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Bundesinstitut fiir Risikobewertung

Fragen und Antworten zu Koffein und koffeinhaltigen Lebensmitteln, ein-
schlie3lich Energy Drinks

FAQ des BfR vom 23. Juli 2015

Koffeinhaltige Lebensmittel werden seit Hunderten von Jahren vor allem aufgrund ihrer an-
regenden Wirkung von Menschen verzehrt. Koffein stimuliert das Herzkreislauf- und das
zentrale Nervensystem. Energiegetranke (englisch ,Energy Drinks* oder ,Energy Shots*)
sind Getranke, die Koffein oft in hohen Konzentrationen enthalten. Sie werden vielfach damit
beworben, die Konzentrationsfahigkeit und korperliche Leistung zu steigern. Das Auftreten
von maoglichen unerwiinschten Wirkungen wie Nervositat oder Herzrhythmusstorungen durch
den Verzehr von koffeinhaltigen Produkten héngt von der individuellen Empfindlichkeit ge-
genuber Koffein und vom Ausmal’ des Konsums derartiger Lebensmittel ab.

Das BfR hat bereits 2008 und 2009 auf mogliche negative gesundheitliche Effekte von Ener-
gy Shots und Energy Drinks bei einem tibermaRigen Konsum hingewiesen. Die Europaische
Behorde fur Lebensmittelsicherheit (EFSA) hat 2015 ihre Risikobewertung zu Koffein abge-
schlossen. Aufgrund aktueller Anfragen beim BfR werden im Folgenden Fragen beantwortet,
die dem Institut im Zusammenhang mit koffeinhaltigen Lebensmitteln, insbesondere Energy
Drinks, gestellt wurden.

Ausfuhrliche Informationen zu Koffein und Energy Drinks finden Sie auf der Webseite des
BfR unter http://www.bfr.bund.de/de/a-z_index/koffein-5015.htm und
http://www.bfr.bund.de/de/a-z_index/energiegetraenke-5125.htmi

sowie im wissenschaftlichen Gutachten zur Sicherheit von Koffein der EFSA unter
http://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/doc/4102.pdf

Was ist Koffein?

Koffein ist ein natirliches Alkaloid, das seit Hunderten von Jahren vor allem aufgrund seiner
anregenden Wirkung von Menschen verzehrt wird. Natlrlicherweise kommt es u. a. in Kaf-
feebohnen, Teeblattern und Kakaobohnen vor. Es wird aber auch zahlreichen Lebensmitteln
kunstlich zugesetzt, z. B. Backwaren, Eis, SuRigkeiten, Cola-Getranken und auch Energy
Drinks.

Welche erwiinschten und unerwinschten Wirkungen hat Koffein?

Koffein stimuliert das Herzkreislauf- und das zentrale Nervensystem, was in moderater Do-
sierung zu einer Erhéhung der Konzentrationsfahigkeit und Wachsamkeit sowie der kdrperli-
chen Leistungsfahigkeit fiihrt.

Bei hohen Aufnahmemengen von Koffein kdnnen unerwiinschte Wirkungen auftreten, wie

z. B. erhdhte Nervositat und Erregbarkeit, Schlaflosigkeit, Schweif3ausbriiche und Herzra-
sen. Das Auftreten der unerwiinschten Wirkungen hangt allerdings stark von der individuel-
len Empfindlichkeit gegeniiber Koffein und der eingenommenen Dosis ab. Uber einen lange-
ren Zeitraum kann ein tbermaRiger Koffeinkonsum zu Herzkreislaufproblemen, wie z. B.
erhdhtem Blutdruck, fihren. Bei Schwangeren kann eine tber langere Dauer erhdhte Koffe-
inzufuhr zu einem verminderten Wachstum des Fo6tus fihren.

Wie schnell nimmt der Korper Koffein auf, und wie schnell scheidet er Koffein wieder
aus?

