
I Essen & Trinken 

Energy-Drinks 

Den Stier bei den 
Hörnern gepackt 
Red Bull verleiht Flügel? In unserem Test nicht. Der bekannte 
Energy-Drink und seine Kollegen legen sogar eine glatte 
Bruchlandung hin: zu viel Zucker, überflüssige Vitamine und. 
problematische Inhaltsstoffe. Lediglich ein Bio-Drink kommt 
besser weg. Ob man ihn braucht, ist trotzdem die Frage. 

Sie heißen Rhino's, Rying 
Horse, Mud Bat oder Speed 
Star und sollen beleben, 
erfrischen und die Leistung 
steigern. So schillernd die 
Namen, so unspektakulär 
sind die Grundzutaten: 
Wasser, Zucker, Farbstoffe 
und Aromen. Zu aufgepepp 
ten Erfrischungsgetränken 
werden Energy-Drinks erst 
durch den erhöhten Koffe 
ingehalt und abenteuerliche 
Zusätze wie Taurin, Glucuro- 
nolacton und Inosit. 

Erwiesenermaßen leis- 
tungssteigernd wirkt jedoch 
allein Koffein, wenn man von 
dem blutzuckersteigernden 
Effekt des Zuckers einmal 
absieht. Alles andere ist raf- 
finiertes Marketing. Taurin 
etwa werden stierähnliche 
Kräfte zugeschrieben. Da- 
bei wurde der Stoff 1827 
zwar erstmals in Stiergalle 
isoliert, leistungsfördend 
wirkt er deshalb aber nicht. 
Heute weiß man, dass Tau- 
rin eine Aminosulfonsäure 
ist, die der Körper in aus- 
reichender Menge selbst 
herstellen kann und die in 
der Fettverdauung von Be- 
deutung ist. 

Die Getränke werden 
zudem werbewirksam als 
entgiftend, stoffwechselan- 
regend und fettabbauend 
beworben, wie auf einigen 
Dosen oder auf den Web- 
seiten großer Anbieter zu 
lesen ist. Mit der Rea- 
lität hat das wenig 
zu tun. Zwar sind 
die dafür verant- 
wortlich gemachten 
Substanzen Taurin, 
Glucuronolacton und 
Inosit im Stoffwechsel 
tatsächlich an ähnlichen 
Funktionen beteiligt, doch 
eine zusätzliche Aufnahme 
bringt keine Vorteile. 

GeschmacMich erinnern 
die Powerbrausen an flüssi- 
ge Gummibärchen: zuckrig 
süß, kombiniert mit zitro- 
niger Säure und der rlchti- 
gen Aromenauswahl. Klar, 
dass sich davon vor allem mit Wodka oder Jägermeis- 
Jugendliche angesprochen ter. Auch Tankstellen und 
fühlen. Das Sponsoring von Raststätten führen das C e  
Musik- und Sportveranstal- söff neuerdings. 
tungen tut ein Übriges. Kei- Wir haben in 20 Energy- 
ne Frage, dass Marktführer Drinks Zucker, Koffein 
Red Bull und einige andere Taurin bestimmen las 
auch in Clubs und Kneipen Zwei Produkte ließen wir 
präsent sind. Dort trinkt sätzlich auf den Schadst 
man die Drinks bevorzugt Benzol untersuchen. 



Kompakt 
Ysngiernfriage KofFeir 
Emagy-Drinks enthalten in cber 
RBWI 24 bis 32 Miiiiigramm 
(md Koffein pro 100. Mllliiitsr ' 
(in*. En einer Standarddose von 

I 
25U ml stecken somit rund 

1 881 mg der stimulierenden Subs- 
tanz. Das entspricht in etwa 
ein bis zwei Tassen Kaffee -je 
nachdem, wie stark er gekocht 
wird. Cola-Getränke sind 
mit rund 10 mgI100 ml etwas 
weniger anregend. Getränke 
mit mehr als 15 mgI100 ml 
rrpüssen mit dem Hhwsis „Er- 
M t s r  Koffeingehit" dekkariert 
sein. ProbEematkch wird es, 
vs.srwi Energy-Rinks literweise 
getrunken werden. Grob Fla- 
schen wie die 1.5-Liter-Flasche 
von &Eg Pump fördern da3 

i natürlich. ZU viel Koffein macht 
sich durch Herzrasen, Schwin- 

~kxdelattacken und Schlaflosigkeit 

I ke, da sie laut Werbung spezi- 
d l  antwickelt sind .für Zeiten 
erh&htar Beanspruchung" oder 
„mit sofort verfügbarer Ener- 
gie" versorgen sollen. Fakt ist 
aber, dass die Drinks für Sport- 
ler ganz und gar ungeeignet 
sind. Denn der hohe Zucker- 
gehalt blockiert die wichtige 
Flüssigkeitsaufnshme in den 
Körper. Echte Sportgetränke 
wirken isdon. Das heißt, sie 

