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In dieser Rubrik greifen
wir ausgewählte
Fragen aus der Leser-
schaft zu Gesundheit
und Ernährung auf.
Schreiben Sie uns an
wohlundsein@nzz.ch.

Zum Newsletter «Wohl & Sein»
mit Themen rund umsWohlbefinden
gelangen Sie über den QR-Code.

Ich bin tagsüber oft müde.
Wie hilfreich und gesund sind da
koffeinhaltige Getränke wie Kaffee
und Energydrinks oder
Vitaminwasser?

Die einen brauchen den ersten Kaffee,
um amMorgen überhaupt in die Gänge
zu kommen, andere versuchen ein Mit-
tagstief damit zu überbrücken. Aber
macht uns Koffein wirklich munter?
Studien zeigen, dass Personen nach Kof-
feinkonsum in Aufmerksamkeits- und
Reaktionstests tatsächlich leicht besser
abschneiden.

Allerdings gilt das nicht in jedem
Fall: «Ob Koffein wirkt, hängt davon
ab, warum wir müde sind», sagt Carolin
Reichert, Psychologin am Zentrum für
Chronobiologie in Basel: «Hilfreich ist
Koffein vor allem, wenn es bereits gegen
den Abend geht und wir müde werden.
Am Morgen kann uns Koffein nur wach
machen,wenn wir in der Nacht zuvor we-
nig geschlafen haben.» Allerdings helfe
der Kaffee nur,wenn wir ihn nicht täglich
nähmen, sonst gewöhne sich der Körper
daran, und dieWirkung lasse nach.

Die Situationen gegen Abend und
am Morgen nach einer Nacht mit wenig
Schlaf haben eines gemeinsam: In bei-
den Fällen ist der Spiegel von Adeno-
sin imGehirn erhöht.Dieser sogenannte
Neuromodulator beeinflusst die Aktivi-
tät von Nervenzellen und bewirkt unter
anderem, dass wir uns müde fühlen.

Koffein kann Adenosin blockieren
und uns damit wacher machen.Während
desWachseins steigt derAdenosin-Spie-
gel natürlicherweise an. Je länger wir
wach sind, desto wirksamer kann Kof-
fein daher die Wirkung von Adenosin
blockieren.Das mag für Schichtarbeiter
und eine abendliche Autofahrt nützlich
sein, kann uns aber auch am Einschla-
fen hindern, wenn wir eigentlich schla-
fen wollen. Deshalb wird empfohlen,
abends auf Kaffee und andere koffein-
haltige Getränke zu verzichten. Unser
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Die Müdigkeit wegtrinken
Wie gut Energydrinks, Kaffee und Vitaminwässer helfen, wach zu bleiben

Körper braucht rund 4 bis 5 Stunden,
um allein die Hälfte des Koffeins abzu-
bauen.Eine Studie zeigt sogar, dass Kof-
fein den Schlaf bis zu 16 Stunden nach
der Einnahme stören kann.

Was aber,wenn wir genug geschlafen
haben, aber tagsüber trotzdem schläfrig
sind? Eine solche Müdigkeit hat gemäss
Reichert nicht mit demAdenosin zu tun,
sondern mit unserem Biorhythmus, der
durch die innere Uhr bestimmt ist. «Be-
kannt ist etwa das Tief nach dem Mit-
tag – auch ohne üppiges Essen», sagt
Carolin Reichert. Koffein könne da-

gegen wahrscheinlich wenig ausrichten.
Allerdings sind in der Forschung noch
nicht alle Fragen geklärt.

Wer auf Koffein setzen will,muss dazu
nicht immer zum Kaffee greifen. Koffein
ist in verschiedenen Pflanzen enthal-
ten. So enthalten auch Schokolade sowie
Schwarz- und Grüntee Koffein. Beim
Tee spricht man bisweilen vonTeein,was
chemisch aber identisch ist mit Koffein.
Der Koffeingehalt ist beim Teeaufguss
allerdings geringer. Es gibt zwar Unter-
schiede je nach Sorte, aber als Faustregel
gilt: Eine Tasse Kaffee von zweieinhalb

Dezilitern enthält rund 110 Milligramm
Koffein, eineTasse Schwarztee derselben
Grösse rund 55 und eine handelsübliche
Dose Cola etwa 30 Milligramm Koffein.

DieEuropäischeBehörde für Lebens-
mittelsicherheit empfiehlt maximal
400 Milligramm Koffein pro Tag – also
knapp vier Tassen. Längerfristig drohen
sonst Herz-Kreislauf-Beschwerden. Zu
beachten ist zudem, dass die Reaktion
auf Koffein sehr individuell sein kann,
auch genetisch bedingt. Vorsicht ist bei
Kindern und Jugendlichen angebracht,
denn es fehlt gemäss Carolin Reichert

weitgehend an Studien, wie sich Koffein
bei ihnen auswirkt. Das wäre aber nö-
tig,weil gerade bei Jugendlichen Energy-
drinks beliebt sind, die ebenfalls Koffein
enthalten. Eine handelsübliche Dose
enthält rund 80 Milligramm und liegt
damit zwischen Tee und Kaffee. Zusätz-
lich enthalten Energydrinks oft Taurin,
das ebenfalls aufputschend wirken soll.
Gegen den Konsum von Energydrinks
spreche aus gesundheitlicher Sicht der
oft darin enthaltene Zucker.

«Vor allem aber ist nicht erforscht,
was die Mischung aus verschiedenen
Inhaltsstoffen von Energydrinks genau
bewirkt», sagt Reichert. Diskutiert wird,

ob Taurin dieWirkung von Koffein ver-
stärke. Das deutsche Bundesinstitut für
Risikobewertung warnt vor einem über-
mässigen Konsum von Energydrinks,
wie er insbesondere bei Jugendlichen
bisweilen festzustellen sei. Als Neben-
wirkung können etwa Nervosität und
Muskelzittern auftreten.

Sind vielleicht die ebenfalls trendigen
Vitaminwässer eine Alternative? Dass
diese gegenMüdigkeit helfen, ist gemäss
Reichert nicht nachgewiesen. Für plausi-
bel hält sie es nicht: «Die grosse Mehr-
heit derMenschen bei uns leidet nicht an
einem Vitaminmangel. Zusätzliche Vit-
amine helfen nicht gegen Müdigkeit.»

Wer also in der Nacht zuvor zu wenig
Schlaf bekommen hat,dem kannKoffein
helfen, tagsüber wacher zu sein. «Wenn
man aber genug geschlafen hat, würde
ich tagsüber nicht auf die Wirkung von
Koffein setzen», sagt Reichert. Um sich
wacher zu fühlen, gebe es Alternativen:
eine Pause, eine kalte Dusche oder Be-
wegung.Wer genug geschlafen hat, kann
wenn nötig abends vom Koffein profi-
tieren und länger wach bleiben. Chroni-
sche Müdigkeit am Tag allerdings sollte
man ärztlich abklären lassen – damit
beispielsweise eine Schlafapnoe nicht
unerkannt bleibt.

Adrian Ritter

Die Reaktion auf Koffein
kann sehr individuell sein,
auch genetisch bedingt.
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