HEMMEN DEN
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Energy Driks hemmen
den Muskelaufbau

Einblicke in Wirkung, Risiken und Alternativen

Viele Sportler greifen vor dem Training oder Spiel zu Energy Drinks, um sich einen kurzfristigen
Leistungsboost zu verschaffen. Was viele jedoch nicht wissen: RegelmaBiger Konsum kann den
Muskelaufbau hemmen, die Regeneration verschlechtern und sich langfristig negativ auf die korperliche
und mentale Performance auswirken.



Einleitung
9 Energy Drinks und Minderjahrige — Auswirkungen auf Korper und Seele

Energy Drinks sind aus Supermarkten, Schulhéfen und Sporthallen nicht mehr wegzudenken. Sie
versprechen mehr Energie, besseren Fokus und schnellere Reaktionen — verpackt in bunten Dosen mit
aggressiven Werbebotschaften. Was als ,Erfrischungsgetrank mit Kick” vermarktet wird, birgt jedoch
gerade fur Minderjahrige grol3e Risiken. Denn der jugendliche Kérper und Geist befinden sich in einer
Phase sensibler Entwicklung, in der kiinstliche Stimulanzien wie Koffein, Zucker und Taurin
tiefgreifende Auswirkungen haben kdnnen — korperlich wie seelisch.

1. Was ist eigentlich in Energy Drinks enthalten?
Typischerweise enthalten Energy Drinks eine Kombination aus:

Koffein (80—200 mg pro Dose)
Zucker (25-35 g oder mehr pro Dose)
Taurin (1000-2000 mg)

Guarana, Ginseng, B-Vitamine
Synthetische Farb- und Aromastoffe

Diese Mischung stimuliert das zentrale Nervensystem, steigert kurzfristig Wachheit und Pulsfrequenz —
doch sie tut das auf Kosten innerer Balance.

2. Korperliche Auswirkungen bei Jugendlichen

a) Kardiovaskulare Belastung
Das Herz eines Jugendlichen ist kleiner und weniger belastungsresistent. Durch den plétzlichen Anstieg
von Koffein und Taurin steigt:

e die Herzfrequenz
e der Blutdruck
e das Risiko fir Herzrhythmusstérungen

Besonders riskant: Kombination mit sportlicher Aktivitat — dort, wo Energy Drinks haufig konsumiert
werden.

b) Wachstumshemmung

Chronischer Koffeinkonsum kann:

den Tiefschlaf storen (wichtig fir Wachstumshormone)
die Knochenmineralisierung beeintrachtigen (Knochen brauchen Calcium — Koffein férdert
dessen Ausscheidung)

e das hormonelle Gleichgewicht belasten

Resultat: Gestorte korperliche Reifung, verzégerte Regeneration, verringerter Muskelaufbau.

c) Ubergewicht und Stoffwechselprobleme

Eine einzige Dose kann mehr Zucker enthalten als die empfohlene Tagesmenge. Bei regelmaligem
Konsum:



e steigt das Risiko fir Insulinresistenz, Typ-2-Diabetes und Fettleibigkeit
e wird Fett vermehrt in der Leber und am Bauch eingelagert
e verandert sich der Appetitregulationsmechanismus — Heillhunger, Essstorungen

3. Mentale und emotionale Folgen

a) Angst, Nervositit, Reizbarkeit
Jugendliche reagieren deutlich sensibler auf Koffein. Bereits eine Dose kann:

e innere Unruhe, Panikzustande oder Zittern verursachen
e zu Stimmungsschwankungen fiihren
e die Konzentration zunédchst steigern, spater jedoch massiv beeintrachtigen

Viele berichten von einem ,Hochgefiihl“ gefolgt von einem ,abstiirzenden Gefuhl“ — eine Art Mini-Entzug.
b) Schlafprobleme
Koffein wirkt bis zu 8 Stunden im Korper. Bei Konsum am Nachmittag oder Abend:

e wird der Einschlafprozess verlangert
e die Tiefschlafphasen reduziert
e die Regeneration massiv gestort

