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11238 Energy-Drinks

Den Stier bei den

Hornern g

epackt

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

Sie heiBen Rhino’s, Flying
Horse, Mad Bat oder Speed
Star und sollen beleben,
erfrischen und die Leistung
steigern. So schillernd die
Namen, so unspektakular
sind die Grundzutaten:
Wasser, Zucker, Farbstoffe
und Aromen. Zu aufgepepp-
ten Erfrischungsgetranken
werden Energy-Drinks erst
durch den erhdhten Koffe-
ingehalt und abenteuerliche
Zuséatze wie Taurin, Glucuro-
nolacton und Inosit.

Erwiesenermaf3en 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 stierdhnliche
Krafte zugeschrieben. Da-
bei wurde der Stoff 1827
zwar erstmals in Stiergalle
isoliert, leistungsfordend
wirkt er deshalb aber nicht.
Heute weifz man, dass Tau-
rin eine Aminosulfonsaure
ist, die der Korper in aus-
reichender Menge selbst
herstellen kann und die in
der Fettverdauung von Be-
deutung ist.
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Die Getranke werden
zudem werbewirksam als
entgiftend, stoffwechselan-
regend und fettabbauend
beworben, wie auf einigen
Dosen oder auf den Web-
seiten grofier Anbieter zu
lesen ist. Mit der Rea-
litat hat das wenig
zu tun. Zwar sind
die dafiir verant-
wortlich gemachten
Substanzen  Taurin,
Glucuronolacton und
Inosit im Stoffwechsel
tatsachlich an ahnlichen
Funktionen beteiligt, doch
eine zusatzliche Aufnahme
bringt keine Vorteile.

Geschmacklich erinnern
die Powerbrausen an fliissi-
ge Gummibarchen: zuckrig
stif}, kombiniert mit zitro-
niger Saure und der richti-
gen Aromenauswahl. Klar,
dass sich davon vor allem
Jugendliche angesprochen
fithlen. Das Sponsoring von
Musik- und Sportveranstal-
tungen tut ein Ubriges. Kei-
ne Frage, dass Marktfiihrer
Red Bull und einige andere
auch in Clubs und Kneipen
prasent sind. Dort trinkt
man die Drinks bevorzugt

mit Wodka oder Jagermeis-
ter. Auch Tankstellen und
Raststatten fiihren das Ge-
soff neuerdings.

Wir haben in 20 Energy-
Drinks Zucker, Koffein und
Taurin bestimmen lassen.
Zwei Produkte lieRen wir zu-
satzlich auf den Schadstoff
Benzol untersuchen.




Mengenfrage Koffein
Energy-Drinks enthalten in der
Regel 24 bis 32 Milligramm
(mg) Koffein pro 100 Milliliter
(ml). In einer Standarddose von
250 ml stecken somit rund

80 mg der stimulierenden Subs-
tanz. Das entspricht in etwa
ein bis zwei Tassen Kaffee - je
nachdem, wie stark er gekocht
wird. Cola-Getranke sind

mit rund 10 mg/100 ml etwas
weniger anregend. Getrénke
mit mehr als 15 mg/100 ml
mussen mit dem Hinweis ,,Er-
hoéhter Koffeingehalt" deklariert
sein. Problematisch wird es,
wenn Energy-Drinks literweise
getrunken werden. GroBe Fla-
schen wie die 1,5-Liter-Flasche
von Big Pump férdern das
nattrlich. Zu viel Koffein macht
sich durch Herzrasen, Schwin-
delattacken und Schlaflosigkeit
bemerkbar.

