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Definition WHO:
(Weltgesundheitsorganisation)

Ein Zustand vollstandigen
korperlichen, seelischen und
sozialen Wohlbefindens und
nicht nur das Freisein von
Krankheit oder Gebrechen.

Gesunder Lebensstil.:

- Erndhrung

- Bewegung

- Seelisches Wohlbefinden

ich: 3 x Aktivitat/Sport
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Nahrungsmittel - Lebensmittel -
Mittel zum Leben

 Essen und Trinken halt Leib und Seele zusammen
* Der Mensch ist, was er isst
* Worauf kommt es an? Am Tisch sitzen Korper und Geist

* (Korper - Nahrstoffe) (Geist: Geschmack, Vorlieben,

Gewohnheiten)
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Nahrungsmittel Nahrstoffe

Vollkornbrot Eiweil3

Weil3brot Fett

Obst Kohlenhydrate (Zucker)
Gemuse Vitamine

Milch Mineralstoffe

Butter Ballaststoffe

Energy-Drinks Zusatzstoffe:

Koffein, Taurin, Glucutonolacton,
Inosit
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Thema Trinken

Wieviel braucht der Korper?

* mehr, als Du Durst verspurst, ca. 12 - 2 Liter pro Tag

Bedeutung des Trinkens:

* als Transportmittel fur die Nahrstoffe
» zur Bildung von Verdauungssaften

» fur die Haut
« der Korper besteht bis zu 80 % aus Wasser
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Empfehlung zur Deckung des Flussigkeitsbedarfs:

« Wasser (mit Limette, Zitrone (ungespritzt), Krautern
* Leitungswasser

* Krautertee

* Fruchtetee

e ohne Zuckerzusatz
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Zucker aus dem Glas

Getrank 200 ml

Apfelsaft
Apfelschorle
Orangensaft
Traubensaft
Fruchtnektar
Limonade
Cola

Eistee

Energy-Drink
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Zuckerwurfel a 3 g

8-11

4-7

7-8

Stuck
Stuck
Stuck
Stuck
Stuck
Stuck
Stuck
Stuck

Stuck
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Wirkung von Energy-Drinks

Anstieg des Blutzuckerspiegels (vermehrte Insulinausschiittung)

Vergleich mit dem Auto:
e |ch fahre einen Diesel und tanke Benzin
* Motor geht kaputt!!! ® ® ®

Der Mensch ist, was er isst

* (Unwohlsein und gesundheitliche Schaden aufgrund GbermdaBigem
Verzehr von Energy-Drinks)
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BGF.»
= = Institut fir Betriebliche
Fit mit (Trauben-)Zucker? [ rsiifin Gesundheitsforderung

Blutzuckerspiegel fallt -

schnell neuer Hunger
Blutzuckerspiegel

niedrig - Hunger

_

= Traubenzucker / Schokoriegel
L J
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Sport- und Energy Drinks - uberflussiges im Sport BGF >

Institut flir Betriebliche
Gesundheitsférderung

Sportlergetranke sind in der Regel isoton

* Die altbewdhrte Apfelschorle ist die kostengunstige Alternative

Energy-Drinks sind in der Regel hyperton

* Inhaltsstoffe sind Wasser, Zucker, Koffein, Taurin
Glucuronolacton, Inosit, (B-)Vitamine, Mineralstoffe,
Aroma und Farbstoffe

* Eine hohe Energie- und Inhaltsstoffdichte in einer geringen
FlUssigkeitsmenge kosten den Korper mehr Kraft als notig
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Kaffee und Energy Drinks im Vergleich

Eine Tasse Kaffee mit Eine Dose
9 Stuck Wurfelzucker «Fligel zum Trinken”

Gleicher Koffein- und Zuckergehalt
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Koffeingehalte im Vergleich:

1 Tasse Kaffee (150 ml):

1 Espresso

50 - 100 mg je nach Starke

. 50 - 60 mg
* 1Glas Colagetrdénk: (200 ml) - 3mg
* 1 Vollmilchschokolade (100 g) + 3-35mg

1 Dose Energy-Drink (250 ml)
)

80 mg Koffein

In der Regel wird Kaffee in geringeren Mengen
getrunken wie Energy-Drinks (Empfehlung max.
vier Tassen Kaffee am Tag)
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Energy Drinks - Uberschiissige Energie ohne Wirkung