Koffein wird nach oraler Aufnahme schnell und vollstandig vom Koérper aufgenommen. Die
stimulierenden Effekte von Koffein kdnnen 15 bis 30 Minuten nach dem Verzehr eintreten
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und mehrere Stunden anhalten. In der Leber wird Koffein umgewandelt, abgebaut und
schlieBlich uber die Niere ausgeschieden.

Wieviel Koffein ist gesundheitlich unbedenklich?

Die EFSA hat 2015 Koffeinmengen abgeschétzt, die fur die gesunde Allgemeinbevélkerung
unbedenklich sind. Demnach stellen fiir gesunde Erwachsene Aufnahmemengen von bis zu
200 mg als Einzeldosis bzw. dieselbe Menge innerhalb kurzer Zeit (entsprechend 3 Milli-
gramm (mg) pro Kilogramm (kg) Kérpergewicht) kein gesundheitliches Risiko dar. Uber den
Tag verteilt gilt fir gesunde Erwachsene eine Aufnahme von bis zu 400 mg Koffein als ge-
sundheitlich unbedenklich.

Bei Schwangeren und Stillenden ist eine liber den Tag verteilte Aufnahmemenge von bis zu
200 mg Koffein fur den Fotus und das gestillte Kind gesundheitlich unbedenklich. Geman der
EFSA kann die fir Erwachsene unbedenkliche Einzeldosis an Koffein (3 mg pro kg Kdrper-
gewicht) auch fur Kinder und Jugendliche als sicher gelten. Fir den gewohnheitsmafigen
Koffeinkonsum von Kindern und Jugendlichen schlagt die EFSA ein Sicherheitsniveau von 3
mg/kg Korpergewicht pro Tag vor.

Gelten die von der EFSA abgeleiteten gesundheitlich unbedenklichen Aufnahmemen-
gen von Koffein fur alle Personen?

Nein, die von der EFSA abgeleiteten gesundheitlich unbedenklichen Aufnahmemengen von
Koffein gelten nur fur die gesunde Allgemeinbevolkerung und spezifische Subgruppen, wie

Kinder, Jugendliche, Erwachsene, altere Menschen, Schwangere und stillende Frauen und

Personen, die Sport treiben.

Nicht bewertet wurden in dem EFSA-Gutachten mdgliche schadliche Koffeinwirkungen fiir
Personen, die an Krankheiten oder Beschwerden leiden und/oder Personen, die in Kombina-
tion mit Koffein Drogen oder Medikamente einnehmen oder grof3ere Mengen an Alkohol
konsumieren. Fir diese Personengruppen gelten somit die als noch sicher abgeleiteten Kof-
feinmengen nicht. GemanR der EFSA beeinflusst ein moderater Alkoholkonsum (Blutalkohol-
spiegel bis zu 0,8 Promille) nicht die Sicherheit von Koffein-Einzeldosen bis zu 200 mg (noch
sichere Dosis fur gesunde Erwachsene).

Besteht fur Koffein eine Kennzeichnungspflicht auf Lebensmitteln?

Getranke, die mehr als 150 mg Koffein pro Liter enthalten, missen den Hinweis ,Erhohter
Koffeingehalt. Fur Kinder und schwangere oder stillende Frauen nicht empfohlen® tragen.
Dieser Hinweis muss im gleichen Sichtfeld wie die Verkehrsbezeichnung angebracht wer-
den, gefolgt von einer Angabe zum Koffeingehalt. Von dieser Regelung ausgenommen sind
Kaffee oder Tee bzw. Getréanke, die auf Kaffee- oder Teeextrakt basieren und bei denen der
Begriff ,Kaffee" oder ,Tee" in der Bezeichnung vorkommit.

Eine vergleichbare Hinweispflicht besteht auch fur andere Lebensmittel als Getrénke, denen
Koffein zugesetzt wurde. Bei Nahrungserganzungsmitteln ist der Koffeingehalt pro empfoh-
lener taglicher Verzehrmenge anzugeben.

Was sind die Hauptquellen fur die Koffeinzufuhr?

