Koffein im Alltag

1. Gehalte in Lebens- und Genussmitteln
Produkte mit naturlichem Coffeingehalt:

* Eine Tasse Kaffee (150 ml aus 4 g Kaffeebohnen) enthalt etwa 40 bis 120 mg.[13]

* Eine kleine Tasse Espresso (30 ml) etwa 40 mg Coffein.

* Eine Tasse Schwarztee kann je nach Zubereitungsart bis zu 50 mg enthalten, in Normalfall
enthalt eine Tasse Tee aus 1 g Teeblattern 20—40 mg.[13] In 100 g trockenen Teeblattern ist
mehr Coffein enthalten als in der gleichen Menge gerosteter Kaffeebohnen.

* Guarana enthalt 40 bis 90 mg Coffein pro 1 g in der Trockenmasse.

* Selbst Kakao enthalt mit ungefahr 6 mg pro Tasse ein wenig Coffein, aber hauptsachlich
Theobromin.

* In Schokolade findet sich Coffein (Vollmilchschokolade etwa 15 mg/100 g, Bitterschokolade bis
zu 90 mg/100 g)[37] neben Theobromin und anderen anregenden Substanzen.

Den folgenden Produkten wird Ublicherweise synthetisch erzeugtes Coffein beigemischt.
Teilweise wird aber auch naturliches Coffein, gewonnen bei der Kaffee-Entkoffeinierung,
verwendet. Besonders sogenannten Wellness-Produkten wird haufig natirliches Coffein als
Guarana-Extrakt zugesetzt.

* Energy-Drinks wie ,Red Bull* (etwa 32 mg/100 ml), Lipovitan (etwa 50 mg/100 ml) oder
Powersirup (etwa 68 mg/100 ml).

* ,Club-Mate® (20 mg/100 ml)

* Cola-Getranke (mit 6-25 mg/100 ml) (frher mit nattrlichem Coffein aus der Kolanuss) ,Coca
Cola“ und ,Pepsi Cola“: 10 mg/100 ml, ,Afri-Cola“ u.a.: 25 mg/100 ml (in Cola sind maximal 25
mg/100 ml zugelassen)

* Kaffee-Bonbons (etwa 80 bis 500 mg Coffein pro 100 g, etwa 3,3 bis 8 mg Coffein pro
Bonbon).

* Coffeinhaltige Schmerzmittel mit Acetylsalicylsaure oder Paracetamol oder beiden enthalten
jeweils 50 mg Coffein pro Einzeldosis.

* ,Scho-Ka-Kola“ (Energie-Schokolade, Gubor Feinste Schokolade GmbH) enthalt 200 mg/100 g
naturliches Coffein aus Kakao, Kaffee und Kolanuss-Extrakt.

o * Foosh Pfefferminze Energiebonbons enthalten 100 mg<ref>"Caffeine in Mints
Chocolate Gum and Pills", Energy Fiend, 2006 [1]</ref> Koffein pro BonbCola-Getranke
(mit 6-25 mg/100 ml) (friher mit naturlichem Koffein aus der Kolanuss) Coca Cola und
Pepsi Cola: 10 mg/100 ml, Afri-Cola und Premium-Cola: 25 mg/100 ml (in Cola sind
maximal 25 mg/100 ml zugelassen)

Storm H20 + Coffein enthalt pro 500 ml PET-Flasche 85 mg Koffein.

Eine Tablette ,Aspirin forte” enthalt 50 mg Koffein, normales Aspirin enthalt kein Koffein.
Koffeintabletten enthalten meistens 100 bis 200 mg Koffein

Airwaves Active enthalten pro Dragee 5 mg Koffein.

