Koffeinhaltige Getranke

(z. B. Cola, Eistee, Schwarztee, Energy-Drinks, Matetee und Kaffee)

solltest Du kritisch im Auge behalten,denn:

+Wie so oft macht die Dosis das Gift.”

Geringe Mengen Koffein erhéhen die Wachsamkeit
und verringern die Miudigkeit. Aber wenn Du koffein-
haltige Getranke in zu groBen Mengen trinkst, kann
dies gesundheitliche Folgen haben: Erh6hte Nervosi-
tat und Erregbarkeit, Schlaflosigkeit, zu hoher Puls,
Schweiausbriiche, Herzrasen. Trinkst Du dauerhaft
zu viel Koffein, ist die Gefahr grof3, dass Du ernsthafte
Herzkreislaufprobleme bekommen kannst.

Ob Taurin in Energy-Drinks die kdrperliche und geis-
tige Leistungsfahigkeit steigert, gilt als umstritten.
Taurin ist ein Abbauprodukt, das beim Eiweif3stoff-
wechsel entsteht. Dein Korper produziert es selbst
ausreichend. Fir die Energy-Drinks wird Taurin
kiinstlich hergestellt.

Neben weiteren Zusatzstoffen haben Energy-Drinks
einen ausgesprochen hohen Zucker- oder SiiBungs-
mittelanteil. Dazu kommen kiinstliche Aroma- und
Farbstoffe. Du brauchst Energy-Drinks nicht, um fit
zu sein! Das Bundesinstitut fiir Risikobewertung
kommt zu dem Ergebnis, dass Energy-Drinks Herz-
Kreislaufprobleme, Krampfanfalle und Nierenversa-
gen hervorrufen kdnnen.

Solltest Du an Migrane leiden, oder schon Kreislauf-
oder Nierenprobleme haben, solltest Du Energy-
Drinks als Muntermacher auf jeden Fall ganz meiden.

Alkoholische Getranke

sind fir Kinder tabu.

Die geistige und korperliche Entwicklung wird
durch Alkohol nachhaltig beeintrachtigt!

In Deutschland regelt das Jugendschutzgesetz, dass
ab dem 16. Lebensjahr bestimmte alkoholische Ge-
tranke an Jugendliche abgegeben werden durfen.

Maogliche Folgen von regelméfigem oder hohem Al-
koholkonsum:

Deine Gehirnreifung wird beeintrachtigt und Deine
Organe werden geschadigt.

Alkohol enthemmt und steigert Deine Risikobe-
reitschaft (z. B. aggressives Verhalten, Unfallgefahr).
Alkohol kann zu schweren Vergiftungen fiihren und
siichtig machen.

Die Mischung aus Alkohol und Energy-Drinks ist in
doppelter Hinsicht geféhrlich:

Zum einen besteht die Gefahr von Herzrhythmussto-
rungen, Bluthochdruck und Austrocknung des Koér-
pers (z. B. beim Tanzen); zum anderen Uberdecken
die Alkohol-Energy-Drinks die Wirkung des Alkohol-
konsums und geben Dir das Gefiihl fit und niichtern
zu sein, auch wenn Du schon langst betrunken bist.

Trinken ist wichtig
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Getranke

sind in erster Linie Durstloscher, manchmal aber auch
SuBigkeiten oder Genussmittel.

Du entscheidest, wann Du welches Getrank zu welcher
Gelegenheit trinkst.

Es ist wichtig, dass Du ca. 1,5 Liter kalorienfreie bzw.
kalorienarme Getranke Uber den Tag verteilt trinkst.
Bei korperlicher Anstrengung oder Schwitzen entspre-
chend mehr.

Trinkst Du zu wenig, bist Du weniger leistungsfahig
und fit. -
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Wasser

ist der bestmdgliche Durstldscher.

Dabei ist es egal, ob Du stilles Wasser oder Wasser mit
Kohlensaure bevorzugst. In Deutschland hat auch fri-
sches Leitungswasser eine sehr gute Qualitat.

Friichtetees und Krautertees

sind ungesiiBt und frisch aufgebriiht sehr
zu empfehlen.

Méchtest Du Fertigtees trinken, ist es wichtig, dass Du
auf den Zuckergehalt achtest.

Eine Moglichkeit der Zucker- //
reduktion konnte sein, das \ ™/
Teegetrank entsprechend zu
verdiinnen.

Gemilise- und Obstsafte

liefern Dir nebenbei wichtige Vitamine und Mineral-
stoffe.

Sie bestehen immer zu 100% aus dem Saft des jewei-
ligen Gemises/Obstes. Obstsdfte enthalten von Natur
aus aber auch viel fruchteigenen Zucker.

Deshalb ist es sinnig, wenn Du sie mit Wasser verdiinnst:
z. B. ein Teil Saft und drei Teile Wasser.

Probier’ einfach aus, was Dir schmeckt.

Milch

ist aufgrund des hohen Nahrwertes ein Nahrungs-
mittel.

Milchmischgetranke haben einen sehr hohen Zucker-
anteil und sind darum fliissige Siiigkeiten!

Fertige Milchmischgetranke kannst Du mit fettarmer
Milch mischen und so den Zuckeranteil herabsetzen.

Lass” doch Deinen Geschmack entscheiden!

Fruchtsaftgetranke/
Fruchtnektare

sind als Durstléscher nicht zu empfehlen.

Der Fruchtgehalt dieser Getranke ist sehr gering (6% -
hochstens 50%) Der Rest wird mit Wasser und Zucker,
oft auch mit Aroma und Farbstoffen aufgefiillt.

Du kannst sie aber auch mit Mineralwasser mischen,
das setzt den Zuckergehalt herab.

Vertrau’ Deinem eigenen Geschmack.

Limonaden

sind StiBigkeiten und keine Durstloscher.

Sie enthalten viele Kalorien aus zugesetztem Zucker.
Oft sind Zusatzstoffe wie kiinstliche Aromen oder
Farbstoffe enthalten.

AuBer den vielen Kalorien haben sie keinen Nahr-
wert. Darum solltest Du sie, wie SuiBigkeiten, spar-
sam genieflen.

Light — oder Zero Getranke

sind nicht unumstritten.

Fiir SiBstoffe gibt es eine Hochstmenge, die am Tag
nicht liberschritten werden sollte.

Die Wahrscheinlichkeit, dass Du diese Hochstmenge
Uberschreitest, wenn Du haufig siBstoffhaltige Ge-
tranke trinkst, ist allerdings groR.

Willst Du siiBstoffhaltige Getranke trinken um ab-
zunehmen, wirst Du leider enttduscht.
Sie festigen Deinen Wunsch nach SuBem!

Neuerliche Forschungen lassen sogar darauf schlie-
Ben, dass SiBstoffe diejenigen Darmbakterien for-
dern, die besonders effizient Energie aus der Nahrung
ziehen kénnen und diese in Fett umwandeln.

Quelle: Jotham Suez (Weizmann Institute of Science, Rehovot) et al.,
Nature, doi: 10.1038/nature13793