Laut einem Gutachten der EFSA erfolgt die Koffeinzufuhr bei Erwachsenen in Deutschland
vor allem Uber Kaffee (85 %) und bei Kindern hauptsachlich tber Schokolade (bis zu 85 %).
Jugendliche nehmen Koffein vor allem tber Kaffee, Schokolade und Tee auf. In den Jahren
2006 bzw. 2007 war die Koffeinzufuhr durch Energy Drinks bei Jugendlichen in Deutschland
noch vernachlassigbar (< 1 %). Jedoch zeigen jungere Daten aus anderen EU-
Mitgliedslandern einen relevanten Beitrag von Energy Drinks zur Koffeinzufuhr (bis zu 10 %).
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Eine andere von der EFSA in Auftrag gegebene Befragung zu dem Konsum von Energy
Drinks im Jahre 2012 lasst vermuten dass auch bei deutschen Jugendlichen etwa 10 % der
Gesamt-Koffeinzufuhr aus Energy Drinks stammt. Die Verzehrsgewohnheiten in den EU-
Mitgliedsstaaten kénnen allerdings sehr unterschiedlich sein.

Was sind Energy Drinks?

Energy Drinks sind koffeinhaltige Erfrischungsgetranke, die zusatzlich zu Koffein noch eine
oder mehrere der Substanzen Taurin, Glucuronolacton und Inosit enthalten. Sie werden da-
mit beworben, die Konzentrationsfahigkeit und kérperliche Leistung zu steigern.

Nicht zu verwechseln sind Energy Drinks mit hypo- bzw. isotonischen kohlehydrathaltigen
Sport-Getranken, die bei kdrperlichen Anstrengungen den Energie-, Wasser- und Elektrolyt-
verlust ausgleichen sollen.

Was sind Energy Shots?

Energy Shots gleichen in ihrer Zusammensetzung den Energy Drinks, enthalten jedoch we-
sentlich weniger Wasser und werden in kleineren Portionseinheiten (25 bis 75 Milliliter (ml))
angeboten. Die Konzentration an Koffein in den Energy Shots liegt meist deutlich Uber der in
Energy Drinks. Dadurch kann in sehr kurzer Zeit eine viel h6here Menge an Koffein konsu-
miert werden. Energy Shots werden von den Herstellern als Nahrungserganzungsmittel ver-
kauft und dirfen daher nur mit einer Verzehrempfehlung in den Verkehr gebracht werden.
Bei den bisher bekannten Produkten wird eine Portion pro Tag empfohlen.

Welche Inhaltsstoffe weisen Energy Drinks auf?

Die Rezeptur der Energy Drinks kann je nach Hersteller unterschiedlich sein, weist aber
meist die gleichen Grundstoffe auf. In der Regel enthalten Energy Drinks neben Koffein
Glucuronolacton, Taurin, Inosit und Zucker oder StfRungsmittel.

Was ist Taurin?

Taurin kommt naturlicherweise im menschlichen Kérper vor und entsteht als Stoffwechsel-
endprodukt hauptséachlich aus der Aminosaure Cystein. Taurin wird eine wichtige Rolle bei
der Gehirnentwicklung sowie der Stabilisierung der Zellmembran zugeschrieben. Mit der
Nahrung wird Taurin insbesondere durch den Verzehr von Fisch und Fleisch aufgenommen.
Die Aufnahme Uber die normale Ernéhrung variiert zwischen 10 und 400 mg pro Tag. In
Tierstudien zeigten Aufnahmemengen von bis zu 1.000 mg Taurin pro kg Kérpergewicht pro
Tag keine schadlichen Wirkungen.

Gemal der EFSA beeinflusst Taurin in handelsiblichen Energy Drink-Konzentrationen
(4.000 mg pro Liter) nicht die Sicherheit von Koffein-Einzeldosen bis zu 200 mg (noch siche-
re Dosis fur gesunde Erwachsene). Durch den Verzehr von drei herkdbmmlichen Dosen
Energy Drinks a 250 ml werden jedoch bereits 240 mg Koffein aufgenommen. Die bisherigen
Studien darlber, ob zuséatzliche Taurinaufnahmen eine Steigerung der korperlichen und
geistigen Leistungsféahigkeit bewirken, sind widersprtichlich und oft von geringer wissen-
schaftlicher Qualitat. Einen diesbezlglich eindeutigen Nachweis gibt es daher bislang nicht.