Kein Sportgetrank

Viele glauben, Red Bull und
Konsorten seien Sportgetran-
ke, da sie laut Werbung spezi-
ell entwickelt sind ,fir Zeiten
erhdhter Beanspruchung" oder
»mit sofort verfugbarer Ener-
gie* versorgen sollen. Fakt ist
aber, dass die Drinks flir Sport-
ler ganz und gar ungeeignet
sind. Denn der hohe Zucker-
gehalt blockiert die wichtige
Flussigkeitsaufnahme in den
Korper. Echte Sportgetrénke
wirken isoton. Das heiBt, sie
haben eine &hnliche Teilchen-
konzentration wie das Blut,
was den Flussigkeitseinstrom
fordert.

Tiickischer Mix

Besonders kritisch ist das
Mischen von Energy-Drinks

mit Alkohol. Das bestatigt ei-
ne brasilianische Studie. Die
Wissenschaftler servierten 26
mannlichen Freiwilligen im
Abstand von einer Woche Red
Bull, Alkohol und einen Mix von
beiden. Dabei fuhlten sich die
Probanden nach dem Energy-
Alkohol-Mix deutlich wacher,
euphorischer und fitter als
nach dem Alkohol allein. Ein
Test der motorischen Fahigkei-
ten zeigte allerdings ein ande-
res Bild: Diese waren nach dem
Mix genauso eingeschrankt wie
nach puren Alkoholgenuss.

0KO-TEST 812007 29



Das Testergebnis

mWer sich von Energy-Drinks
den ultimativen Kick erhofft,
hat schlechte Karten, denn
samtliche Produkte schnei-
den nur mit ,ausreichend”
oder schlechter ab. Eine
Lgute“ Alternative ist ledig-
lich der Bio-Drink.

m Mit durchschnittlich
106 Gramm (g) pro Liter
() enthalten alle Getran-
ke reichlich Zucker. Zum
Vergleich: Eine  Apfel-
saftschorle kommt auf
rund 50 g/l. Ein Zuviel der
siifRen Zutat kann Karies und
Ubergewicht férdern. Jede
250-Milliliter-Dose pusht die
Energiebilanz mit immerhin
90 bis 120 Kalorien.

# Drei Hersteller haben den
Zucker durch kiinstliche
Stifdstoffe ersetzt. Sie sind
zwar Kkalorienfrei, helfen
aber auf Dauer nicht beim
Abnehmen. Keinen Unter-
schied in der Bewertung
machte fiir uns die Kenn-
zeichnung als Diatgetrank
fir  Diabetiker. Grund:
Anders als beim Test Well-
nesswasser werden hier in
erster Linie Kaloriensparer
angesprochen und nicht Di-
abetiker. Mit dem Trick der
Didtkennzeichnung entfallt

Wasser ist mit der beste Fitmacher beim Sport.

W Test Energy-Drinks

Unsere Empfehlungen

v Energy-Drinks sind keine Durstléscher. Wirklich fit machen
Wasser, ungestiBte Tees und Saftschorlen. Sie liefern gut ver-
fgbare Flussigkeit, Schorle auch ein paar Kohlenhydrate.

v Energy-Drinks lieber nicht mit Alkohol mischen.

v Ubermlidete Autofahrer sollten keine Energy-Drinks trinken,
sondern Pause machen. Koffein und Zucker fiihren zwar zu
einem schnellen Energieschub, doch die Wirkung lasst bald
nach und es kann ein geféhrliches Leistungstief folgen.

zudem die Pfandpflicht — ein
weiterer Vorteil, den der ei-
ne oder andere Hersteller
gerne mitnimmt.

m Zwei Produkte sind mit
Natriumbenzoat konser-
viert, was die Bildung von
krebsverdachtigem Benzol
fordern kann. Tatsadchlich
stellte das Labor im Effect
High Quality Energy Drink
einen erhohten Benzolgehalt
fest. Gliick gehabt hat der
Take Off Energy Drink, der
diesen iberflissigen Kon-
servierungsstoff ebenfalls
enthalt, aber kein Benzol.

®m Fiinf Getranke sind mit
Chinolingelb (E 104) oder
Azorubin (E122) gefarbt. Die
Stoffe gelten als gesundheit-
lich riskant und sind nicht
abschliefend untersucht.
Auflerdem gibt es harmlo-
sere Alternativen, gelbes
Riboflavin (E 101) etwa.