I haben eine ähnliche Teilchen- 
konzentration wie das Blut, 
was den FFCüsdgkeitsehnstrom 
Rrdert. 

Tkkischer Mix 
Besonders kritisch ist das 
Mischen von Energy-Drinks 
mit Alkohol. Das bestätigt ei- 
ne brasilianische Studie. D k  
Wissenschaftler servierten 26 
männlichen Freiwilligen im 
Abstand von einer Woche Red 

1 
Bull, Alkohol und einen Mix von 
beidm. Dabei fühlten sich die 
Probanden nach dem Energy- 
AkohoCMix deutlich wacher, 
euphorischer und fitter als 
nach dem Alkohol allein. Ein 
Test der motorischen Fähigkei- 
ten zeigte allerdings ein ande- 
res Bikl: Diese waren nach dem 
Mix genauso eingeschränkt wie 
nach puren Alkoholgmuss. 
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Test Energy-Drinks 

ren wenig erforscht. Daher 
raten sowohl die Deutsche 

i Wer sich von Energy-Drinks ' Energy-Drinks sind keine Durstlöscher. Wirklich fit macher Gesellschaft für Ernährung 
den ultimativen Kick erhofft, Vasser, ungesüßte Tees und Saftschorlen. Sie liefern gut ver auch das Bundesinstitut ! 
hat schlechte K ~ ~ ~ ~ ~ ,  denn Ugbare Flüssigkeit, Schorle auch ein paar Kohlenhydrate. für Risikobewertung davon 
sämtliche Produkte schnei- 
den nur mit „ausreichendu 
oder schlechter ab. Eine 
„guteu Alternative ist ledig- 
lich der Bio-Drink. 
i Mit durchschnittlich 
106 Gramm (g) pro Liter 
(I) enthalten alle Geträn- 
ke reichlich Zucker. Zum 
Vergleich: Eine Apfel- 
saftschorle kommt auf 
rund 50 g/l. Ein Zuviel der 
süßen Zutat kann Karies und 
Übergewicht fördern. Jede 
250-Milliliter-Dose pusht die 
Energiebilanz mit immerhin 
90 bis 120 Kalorien. 
i Drei Hersteller haben den 
Zucker durch künstliche 
Süßstoffe ersetzt. Sie sind 
zwar kalorienfrei, helfen 
aber auf Dauer nicht beim 
Abnehmen. Keinen Unter- 
schied in der Bewertung 
machte für uns die Kenn- 
zeichnung als Diätgetränk 
für Diabetiker. Grund: 
Anders als beim Test Well- 
nesswässer werden hier in 
erster Linie Kaloriensparer 
angesprochen und nicht Di- 
abetiker. Mit dem Trick der 
Diätkennzeichnung entfällt 

J Energy-Drinks lieber nicht mit Alkohol mischen. 
J Übermüdete Autofahrer sollten keine Energy-Drinks trinken, 
~ondern Pause machen. Koffein und Zucker führen zwar zu 
!inem schnellen Energieschub, doch die Wirkung lässt bald 
lach und es kann ein gefährliches Leistungstief folgen. 

zudem die Pfandpflicht -ein 
weiterer Vorteil, den der ei- 
ne oder andere Hersteller 
gerne mitnimmt. 
D Zwei Produkte sind mit 
Natriumbenzoat konser- 
viert, was die Bildung von 
krebsverdächtigem Benzol 
fördern kann. Tatsächlich 
stellte das Labor im Effect 
High Quality Energy Drink 
einen erhöhten Benzolgehalt 
fest. Glück gehabt hat der 
Take Of f  Energy Drink, der 
diesen überflüssigen Kon- 
servierungsstoff ebenfalls 
enthält, aber kein Benzol. 
i Fünf Getränke sind mit 
Chinolingelb (E 104) oder 
Azorubin (3122) gefärbt. Die 
Stoffe gelten als gesundheit- 
lich riskant und sind nicht 
abschließend untersucht. 
Außerdem gibt es harmlo- 
sere Alternativen, gelbes 
Riboflavin (E 101) etwa. 