Was ist Glucuronolacton?

Glucuronolacton ist ein Ester der Glucuronsaure, die als Stoffwechselprodukt der Glukose
auch naturlicherweise im Korper gebildet wird. Glucuronolacton ist ein wichtiger Bestandteil
des Bindegewebes. Mit der Nahrung wird Glucuronolacton nur in geringen Mengen aufge-
nommen (1 bis 2 mg pro Tag). In Tierstudien zeigten Aufnahmemengen von bis zu 1.000 mg
Glucuronolacton pro kg Korpergewicht pro Tag keine schadlichen Wirkungen.
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Gemal der EFSA beeinflusst Glucuronolacton in handelsiblichen Energy Drink-
Konzentrationen (2.400 mg pro Liter) nicht die Sicherheit von Koffein-Einzeldosen bis zu
200 mg (noch sichere Dosis fiir gesunde Erwachsene). Durch den Verzehr von drei her-
kémmlichen Dosen Energy Drinks a 250 ml werden jedoch bereits 240 mg Koffein aufge-
nommen. Die bisherige Datenlage gibt keine Hinweise dafir, dass die tiblichen Glucurono-
lactondosierungen in Energy Drinks die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit férdern.

Was ist Inosit?

Inosit (Cyclohexanhexol) ist ein sechswertiger Alkohol und kommt sowohl in Pflanzen als
auch Tieren vor. Inosit ist nicht essentiell, da es im Kérper selbst in ausreichender Menge
aus Glukose hergestellt werden kann. Inosit spielt eine wichtige Rolle bei der Signalweiterlei-
tung in der Zelle und ist am Aufbau der Zellmembran beteiligt. Die meisten Energy Drinks
enthalten 200 mg Inosit pro Liter, so dass durch den Verzehr einer 250 ml-Dose 50 mg Inosit
aufgenommen werden. Auf Basis der derzeitigen Datenlage bestehen keine gesundheitli-
chen Bedenken.

Wieviel Koffein enthalten Energy Drinks?
Handelsubliche Energy Drinks enthalten 320 mg Koffein pro Liter. Die Tabelle zeigt, wieviel
Koffein man im Vergleich zu Energy Drinks mit anderen koffeinhaltigen Getranken aufnimmit.

Getrank Portionseinheit Koffein pro
Portion
Filterkaffee eine Tasse (200 ml) 90 mg
Energy Drink eine Dose (250 ml) 80 mg
Espresso eine Tasse (60 ml) 80 mg
Schwarzer Tee eine Tasse (200 ml) 45 mg
Cola-Getrank eine Dose (330 ml) 35 mg
Kakao-Getrank eine Tasse (200 ml) 8 bis 35 mg
Griner Tee eine Tasse (200 ml) 30 mg
Zartbitterschokolade | halbe Tafel (50 g) 25 mg
Vollmilchschokolade | halbe Tafel (50 g) 10 mg

Alle Angaben sind Naherungswerte, da der Koffeingehalt schwanken kann.
Quelle: Modifiziert aus EFSA (2015)

Wieviel Zucker enthalten Energy Drinks?

Im Durchschnitt enthalten Energy Drinks pro Liter circa 100 Gramm (g) Zucker in Form von
Glukose bzw. Saccharose. Eine Dose Energy Drink (250 ml) enthélt somit relativ viele Kalo-
rien (25 g Zucker = 100 Kilokalorien). Glukose und Saccharose sind einfach verwertbar und
liefern schnell Energie, jedoch sind sie nur kurzfristige Energielieferanten. Inzwischen wer-
den auch zuckerfreie Energy Drinks mit alternativen StRungsmitteln angeboten.

Wie wirken Energy Drinks?