Energy-Drinks enthalten vor allem Zucker.
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® Mit Ausnahme des Bio-
Energiegetranks enthalten
alle Produkte {iberfliissige
Vitaminzusatze.

® 14 Getranke sind mit tippi-
gen rund 4.000 Milligramm
(mg) Taurin pro Liter an-
gereichert. Die deutsche
Gesetzgebung erlaubt nur
maximal 300 mg/l, weshalb
Produkte mit héheren Wer-
ten im Ausland produziert
und nur per Ausnahmege-

" nehmigung eingefiihrt wer-

den konnen.

Wer Drinks mit hoch do-
siertem Taurin konsumiert,
nimmt schnell ein Mehr-
faches der kdrpereigenen
Taurinproduktion auf, die
bei schatzungsweise 50 bis
125 mg am Tag liegt. Ge-
mafRigte Uberschreitungen
gelten als unbedenklich.
Wie sich grofie Mengen
auswirken, ist aber noch

wenig erforscht. Daher
raten sowohl die Deutsche
Gesellschaft fiir Ernédhrung
als auch das Bundesinstitut
fiir Risikobewertung davon
ab, Energy-Drinks literweise
zu trinken, insbesondere in
Kombination mit Alkohol
und intensiver korperli-
cher Belastung. Dies ist auf
Techno- und anderen Partys
allerdings durchaus iiblich.
® Nicht jeder vertragt
Koffein gleich gut. Etliche
Produkte sind daher mit
freiwilligen Warnhinweisen
versehen, etwa ,Wegen des
erhohten Koffeingehaltes
nur in begrenzten Mengen
konsumieren“. Eine sinnvol-
le Sache meinen wir. Fehlt
der Hinweis, gibt es Punkt-
abzug unter den Weiteren
Maéngeln.

#Um eine Stufe werten wir
Aludosen und PET-Flaschen
ab. Besser sind Tetra-Ver-
packungen und natiirlich
Mehrweg. Nachteil von
Tetra: Die Getranke miissen
ohne Kohlensaure auskom-
men. Birgit Hinsch

Energy-Drinks, z“naedr::;:'“"l'(
Bio-Produkt mit Guarana
Anbieter Bat Beverage
Preis pro 250 mlin Euro 1,29
Koffeingehalt in mg/I 12,2
Taurin nein
Zuckergehaltin g/l 118
SiiBstoffe nein
Zugesetzte Vitamine nein
Farbstoffe nein
Konservierungsstoffe nein
Benzol erhdht n.u.
Testergebnis Inhaltsstoffe gut
Weitere Mangel ja
Testergebnis Weitere Méngel gut
Anmerkungen 4)
Gesamturteil gut
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Test Energy-Drinks
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FEEnergy-Drinks Big Pymp Ener-|Black cat- Bo.oster Energy Bo_xer EI]ergy Flying Horse | Grizzly Energy
gy Drink, Gum- Energy Drink | Drink Drink mit Tau- | Energy Booster | Drink
mibérchen- rin und Coffein
Geschmack

Anbieter SLE Innovation Netto Marken-Dis- | Plus Cupido Red Buster Mineralbrunnen

count

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

Koffeingehalt in mg/100 ml 23,0 28,2 29,9 28,5 29,6 13,0

Taurin gering erhéht erhht erhiht erhdht gering

Zuckergehalt in g/l 107 101 m 17 108 103

SiiBstoffe nein nein nein nein nein nein

Zugesetzte Vitamine ja ja ja ja ja ja

Farbstoffe Chinolingelb ja ja ja ja Chinolingelb

Konservierungsstoffe nein nein nein nein nein nein

Benzol erhoht n.u. n.u. n.u. n.u. n.u. n.u.