Schlafmangel im Jugendalter wirkt sich negativ auf die Hirnentwicklung, die Gedachtnisleistung und
das emotionale Gleichgewicht aus.

c) Abhangigkeit und Identitiatsbildung

Die stéandige Suche nach ,Push® von auen kann die Fahigkeit zur Selbstregulation schwachen:

e Konzentration wird mit dem Drink verkniipft

e Emotionale Kontrolle wird ausgelagert

e Die Entwicklung eines gesunden Selbstwerts wird untergraben, wenn Leistung nur mit Hilfe
eines Produkts gelingt

Jugendliche verlieren so den Zugang zu innerer Stabilitédt — stattdessen entsteht eine Abhangigkeit von
kurzfristiger Stimulation.

4. Langfristige Folgen fiir Verhalten und Gesundheit
Der haufige Konsum von Energy Drinks im Jugendalter erhéht das Risiko fur:

Suchtverhalten (auch gegeniiber anderen Substanzen)
Aggression und Impulsivitat

Leistungseinbriiche in Schule, Sport und Alltag

psychische Stérungen wie Angst, Schlaflosigkeit oder Depression

Zudem zeigen Studien, dass regelmafiger Konsum mit einem geringeren Wohlbefinden, h6herem
Stresslevel und vermindertem Selbstwertgefiihl einhergeht.



5. Was kann man tun - als Eltern, Coach oder Jugendlicher selbst?
a) Aufklarung vor Verbot
Erklare, was der Korper braucht — und was ihn stresst. Verbote erzeugen Widerstand, Verstandnis

erzeugt Reife.
b) Bessere Alternativen bieten

e Wasser mit Zitrone & Salz
e Gruner Tee oder verdunnter Apfelsaft
e Banane + Nusse vor dem Training

c) Konsum begrenzen

e Kein Energy Drink unter 16 Jahren
e Maximal 1-2 pro Monat bei Jugendlichen ab 16 — niemals vor dem Training oder Spiel

d) Gesunde Routinen fordern

e 8+ Stunden Schlaf
e regelmaliges Essen
e mentale Ausgeglichenheit durch Bewegung & Reflexion

Fazit

Energy Drinks sind kein harmloser Lifestyle-Artikel. FUr Minderjahrige kdnnen sie zur echten Gefahr
werden — nicht nur fir den Korper, sondern auch fiir die Seele. Wer wachsen will, kérperlich wie innerlich,
sollte seine Energie nicht aus einer Dose, sondern aus guten Gewohnheiten, innerer Starke und
echtem Schlaf ziehen.

Denn am Ende gilt:

<7 Was dich dauerhaft stark macht, kommt nicht schnell — und nie synthetisch.

@ Was ist in Energy Drinks eigentlich drin?
Die bekanntesten Inhaltsstoffe:

Koffein (meist 80—160 mg/Dose)

Zucker (bis zu 30 g/Dose oder mehr)

Taurin

Guarana (zusatzliche Koffeinquelle)

B-Vitamine

Kinstliche Aromen, Farb- und Konservierungsstoffe

Diese Kombination wirkt anregend auf das Nervensystem, lasst den Puls steigen und kann die
Aufmerksamkeit kurzfristig erhdhen. Doch langfristig sind genau diese Stoffe problematisch — vor allem
fur den Muskelaufbau.



Q Warum Energy Drinks den Muskelwachstum hemmen kénnen
1. Cortisol-Anstieg durch Koffein

Hohe Mengen an Koffein (ab ca. 200-300 mg) kénnen den Cortisolspiegel erhéhen.
Cortisol ist ein Stresshormon, das katabol wirkt — es hemmt Muskelaufbau, indem es
Proteinabbau fordert.

e Besonders kritisch bei wiederholtem Konsum, z. B. taglich oder mehrmals pro Woche.