Aufgrund des Koffeingehaltes haben Energy Drinks eine anregende und aufputschende Wir-
kung. Neben dem Koffein fuhrt auch der in gréf3eren Mengen enthaltene Zucker zu einer
kurzfristigen Leistungssteigerung. Bei den zuckerfreien Produkten entfallt allerdings die zu-
sétzliche Energiezufuhr.

Sind Energy Drinks gesundheitsschéadlich?

Unerwinschte Wirkungen von Energy Drinks werden vermutlich vor allem durch das Koffein
ausgelost. Bei hohen Aufnahmemengen kann Koffein eine erhdhte Nervositat und Erregbar-
keit, Schlaflosigkeit, SchweiRausbriiche und Herzrasen auslosen. Uber einen langeren Zeit-
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raum kann ein Ubermagiger Koffeinkonsum zu Herzkreislaufproblemen, wie z. B. erh6htem
Blutdruck, fuhren.

Bei einem moderaten Konsum von Energy Drinks unter Beachtung der Verbraucherhinweise
sind gesundheitliche Beeintrachtigungen nicht zu erwarten. Durch den Verzehr eines han-
delstiblichen Energy Drinks a 250 ml mit einem Koffeingehalt von 320 mg pro Liter werden
80 mg Koffein aufgenommen. Diese Koffeinmenge ist flir gesunde Erwachsene gesundheit-
lich unbedenklich und entspricht in etwa einer Tasse Kaffee.

Bei einem Verzehr von drei Dosen Energy Drinks (entsprechend 240 mg Koffein) innerhalb
kurzer Zeit wird jedoch die fur gesunde Erwachsene noch als sicher geltende Koffein-
Einzeldosis von 200 mg uberschritten. Gesundheitliche Risiken kdnnen sich daher ergeben,
wenn diese Getranke in gréReren Mengen konsumiert und dadurch hohe Koffeinmengen in
einem kurzen Zeitraum aufgenommen werden. Bei einem hohen Energy Drink Konsum kann
sich insbhesondere der gleichzeitige Konsum von gréReren Mengen Alkohol und/oder ausgie-
bige kdrperliche Betéatigung zusétzlich negativ auf das Herzkreislaufsystem auswirken Ge-
mal der EFSA beeinflusst ein moderater Alkoholkonsum (Blutalkoholspiegel bis zu

0,8 Promille) nicht die Sicherheit von Koffein-Einzeldosen bis zu 200 mg (noch sichere Dosis
fur gesunde Erwachsene).

Welche Mengen an Energy Drinks werden konsumiert?

Die Studie ,Anlassbezogene Befragung von Hochverzehrern von Energy-Drinks* des BfR
aus dem Jahr 2013 zeigt, dass Besucher von Diskotheken und Musik- und Sportveranstal-
tungen teilweise erhebliche Mengen an Energy Drinks trinken. Im Durchschnitt konsumierten
die Hochverzehrer beim Tanzen in Clubs ca. 1 Liter Energy Drinks pur oder gemischt mit
alkoholischen Getréanken. 5 % davon haben mehr als 2,75 Liter getrunken.
(http://iwww.bfr.bund.de/cm/350/anlassbezogene-befragung-von-hochverzehrern-von-energy-
drinks.pdf)

Eine von der EFSA in Auftrag gegebene Befragung zum Konsum von Energy Drinks in 16
EU-Landern im Jahre 2012 hat gezeigt, dass etwa 16 % der befragten Jugendlichen und 6 %
der Erwachsenen drei und mehr Dosen an Energy Drinks nacheinander trinken. Bei han-
delsiblichen Dosen wird dadurch die noch als gesundheitlich unbedenklich geltende Koffein-
Einzeldosis - 200 mg fir gesunde Erwachsene - tUberschritten. Die Verzehrsgewohnheiten in
den EU-Mitgliedsstaaten kénnen allerdings sehr unterschiedlich sein.

Wer sollte auf Energy Drinks verzichten?