D Mit Ausnahme des Bio- 
Energiegetränks enthalten 
alle Produkte überflüssige 
Vitaminzusätze. 
D 14 Getränke sind mit üppi- 
gen rund 4.000 Milligramm 
(mg) Taurin pro Liter an- 
gereichert. Die deutsche 
Gesetzgebung erlaubt nur 
maximal 300 mg/l, weshalb 
Produkte mit höheren Wer- 
ten im Ausland produziert 
und nur per Ausnahmege- 

' nehmigung eingeführt wer- 
den können. 

Wer Drinks mit hoch do- 
siertem Taurin konsumiert, 
nimmt schnell ein Mehr- 
faches der körpereigenen 
Taurinproduktion auf, die 
bei schätzungsweise 50 bis 
125 mg am Tag liegt. Ge- 
mäßigte Überschreitungen 
gelten als unbedenklich. 
Wie sich große Mengen 
auswirken, ist aber noch 

Anbieter 1 Bat Beverage 

- 
ab, Energy-Drinks literweise 
zu trinken, insbesondere in ' 
Kombination mit Alkohol 
und intensiver körperli- 
cher Belastung. Dies ist auf 
Techno- und anderen Partys 
allerdings durchaus üblich. 

Wasser ist mit der beste Fitmacher beim Sport. 
Energy-Drinks enthalten vor allem Zucker. 

$ 

Nicht jeder verträgt , 

Koffein gleich gut. Etliche , 
Produkte sind daher mit 
freiwilligen Warnhinweisen 
versehen, etwa „Wegen des 
erhöhten Koffeingehaltes 
nur in begrenzten Mengen 
konsumierenu. Eine sinnvol- 
le Sache meinen wir. Fehlt 
der Hinweis, gibt es Punkt- 
abzug unter den Weiteren 
Mängeln. 
i Um eine Stufe werten wir 
Aludosen und PET-Flaschen 

Preis pro 250 ml in Euro 1 1,29 
Koffelngehalt In mg/l 112,2 

. 

Taurin nein 
Zuckergehalt in gii 118 

Süßstoffe nein 

ab. Besser sind Tetra-Ver- 
packungen und natürlich 
Mehrweg. Nachteil von 
Tetra: Die Getränke müssen 
ohne Kohlensäure auskom- 
men. Birgit Hinsch I 

Zugesetzte Vitamine 
Farbstoffe 

Benzol erhöht 
Testemebnls lnhaltsstoffe 

Anmerkungen 

nein E& 
1 Gesamturteil ia 



Test Energy-Drin ks 

~ n e r ~ ~ - ~ r i n k s  ' D~~ ruiiip Erivi- ~ i a i k  Cat Booster Energy ~ o x e r  Energy riying Horse snuly Energy 
gy Drink, Gum- Energy Drink DlEk. Drink mit Tau- Energy Booster Drink 
mlb&chen- I ,;, .f rin und Coffein 
Geschmack 

Anbieter SLE Innovation Netto Marken-Dis- Plus Cupido Red Buster ~ineralbninnrtn 
Count 

Preis pro 250 ml in Euro 0,32 0,25 0,25 0,49 1,15 0,68 

Koffeingehalt in mgI100 ml 23,O 28,2 29,9 28,5 29,6 13,O 
Taurin gering mäht emlht erhöht erhäht gering 

Zuckergehalt in g/l 107 101 111 117 108 103 

Fett gedruckt sind Mängel. enthält deutlich mehr Koffein als deklariert (12,2 mg/100 ml statt 7 mg/100 ml); außer- 
Abkürzungen: n.u. = nicht untersucht, weil sich dieser Parameter durch die Zusammen- dem ist der Hinweis „Erhöhter Koffeingehalt' irreführend, 5) Fehlender, deutschsprachiger 
sehung des Produkts erübrigt. Warnhinweis bei Produkten mit erhöhtem Koffeingehalt. 6) ProduM ist auch für Diabetiker 
Glossar: Erläuterungen zu den untersuchten Parametern finden Sie auf Seite 172. geeignet. 7) Laut Anbietergutachten beträgt der Tauringehalt 4036 mgA und der Zucker- 
Anmerkungen: l )  Etikett enthält PVC/WDC/chlorieite Kunststoffe. 2) Keine Mehrweg- oder gehalt 107,2 gA. 
Tetra-Verpackung. 3) Deklarierter Traubenzucker analytisch nicht nachweisbar. 4) Produkt Legende: Pmdukte mit dem gleichen Testurteil sind in alphabetischer Reihenfolge 