2. Zucker & Insulin-Spikes

Zuckerhaltige Drinks fihren zu einem raschen Blutzuckeranstieg — Insulin wird ausgeschuttet.
Danach folgt oft ein ,,Crash® — Mldigkeit, Konzentrationsverlust, Leistungseinbruch.

Gleichzeitig blockiert tibermafiger Zuckerkonsum langfristig die Insulinsensitivitat — wichtig fur
die Nahrstoffaufnahme in die Muskulatur.

3. Schlafstérungen — Regenerationsprobleme
e Koffein wirkt bis zu 6—8 Stunden im Korper.
e Wer regelmaRig spat am Tag Energy Drinks konsumiert, schlaft oft schlechter oder weniger tief
— die Muskulatur regeneriert sich nicht ausreichend, was den Muskelaufbau hemmt.
4, Entziindungsférdernde Stoffe
e Zusatzstoffe, Konservierungsmittel und GbermaRiger Zucker kénnen low-grade inflammation

(chronische Mikroentziindungen) férdern — beeintrachtigt Zellwachstum, Regeneration und
Hormonbalance.

. Ab wann wird es schidlich?

Konsumverhalten Risiko fiir Muskelwachstum
1x pro Woche gering, aber Vorsicht bei Abendkonsum
3-5x pro Woche mittelhohes Risiko (v. a. bei hohem Koffein/Zucker)
Taglich oder mehrfach deutlich erh6hte Cortisolwerte, Regenerationsminderung &
taglich katabole Effekte

Risikogrenze (Faustregel):
<~ Mehr als 150-200 mg Koffein pro Tag, regelmafig — kritisch fiir Muskelwachstum
<~ Mehr als 25 g Zucker pro Getrank, regelmafRig — negativ fir Insulinbalance & Regeneration

Korperliche Auswirkungen
a) Herz-Kreislauf-Probleme

e Anstieg von Herzfrequenz & Blutdruck bei Jugendlichen uclahealth.org+1pmc.ncbi.nlm.nih.
e Risiko fur Arrhythmien, QTc-Veranderungen feststellbar de.wikipedia.org


https://www.uclahealth.org/news/article/teens-energy-drinks-side-effects?utm_source=chatgpt.com
https://de.wikipedia.org/wiki/Energydrink?utm_source=chatgpt.com

b) Schlaf- & Wachstumsstérungen

e Koffein fuhrt zu langerer Einschlafdauer & weniger Tiefschlaf
web.musc.edu+15pmc.ncbi.nim.nih.gov+15theguardian.com+15
e Stérung der Hormonregulation — negativ fur Muskel- und Knochenaufbau

c) Stoffwechsel & Ubergewicht

e Zuckergehalt tbertrifft Tagesempfehlungen — Risiko fiir Ubergewicht & Insulinresistenz steigt

deutlich mdpi.com+7de.wikipedia.org+7cambridge.org+7theguardian.com
e Regelmafiger Konsum in Studien mit Bauchfett und Diabetesrisiko verbunden

& Mentale Auswirkungen bei Sportlern

o Kurzfristig: Wachheit, Nervositat, Konzentration steigt — aber oft Gberdreht
e Langfristig:

Reizbarkeit, Schlafstérungen, Stresstoleranz sinkt

Konzentration leidet durch Crashs

Stimmungsschwankungen durch Blutzuckerschwankungen
Psychische Abhangigkeit (Leistung wird mit dem Drink assoziiert)

Aufmerksamkeitsspanne & Hyperaktivitat

e Kids mit Energy Drink Konsum zeigen deutliche Inattention und Unruhe
academic.oup.com+15time.com+15en.wikipedia.org+1

® Was bedeutet das fiir Basketballer & Athleten?