Powerbar Energieriegel (verschiedene Sorten: 65gr caffeinated) enthalt je 50mg Koffein
Koffein-Natriumsalicylat, ein Salz des Koffeins, das dessen Loslichkeit erhoht, wurde
frGher als Kreislauf- und Atemstimulans und Diuretikum verwendet.

o "Pure Cofain 699" Koffein Drink enthalt 699 mg Koffein pro Liter
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2. Hauptwirkungen des Koffeins

Koffein ist weltweit die am haufigsten konsumierte pharmakologisch aktive Substanz. Die
Hauptwirkungen des Koffeins sind:

e Anregung des Zentralnervensystems

o Erhohung der Herztatigkeit, Pulssteigerung

e Erhoéhung des Blutdrucks <ref> Julien, Robert M.: "Drogen und Psychopharmaka”,
Heidelberg; Berlin; Oxford; Spektrum, Akad. Verl., 1997, Seite 173 </ref>
Bronchialerweiterung (Bronchodilatation)
Steigerung der Harnbildung (diuretische Wirkung)
Anregung der Peristaltik des Darmes
Verringerung der BlutflieRgeschwindigkeit im Gehirn und im Darmbereich <ref name =
"Lunt et al."> Lunt MJ, Ragab S, Birch AA, Schley D, Jenkinson DF: "Comparison of
caffeine-induced changes in cerebral blood flow and middle cerebral artery blood velocity
shows that caffeine reduces middle cerebral artery diameter” Physiol Meas. 2004 Apr;
25(2):467-74. PMID 15132312</ref>
Koffein hat zwar ein relativ breites Wirkungsspektrum, doch ist es bei ,vernunftigen® Dosen in
erster Linie ein Stimulans. Darunter versteht man im Allgemeinen eine Substanz mit erregender
Wirkung auf die Psyche, die Antrieb sowie Konzentration steigert und Mudigkeitserscheinungen
beseitigt. Bei niedriger Dosis tritt fast ausschlie3lich diese zentral erregende Wirkung des
Koffeins hervor, es werden also vor allem psychische Grundfunktionen wie Antrieb und
Stimmung beeinflusst. Durch hohere Dosis kommt es auch zu einer Anregung von Atemzentrum
und Kreislauf.

3. Koffein-Kosmetik: Frische-Kick fiir die Haut

Koffein ist nicht nur in Form der bekannten Tasse Kaffee ein Wachmacher, sondern auch in
Form von Kosmetik-Produkten, da es Uber die Haut resorbiert wird. Es ist soll die Haut straffen
und die Durchblutung fordern.

Sahnebader, Bodylotion und Korperdle sorgen sie fur eine samtweiche Haut und holen ein Mini-
Wellnessprogramm in das heimische Badezimmer. Das Koffein glattet und entschlackt
angeblich strapazierte Haut. www.vita-beauty.de

4. Sport & Koffein

Koffein als anregendes Alkaloid in Kaffee, Schwarzem Tee und Grinem Tee, Cola-Getranken,
"Energy Drinks", Guarana sowie Kakao und den daraus hergestellten Produkten. Eine Tasse
Kaffee enthalt, abhangig von der Zubereitungsart 60-120 mg Koffein, koffeinhaltige
Erfrischungsgetranke bis zu 320 mg pro Liter.

Koffein wird vollstandig absorbiert. Der Koffeinspiegel im Blut erreicht nach 30-60 Minuten das
Maximum. Koffein gelangt kurz nach der Absorption ins Gehirn und entfaltet dort seine
anregende Wirkung, die bei Erwachsenen im Durchschnitt 4-6 Stunden anhalt.
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SPORTLICHE WIRKUNG

Es gilt als erwiesen, dass Koffein, vor allem auch im Ausdauerbereich, leistungssteigernde
Wirkung erzielen kann. In der Literatur werden Werte zwischen von 6-13 mg Koffein pro kg
Korpergewicht genannt, um freie Fettsauren (FFS) im Blut signifikanter ansteigen zu lassen. Die
koffein-induzierte Erhdhung der FFS. die wahrend der ersten 15-20 Minuten einer
Ausdauerbelastung nachweisbar ist, fUhrt bei Ausdauersportlern auch zu einer vermehrten
Energiegewinnung aus Fettsauren. Durch die erhohte Fettoxidation werden die
Glykogenreserven in der Muskulatur geschont und stehen dadurch im Verlauf der Belastung
langer zur Verfugung. Bei hohen Koffeinkonzentrationen im Blut werden unterschiedliche Werte
genannt. Die Steigerung durfe den Wert von maximal 20% nicht tberschreiten.