Fur einige Personengruppen kdnnen erhohte Koffeindosen zu besonderen gesundheitlichen
Risiken fuhren. Dazu gehéren Kinder, Schwangere, Stillende und koffeinempfindliche Perso-
nen (z. B. Menschen mit Herzkreislauferkrankungen). Diese Personengruppen sollten auf
den Konsum von Energy Drinks verzichten.

Koénnen Energy Drinks zusammen mit Alkohol getrunken werden?

Gemal der EFSA beeinflusst ein moderater Alkoholkonsum (Blutalkoholspiegel bis zu

0,8 Promille) nicht die Sicherheit von Koffein-Einzeldosen bis zu 200 mg (noch sichere Dosis
fur gesunde Erwachsene). Durch den Verzehr von drei herkdmmlichen Dosen Energy Drinks
a 250 ml werden jedoch bereits 240 mg Koffein aufgenommen.

Aus Sicht des BfR kdnnen sich gesundheitliche Risiken ergeben, wenn Energy Drinks in
grolReren Mengen und insbesondere in Zusammenhang mit grél3eren Mengen an Alkohol
konsumiert werden. In der Vergangenheit wurden in einigen Fallberichten nach dem Konsum
von Energy Drinks - oft in Zusammenhang mit dem gleichzeitigen Verzehr von Alkohol -
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schwere gesundheitliche Beeintrachtigungen wie z. B. Herzrhythmusstérungen, teilweise mit
Todesfolge beschrieben. Ein kausaler Zusammenhang konnte bislang aber nicht nachgewie-
sen werden.

Eignen sich Energy Drinks zur Leistungsoptimierung beim Sport?

Energy Drinks sind nicht mit Sportgetranken zu verwechseln. Sportgetranke stellen in Form
von Wasser und Kohlenhydraten vor allem Flussigkeit und Energie bereit. Sie sind hypoton
oder isoton, d. h. sie weisen eine im Vergleich zum Blut niedrigere oder identische Konzent-
ration an geldsten Teilchen auf, wodurch die Flussigkeit schnell vom Kérper aufgenommen
wird. Viele Sportgetranke enthalten auch Koffein, da es die Ausdauerleistungsfahigkeit beim
Sport steigern kann.

Im Allgemeinen weisen Energy Drinks eine relativ hohe Zuckerkonzentration auf. Sie stellen
deshalb zwar kurzfristig viel Energie bereit, durch den hohen Zuckeranteil kann jedoch die
Flussigkeitsaufnahme tber den Verdauungstrakt verzogert sein. Da bei korperlicher An-
strengung das Durstgefiihl erhdht ist, besteht auRerdem das Risiko, dass Energy Drinks in
hoéheren Mengen verzehrt werden, so dass hohe Koffeinzufuhren resultieren kénnen. Die
durch den Sport hervorgerufenen Effekte auf das Herzkreislaufsystem kénnen dann még-
licherweise durch die hohen Koffeinzufuhren negativ verstarkt werden.

Moderate Koffeinzufuhren in Zusammenhang mit Sport sind gesundheitlich unbedenklich. So
gibt die EFSA an, dass fir gesunde Erwachsene Einzeldosen von bis zu 200 mg Koffein kein
gesundheitliches Risiko darstellen, auch wenn sie weniger als zwei Stunden vor intensiven
korperlichen Anstrengungen konsumiert werden.

Gibt es gesetzliche Hochstmengen fur Inhaltsstoffe in Energy Drinks?

Seit Juni 2013 gelten in Deutschland fiir Energy Drinks nationale gesetzliche Héchstmengen
fur die folgenden vier Inhaltsstoffe:

Koffein: 320 mg pro Liter

Taurin: 4.000 mg pro Liter

Inosit: 200 mg pro Liter

Glucuronolacton: 2.400 mg pro Liter

Die genaue Menge des zugegebenen Koffeins muss vom Hersteller auf der Verpackung der
Energy Drinks angegeben werden. In anderen EU-Staaten kbnnen unterschiedliche Rege-
lungen gelten.
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