Die anregende Wirkung von Energy Drinks (Koffein) liberdeckt die sedierende Wirkung von
Alkohol, was dazu flhrt, dass der Alkoholspiegel nicht wahrgenommen wird. Dies verleitet
dazu, mehr zu konsumieren und kann so die Konsumdauer verlangern.

e Der siisse Geschmack der Getranke liberlagert den Alkoholgeschmack, was auch dazu
verleiten kann, mehr Alkohol zu konsumieren.

e Der Konsum dieser Mischungen flhrt dazu, dass man leichter die Kontrolle liber den
Konsum verliert und die Risiken im Zusammenhang mit Alkohol zunehmen: Risikoverhalten,
Alkoholvergiftung, Fahren in angetrunkenem Zustand (oder in das Auto eines betrunkenen
Fahrzeuglenkers oder Lenkerin steigen), ungewollter und/oder meist ungeschitzter sexueller
Verkehr?.,
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Da Energy Drinks meist im Ausgang mit Alkohol gemischt werden, kumulieren sich die Risiken im
Zusammenhang mit Dehydratation bei korperlicher Aktivitdt (tanzen), genauso wie das Risiko fir
Herzprobleme wie oben erwahnt.

Seit dem 1. Januar 2014 fallen Energy Drinks in der Schweiz unter die « Verordnung des EDI Uber
alkoholfreie Getrdnke (insbesondere Tee, Krautertee, Kaffee, Safte, Sirupe, Limonaden)». Die
Angabe des Koffeingehalts sowie der Hinweis « Erhéhter Koffeingehalt. Flr Kinder und schwangere
und stillende Frauen nicht empfohlen » (Art. 21) sind obligatorisch.

Gemadss der Verordnung des EDI Giber Getranke (Art. 39) kann die Sachbezeichnung von Getrdanken
mit einem Coffeingehalt von tGber 150 mg/| « koffeinhaltiges Erfrischungsgetrank », « Energydrink »
oder « Energy Drink » oder bei Getranken in Portionen von weniger als 100 ml « Energyshot » oder
« Energy-Shot » lauten.

Lausanne, aktualisierte Version, April 2021

Verordnung des EDI vom 16. Dezember 2016 (iber Getranke.

Ciutto, L., Lamalle, D., Prod’hom, M. (2007). Red Bull: Le point sur les véritables propriétés de la potion
qui « donne des ailes ». Haute école de santé Geneve — Filiere diététique.

www.chemie.de

4 WebMD INOSITOL Overview Information. Stand: 11.01.2015

> Ciutto L., Lamalle, D. & Prod’hom, M. (2007) und Bewertung von ANSES im 2001, 2003 und 2006.
Autorité européenne de sécurité des aliments. (2013). Rapport sur les boissons « énergisantes ».
Idem

Die European Food Safety Authority (EFSA) hat 2013 eine grosse Studie zum Konsum von Energy Drinks
in Europa publiziert (mehr als 52’000 Teilnehmende, in 16 Landern)

Erndhrungsgewohnheiten bei 11- bis 15-jahrigen Schiilerinnen und Schilern in der Schweiz im Jahr 2018.
Sucht Schweiz. Mai 2020. www.hbsc.ch/pdf/hbsc_bibliographie_357.pdf

Ueli Gegenschatz (in Zirich) und Shane McConkey (in Italien) sind 2009 an Events verunglickt —

siehe dazu auf franz.: RTS, Temps Présent du 10 juillet 2014 « Red Bull, une boisson au got amer ».

10

1 www.caffeineinformer.com

12 par exemple 'ANSES (agence nationale de sécurité sanitaire alimentation environnement, travail) en

France. Voir: Dossier de presse — évaluation des risques sanitaires des boissons dites énergisantes, 2013.
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