Fehleranfalligkeit steigt (nach dem Kick)
Regenerationsphasen verlangern sich — Muskelzuwachs stagniert
Verletzungsrisiko nimmt zu, da der Kérper durch Schlafmangel, inneren Stress und chronische
Entziindung weniger widerstandsfahig ist
e Mentale Fokussierung leidet — besonders in den letzten Spielminuten

@® 1. Studien speziell an Basketballern
Caffeine hilft zwar kurzfristig — aber mit Nebenwirkungen

e 3-6 mg/kg Koffein vor dem Spiel (etwa 210-420 mg bei 70 kg Kérpergewicht) erhdht
Sprungkraft, Sprints, Rebounds und Punkte in simulationsnahen Tests
digitalcommons.gaacademy.org+2de.wikipedia.org+2pmc.ncbi.nlm.nih.gov+2pmc.ncbi.nim.nih.go
V.

e Allerdings flihrt das auch zu Schlafstérungen und erhéhter Harndrang
en.wikipedia.org+1thesun.ie+1.

e Zudem zeigen Studien: Kein klarer Vorteil bei Wiirfen (z. B. Freiwirfe), wahrend Erschépfung
beeinflusst wird .



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10293556/?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10293556/?utm_source=chatgpt.com
https://de.wikipedia.org/wiki/Energydrink?utm_source=chatgpt.com
https://www.theguardian.com/society/2024/jan/22/one-energy-drink-month-increases-risk-disturbed-sleep-study?utm_source=chatgpt.com
https://time.com/3700842/energy-drinks-kids/?utm_source=chatgpt.com
https://time.com/3700842/energy-drinks-kids/?utm_source=chatgpt.com
https://de.wikipedia.org/wiki/Energydrink?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9099691/?utm_source=chatgpt.com
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9099691/?utm_source=chatgpt.com
https://en.wikipedia.org/wiki/Caffeine-induced_psychosis?utm_source=chatgpt.com

F 2. Energiegetranke im klinischen Blick

e A-Team-Daten der American College of Sports Medicine (ACSM) warnen: Energy Drinks mit
Koffein, Zucker und Stimulanzien erhéhen Blutdruck, Herzrate, kbnnen
Herzrhythmusstorungen verursachen verywellhealth.com+1health.com+1.

e Gerade Jugendliche & kardiogen sensible Personen sind gefahrdet .

@ 3. Weitere Untersuchungen & Fallstudien

e Brewton-Parker College (Basketball): 80 mg Koffein + 27 g Carbs zeigten keine signifikante
Verbesserung gegeniber Placebo
en.wikipedia.org+3digitalcommons.gaacademy.org+3en.wikipedia.org+3.

e Metabolische Reaktionen: Studien aus 2017 mit College-Schulerinnen zeigen, dass Energy
Drinks zwischen Simulation und Post-Spiel metabolischen Stress auslésen
digitalcommons.wku.edu+1alliedhealth.ceconnection.com+1.

e Allied Health Review (2014): 44 % College-Athleten nutzen Energy Drinks zur
Leistungssteigerung, 80 % berichteten Kombikonsum mit anderen Stimulanzien
alliedhealth.ceconnection.com.

P 4. Gesundheitliche Risiken und Nebenwirkungen

e Dehydrierung & Verdauungsbeschwerden wahrend
Belastung nfhs.org+2Imhealth.org+2de.wikipedia.org+2.

o Kurzfristig Herzrhythmusveranderungen, Blutdruckspitzen, Herzrasen — sogar bei gesunden
jungen Sportlern ..

e Berichte uiber Panik, Schlafverlust, Halluzinationen, in angrenzenden Sport- und
Alltagsbereichen.