BGF

Institut flir Betriebliche
Gesundheitsférderung

» Keine positiven Effekte bewiesen fur:

 Taurin, Glucuronolacton, Inosit

« Wahrgenommene Leistungssteigerung durch
hochdosiertes Koffein und konzentrierten Zucker

» Ersetzen die verlorene Flussigkeit nach dem Sport nicht
» Koffein erhoht, neben dem Schwitzen, die Natriumausscheidung zusatzlich

* Hoher Zuckergehalt verlangsamt die Flussigkeitsaufnahme im Darm
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Unerwunschte Wirkungen
in Abhdngigkeit von der aufgenommenen Dosis:

Individuelle Empfindlichkeit kann potentiell auftreten:

« Nervositdt, erhohte Angstlichkeit, Erregbarkeit und Schlaflosigkeit
« gastrointestinale Beschwerden

« gesteigerte Harnbildung

« gesteigerte Respiration (Atmung)

« Erhohung des Blutdrucks
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Energy-Drink

Dose 250 ml

» Zuckeranteil 32,5 g

» 80 mg Koffein

e ~10 Wurfelzucker a 3,3 g

Empfohlene Hochstmenge Koffein
 fur Jugendliche von maximal 50 kg Korpergewicht maximal 150 mg

Leonie Frings-Reinke, AOK Rheinland/Hamburg AOK



Energy-Drinks und Alkohol

Zusatzlicher Alkoholkonsum
oder anstrengende korperliche Betatigung

verstarken die unerwunschten Wirkungen des Koffeins!
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Energy-Drinks

vor- und Nachteile
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Verzehr von Energy-Drinks
Kurzfristige Wirkung

POSITIV
» aufputschend

NEGATIV
 Ubelkeit
* Nervositat

» Schlaflosigkeit
» Kopfschmerzen

e aufmunternd
e wach haltend

» Schweif3ausbruche, Herzrasen
* Wahrnehmungsstorungen

* Blutzucker steigt
(hohe Insulinausschittung)
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Verzehr von Energy-Drinks
Langfristige Wirkung

POSITIV

NEGATIV
* Herz-Rhythmusstorungen
* Kreislaufkollaps

» Ubergewicht

 Diabetes mellitus
e Bluthochdruck
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Energy-Drinks konnen das Herz ruinieren

Die Energy-p
das Endothel
Gefapw

rinks beeinﬂussen

» also die iNnnere
Andschicht.
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Risiko

Das gesundheitliche Risiko fur Kinder und
Jugendliche steigt

» wenn sie mehr als 3 mg Koffein pro Kilogramm
Korpergewicht pro Tag aufnehmen.

 diese Menge erreicht ein 13-jdhriger Junge (ca. 54 kg)
mit 0,5 Liter (zwei Dosen ) Energy-Drinks.
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Gefahren durch Energy-Drinks

* Nervositat

« Schlaflosigkeit

- Ubelkeit

« Kopfschmerzen

« SchweiBausbriiche

* Bluthochdruck

* Herzrasen
 Wahrnehmungsstorunge
* Herz-Rhythmusstorunger
* Kreislaufkollaps
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Taurin

Organische Séure (Aminosdure)
Kommt naturlicherweise in verschiedenen tierischen Lebensmitteln vor:
* Fisch, Fleisch, Milch

* zur Stabilisierung der Zellmembranen, Funktion des zentralen
Nervensystems

 zur Bindung zellschadigender freier Radikale
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Alternativen:

Zur Deckung des Flussigkeitsbedarfs:

* Wasser, Leitungswasser, infused water,
Krauter- oder Fruchtetee

Zum Wachbleiben:
» Kaffee, schwarzen Tee, Orangensaft

In der Disco:
» Alkoholfreie Cocktails, Orangensaft, Smoothies
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Erndhrungsdreieck (VFED)

‘ Verband fiir Emhrung und Distetik (VFED e.V))
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Telefon 0241 50 73 00, Telefax 02415073 11
wvs E-Mail info@vfed.de, Internet wwaw.vfed.de

wachentlich:

taglich: maximal jeweils 2-3
3 fettarme Portionen fettarme Portionen
Fleisch / Wurst, 2 Eier

taglich:
mindestens 4 Portionen

taglich:
mindestens
3-4 Portionen

mn@---mmu@m

ochentlich: 3 x Aktivitat/Sport

reichlicher
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Fazit

,Erst die Dosis macht das Gift”

(Paracelsus)
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