Koffein hat bewiesenermalen einen zentralnervosen Effekt, da es die Blut-Hirn-Schranke frei
passieren kann, was zu einer Verbesserung der psychomotorischen Leistungsfahigkeit fuhren
kann. Es wird angenommen, dass Koffein die Konzentration von Ubertragerstoffen im Gehirn
(Neurotransmitter wie Serotonin, Dopamin, Acetvicholin oder Glutamat) erhoht. Hierdurch wird
die spontane Aktivitat von Motoneuronen gesteigert, wodurch eine grof3ere Anzahl von
Muskelfasern fur die Kontraktion zur Verfugung steht (sog. Rekrutierung von Muskelfasern).
Daruber hinaus wird diskutiert, dass durch die Erhéhung von Neurotransmittern wie Dopamin
und Serotonin das subjektive Empfinden von Ermidung verzogert wird.

Ein weiterer Effekt von Koffein betrifft das lonengleichgewicht in der Muskelzelle. Nach relativ
hohen Koffeindosierungen von 6-9 mg/kg Korpergewicht stellt sich eine Erhohung der
muskularen Konzentration von Calcium sowie ein verstarkter Natriumausstrom aus der
Muskelzelle verbunden mit einem erhdhten Kaliumeinstrom in die Zelle ein.

KOFFEIN ALS DOPINGMITTEL

In hohen Dosen gilt Koffein ein Doping. Als Grenzwert wurde vom [nternationalen Olympischen
Komitee (I0OC) 12 yg Koffein pro ml Urin festgelegt. Eine solche Menge kann durch eine
Koffeinaufnahme von 500-600 mg (ca. 6 Tassen Kaffee) erreicht werden. In der Literatur ist
belegt, dass nach Aufnahme von 9 mg pro kg Korpergewicht (585 mg bei 65 kg) 6 von 22
Sportler und bei Aufnahme von 13 mg pro kg Korpergewicht (845 mg bei 65 kg) 6 von 9
Sportlern den I0C-Grenzwert Uberschritten hatten (Koffeinaufnahme: 1 Stunde vor Belastung;
Belastungsdauer: ca. 1,5 Stunden). Individuell kdnnen solche Urinkonzentrationen jedoch auch
bei geringeren Koffeinmengen vor allem bei Flussigkeitsmangel erreicht werden, so dass
Empfehlungen zu unbedenklichen Hochstmengen problematisch sind. 2-3 Tassen Kaffee am
Morgen vor einem Rennen fuhren jedoch sicher nicht zu positiven Dopingtests. Abschliel3end
sollte erwahnt werden, dass auf Grund der positiven Beeinflussung der Leistungsfahigkeit durch
Koffein einige Wissenschaftler eine Verringerung des Koffeingrenzwertes im Urin fordern; die
Umsetzung dieser Forderung erscheint jedoch vor dem Hintergrund des vielfaltigen
Vorkommens von Koffein in Getranken und der hohen gesellschaftlichen Akzeptanz von
koffeinhaltigen Getranken zweifelhaft.
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NEBENWIRKUNGEN

Koffeinmengen von etwa 10 mg pro kg Korpergewicht konnen bei einigen Sportlern zu
Symptomen wie Schwindel, Kopfschmerzen, Magen-Darm-Problemen, Muskelzittern,
Schlaflosigkeit und Nervositat gefuhrt.

Koffeinkonzentrationen unter 6 mg pro kg Korpergewicht sind solche Symptome selten; die
Grenze fur koffein-assoziierte Nebenwirkungen ist jedoch individuell sehr unterschiedlich.

5. Alzheimer Verhinderung

Neueste Studien belegen, dass Kaffeetrinker keinen Alzheimer bekamen. Man geht daher
davon aus, dass Koffein rechtzeitig genossen, einen Alzheimer verhindert. Man muss jedoch
bedenken, dass die Entstehung mindestens 30 Jahre braucht. Danach durfte Koffein wertlos
sein.

6. Links

http://de.wikipedia.org/wiki/Coffein#Vorkommen

http://www.alpecin.com/coffein/wirkungsweise.html

http://www.bodymatrix.de/archives/91

http://steroidinformation.wordpress.com/tag/coffein/

http://www.beautyspion.de/alva-naturkosmetik-koffein-aufbau-shampoo-spulung-macht-mude-
haare-munter

http://www.hotsport.ch/1/themen/sport /sport-koffein.htm
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