Testergebnis Inhaltsstoffe ausreichend ausreichend ausreichend ausreichend ausreichend ausreichend

Weitere Mangel ja ja ja ja ja ja

Testergebnis Weitere Méngel gut gut gut gut gut gut

Anmerkungen 2) 2) 2) 2) 2) 2)

Gesamturteil ausreichend |ausreichend |ausreichend |ausreichend |ausreichend |ausreichend

]

[
m Energy-Drinks Shell V-Power |Speed Star  [BullitGetft!  |Red Bull Ener- | Red Bull Sugar-|Rodeo Power
Energy Drink |Energy Drink |Energydrink  |gy Drink mit | free mit Taurin |Drink, Taurine,
mit Taurin mit Taurin& | Taurin Sugarfree
Coffein
Anbieter Shell Tankstelle  [Norma Penny Red Bull Red Bull Menken Drinks
Preis pro 250 ml in Euro 1,79 0,49 0,25 1,38 1,38 1,00
Koffeingehalt in mg/100 ml 25,0 32,0 22,9 30,4 31,7 30,2
Taurin nein erhéht gering erhoht erhdht erhdht
Zuckergehalt in g/l 46 107 1 101 nein nein
SiiBstoffe ja nein nein nein ja ja
Zugesetzte Vitamine ja ja ja ja ja ja
Farbstoffe Azorubin ja Chinolingelb ja ja ja
Konservierungsstoffe nein nein nein nein nein nein
Benzol erhéht n.u. n.u. n.u. n.u. n.u. n.u.
Testergebnis Inhaltsstoffe ausreichend ausreichend ausreichend ausreichend ausreichend ausreichend
Weitere Méngel ja ja ja ja ja ja
Testergebnis Weitere Méngel gut gut befriedigend befriedigend befriedigend befriedigend
Anmerkungen 2) 6) 3) 1)2) 2)5)7) 2) 5) 6) 2) 5) 6)
Gesamturteil ausreichend  |ausreichend |mangelhaft |mangelhaft |mangelhaft |mangelhaft
Fett gedruckt sind Mangel. enthélt deutlich mehr Koffein als deklariert (12,2 mg/100 ml statt 7 mg/100 ml); auBer-

Abkiirzungen: n.u. = nicht untersucht, weil sich dieser Parameter durch die Zusammen-
setzung des Produkts eribrigt.

Glossar: Erlduterungen zu den untersuchten Parametern finden Sie auf Seite 172.
Anmerkungen: 1) Etikett enthélt PVC/PYDC/chlorierte Kunststoffe. 2) Keine Mehrweg- oder
Tetra-Verpackung. 3) Deklarierter Traubenzucker analytisch nicht nachweisbar. 4) Produkt

dem ist der Hinweis , Erhdhter Koffeingehalt* irrefiihrend. 5) Fehlender, deutschsprachiger
Warnhinweis bei Produkten mit erhohtem Koffeingehalt. 6) Produkt ist auch fiir Diabetiker
geeignet. 7) Laut Anbietergutachten betrégt der Tauringehalt 4036 mg/l und der Zucker-
gehalt 107,2 g/l.

Legende: Produkte mit dem gleichen Testurteil sind in alphabetischer Reihenfolge
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Bianca
0,99 0,90
28,7 30,8
erhoht erhoht
92 91
nein nein
ja ja
ja ja
Natriumbenzoat | Natriumbenzoat
ja nein
ungeniigend mangelhaft
nein ja
sehr gut befriedigend
2)3)

aufgefiihrt. Unter dem Testergebnis Inhalts-
stoffe fiihrt zur Abwertung um vier Stufen: ein
Benzolgehalt (iber dem gesetzlichen Grenzwert
fiir Trinkwasser von mehr als 1 pg/l. Ein Grenz-
wert fir Erfrischungsgetrénke existiert nicht.
Zur Abwertung um jeweils eine Stufe fiihren:

