EMNERGY DRINKS

Energy Drinks sind
kohlensdurehaltige und zuckerhaltige Getranke mit hohem Koffeingehalt.

Die Hauptbestandteile einer
250ml-Dose Energy Drink sind:
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EMPFOHLENE HOCHSTMENGE

ZUCKER/TAG = 50¢

Mit dem Konsum von zwei Dosen Energy Drinks
wird die Limite liberschritten.

© © 06 0000000000000 0000000000000000000000o0o0

variierende
Inhaltsstoffe

(Taurin, unter
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anderem fiir die
schnelle Zucker-
aufnahme und
Vitamin B)

Zucker: 25-30g
(6-9 Zuckerstiicke)
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+ KOFFEIN/TAG-> 100 mg

. Eine Dose (330ml) Coca Cola enthdlt 32 mg Koffein.
. Eine Dose (250ml) Redbull 80 mg Koffein.

Mit einer Dose «Monster» (500ml) werden 160 mg
Koffein konsumiert, also weit mehr als empfohlen.

Koffein: 80mg

(ca. 2 Espresso)

Mogliche Auswirkungen und Gesundheitsrisiken

Aufgrund des hohen Zuckergehaltes:

Gewichtszunahme, Diabetes, Karies

Aufgrund von zu viel Koffein:

Angstzustdnde, Schlafstérungen, Herzrasen, Reizbarkeit
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Bei regelmdssigem Konsum besteht auch das Risiko, dass du vor jeder Anstrengung
zu einem Aufputschmittel greifst, weil du dir das Meistern der Herausforderungen
ohne Energy Drink nicht mehr zutraust.

ENERGY DRINKS MASSVOLL UND MIT VORSICHT GENIESSEN!
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Risiken beim Mischen von Energy Drinks mit Alkohol

Weil Energy Drinks (Koffein) stimulierend wirken, nimmst du den Effekt

von Alkohol weniger wahr. Dies kann dazu fiihren, dass du mehr oder langer
konsumierst.

Der stisse Geschmack der Getrdnke tiberlagert den Alkoholgeschmack, was
dich auch dazu verleiten kann, mehr Alkohol zu konsumieren.

Geniesst du im Ausgang Mischgetranke, besteht also die Gefahr, dass du
leichter die Kontrolle iiber deinen Alkoholkonsum verlierst und Risiken
eingehst: z.B. Alkoholvergiftung, Fahren in angetrunkenem Zustand (oder
in das Auto eines betrunkenen Fahrzeuglenkers oder Lenkerin zu steigen),
ungewollter und/oder meist ungeschiitzter sexueller Verkehr usw.
Intensive korperliche Aktivitdt (tanzen) kann zudem zu einem Flissigkeits-
mangel fiihren. Du schwitzt viel und splrst kein Verlangen nach Wasser.

Weitere Infos:
www.suchtschweiz.ch/aktuell/archiv/article/neues-factsheet-energy-drinks
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