erhöM gering erhöM erhliM erMM 

106 112 gs 108 108 

nein nein nein nein nein 

la Ja Ja la ia 
ja Chlnolingelb ja ja ja 
nein nein nein nein neln 

] ausreichend 1 ausreichenr ausreichend 

a) zugesetzte Vitamine; b) die Farbstoffe Chinolingelb 
undkorubin; C) ein Zuckergehalt von mehr als 70 M, 
was dem 1 ,&fachen Zuckergehalt einer Apfelsait- 
schorie, gemischt aus 40 Prozent Saft und 60 Prozent 
Wasser, entspricht; d) Süßstoffe; e) eln Tauringehalt 
über der in Deutschland zulässigen Höchstmenge 
von 300 m o h  (Aromen-Verordnung), in der Tabelle 
"erhöht"; fder ~onsenrierun~sstoff~~atrlumbenzoat, 
falls nicht schon wegen eines erhöhten Benzolgehalts 
abgewertet wurde. Unter dem Testergebnis Weitere 
Mängel fuhren zur Abwertung um jeweils eine Stufe: 
a) PVCPVDCIchlorierte Kunststoffe in der Verpackung; 
b) keine Mehrweg- oder Tetra-Verpackung; C) dekla- 
rierter Traubenzucker analytisch nicht nachweisbar; 
d) mehr Koffein enthalten als deklariert, wobei eine 
Schwankungsbreite von 20 Prozent berücksichtigt 
wurde, und Irreführender Hinwels .Erhöhter Koffeln- 
gehalt"; e) fehlendelr Warnhinweide bei Produkten 
mit erhöhtem Koffeingehait, wie .Wegen des erhöhten 
Koffelngehaltes nur in begrenzten Mengen konsumie- 
ren", .Für Kinder, Schwangere und koffeinempfindii- 
che Personen ungeeignet" oder .Nicht mlt Alkohol 
mischen'. Das Gesamturlell beruht auf dem Tester- 
gebnls Inhaltsstoffe. Ein Testergebnis Weitere Mlngel, 
das .befriedigend" Ist, verschlechtert das Gesamturteil 
um eine Stufe. 
Testmethoden: Gesamhucker per Zuckerspektrum 
(Glucose, Fructose, Saccharose): HPLC/RI. Koffein: 
HPLCNV. Taurin: OPA-Derivat per HPLCFT. Benzol: 
HS-Trap-GCnilS. PVC/WDC/chlorierte Kunststoffe: 
Beilsteinprobe. 
Elnkauf der Testprodukte: Mal 2007. L 

Anbietetveizeichnis: siehe Seite 174. i . . 

L.rf;.rt 
Traumtänzer-Tc- 

nein 1 nein 

ia I ia  

Aromtiskrttr Früchtetee M. ihn7 
Spritziger Orangen-ZitronengeschmacI 

Preis je ioo g: 

42 3,io I befriediger 1 

aufgefuhrt. Unter dem Testergebnis Inhalts- 
stoffe iührt zur Abwertung um vier Stufen: ein 
Benzolgehait über dem gesetzlichen Grenzwert 
für Trinkwasser von mehr als 1 !J@. Ein Grenz- 
wert für Erlrischungsgetränke existiert nicht. 
Zur Abwertung um jeweils eine Stufe führen: 

I 
~ i e s e  Mi  ngen und über 300 

, weitere T~-„rten finden Sie unter 
Tests und deren Ergebnisse sind urheberrechtlich 
geschützt. Ohne schrlffliche Genehmlgung des 
Verlages diii-ren keine Nachdrucke, Kopien, Mikro- 
filme oder Einspielungen in elektronkche Medien 
angefertigt undloder verbreitet werden. 

www.teegschwendner.de 

Wo Ihr nächstes Fachgeschäft ist. 
wahren Sie ebenfalls dort oder unter 

Tel. 02225 192 14 0. 