]
L

Mad Bat Ener- | Magic Man Mixxed Up Power Up Extra | Rhino‘s Energy
gy Drink mit | Energydrink | Energy Drink | Strong Energy | Drink + Taurine
Taurin mit Taurin & Drink

Coffein
Bat Beverage Rewe Lidl SIG Import Rhino‘s Energy
0,79 0,25 0,25 0,49 0,99
31,5 23,1 29,2 28,4 30,9
erhdht gering erhiht erhoht erhiht
106 112 96 106 109
nein nein nein nein nein
ja ja ja ja ja
ja Chinolingelb ja ja ja
nein nein nein nein nein
n.u. n.u. n.u. n.u. n.u.
ausreichend ausreichend ausreichend ausreichend ausreichend °
nein ja ja ja ja
sehr gut gut gut gut gut

2) 2) 2) 2)
ausreichend |ausreichend |ausreichend | ausreichend | ausreichend

: a) zugesetzte Vitamine; b) die Farbstoffe Chinolingelb

und Azorubin; ¢) ein Zuckergehalt von mehr als 70 g/,
was dem 1,5-fachen Zuckergehalt einer Apfelsaft-
schorle, gemischt aus 40 Prozent Saft und 60 Prozent
Wasser, entspricht; d) SiiBstoffe; €) ein Tauringehalt
{iber der in Deutschland zulassigen Hdchstmenge
von 300 mg/kg (Aromen-Verordnung), in der Tabelle
Lerhoht’; f) der Konservierungsstoff Natriumbenzoat,
falls nicht schon wegen eines erhohten Benzolgehalts
abgewertet wurde. Unter dem Testergebnis Weitere
Méngel fiihren zur Abwertung um jeweils eine Stufe:
) PVC/PVDC/chlarierte 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 beriicksichtigt
wurde, und irrefiihrender Hinweis ,Erhdhter Koffein-
gehalt“; e) fehlende/r Warnhinweis/e bei Produkten
mit erhéhtem Koffeingehalt, wie ,Wegen des erhdhten
Koffeingehaltes nur in begrenzten Mengen konsumie-
ren”, ,Fir Kinder, Schwangere und koffeinempfindli-
che Personen ungeeignet” oder ,Nicht mit Alkohol
mischen”. Das Gesamturteil beruht auf dem Tester-
gebnis Inhaltsstoffe. Ein Testergebnis Weitere Méngel,
das ,befriedigend* ist, verschlechtert das Gesamturteil
um eine Stufe.

Testmethoden: Gesamtzucker per Zuckerspektrum
(Glucose, Fructose, Saccharose): HPLC/RI. Koffein:
HPLC/UV. Taurin: OPA-Derivat per HPLC/F1. Benzol:
HS-Trap-GC/MS.  PVC/PVDC/chlorierte  Kunststoffe:
Beilsteinprobe.

Einkauf der Testprodukte: Mai 2007.
Anhieterverzeichnis: siehe Seite 174,

Tests und deren Ergebnisse sind urheberrechtlich
geschiitzt. Ohne schriftliche Genehmigung des
Verlages diirfen keine Nachdrucke, Kopien, Mikro-
filme oder Einspielungen in elekironische Medien
angefertigt und/oder verbreitet werden.
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Maus
Pfiffikus-Tee

Aromatisierter Rooitea Nr. 1384
Fruchtiger Himbeer-Zitronengeschmack.

Preis je 100 g:

€ 3,10

Elefant
Traumtanzer-Tee

Aromatisierter Friichtetee Nr. 1427
Spritziger Orangen-Zitronengeschmack.

Preis je 100 g:

€ 3,10

I3 Gschwendner|

Diese Mischungen und iiber 300
weitere Teesorten finden Sie unter

www.teegschwendner.de

Wo Ihr néchstes Fachgeschaft ist,
erfahren Sie ebenfalls dort oder unter
Tel. 02225/ 92 14 0.