5. Fazit: Nutzen vs. Risiko bei Basketballspielern

Wirkung Vorteil Risiko
Koffein vor Spiel kurzer Schlafstérungen, Nervositat
Leistungsboost
Zucker + schnelle Energie Crash, mentale Instabilitat
Stimulanzien
Haufiger Konsum Gewdhnungseffekt § Herz-Kreislauf,
Dehydrierung

e Energy Drinks kdnnen kurzfristig die Leistung steigern, aber fiihren zu mentaler Instabilitat,
eingeschrankter Regeneration und Gesundheitsrisiken, besonders bei Jugendlichen.


https://www.verywellhealth.com/do-energy-drinks-affect-stroke-risk-4117460?utm_source=chatgpt.com
https://digitalcommons.gaacademy.org/gjs/vol75/iss1/17/?utm_source=chatgpt.com
https://digitalcommons.wku.edu/ijesab/vol2/iss9/85/?utm_source=chatgpt.com
https://alliedhealth.ceconnection.com/files/EnergyDrinksCaffeineandAthletes-1396456906955.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.lmhealth.org/Community/Licking-Memorial-Health-Systems-Community-Blog/March-2025/Energy-Drinks-Affect-the-Health-of-Young-Athletes?utm_source=chatgpt.com

(=) Empfehlung fiir euch als Coaches & Athleten

1. Limitiere Koffein auf maximal 3—6 mg/kg bei maximal einmaliger Einnahme pro Tag

2. Vermeide Energy-Drinks vor Spiel oder Training

3. Nutze Alternativen: Wasser, Sportgetranke, Bananen, Tee — helfen mit deutlich geringerem
Risiko

Zusammenfassung:

Energy Drinks bringen zwar kurzfristig einen energischen Boost — doch sie kosten langerfristig Leistung,
Fokus, Gesundheit und Teamvertrauen. Fir deine Performance, deine Karriere und dein Wohlbefinden
gilt:

<~ Keine Abkiirzung iiber die Dose — lieber natiirliche, stabile Energiequellen!

® Was bedeutet der Konsum von Energy Drinks fiir Basketballer & Athleten im
Detail?

v 1. Fehleranfalligkeit steigt — besonders nach dem ,,Kick*

Nach dem ersten kurzen Push durch Koffein und Zucker (ca. 20—40 Minuten) fallt die Leistung rasch ab —
Konzentration I&sst nach, Reaktionszeit steigt, Fokus zerbricht.

@ Beispiel im Spiel: Du triffst Entscheidungen zu spét, Uberziehst Drives, verfehlst den Passwinkel oder
nimmst hektische Wirfe.

— Fur den Coach wirkt das wie: ,Der Spieler ist heute nicht fokussiert oder nicht belastbar.”

@ 2. Verzégerte Regeneration — Muskelzuwachs stagniert

Wer regelmafig Energy Drinks konsumiert, schlaft schlechter — oft unbemerkt.

] Die Folge: Die Mikroverletzungen, die beim Training entstehen, heilen nicht vollstindig. Muskeln
wachsen nicht optimal.

— Im nachsten Training oder Spiel bist du weniger explosiv, langsamer, muskular mider.

Fiir Coaches sichtbar: Der Spieler wirkt ,nicht frisch®, nicht ,voll da“.

I\ 3. Erhdhtes Verletzungsrisiko durch systemischen Stress

Cortisol und Schlafmangel schwachen das Bindegewebe, die Muskulatur und die mentale Belastbarkeit.
2] Das Risiko fiir Uberlastungen, Zerrungen, Mikrotraumata oder Konzentrationsverletzungen steigt
massiv.

— Eine nicht voll belastbare Defense-Rotation oder langsamer Richtungswechsel im 1 vs 1 kann im Spiel
zu Verletzungen fuhren.

Langfristig: Verpasste Spiele, Ausfallzeiten und Vertrauensverlust bei Coach & Team.

& 4. Mentale Fokussierung leidet — besonders in Crunch-Time

Energy-Drinks pushen dich nicht tiber 40 Minuten, sondern lassen dich innerlich zittern, wenn der
Korper ausbrennt.
_] In den letzten 5 Minuten, wenn Fokus, Ruhe und Prazision entscheidend sind — verkiirzt sich deine



Aufmerksamkeit.
— Entscheidungen werden unklar, defensive Kommunikation bricht ab, die Kérpersprache wirkt hektisch.
Auswirkung: Head Coach zieht dich raus. Du wirst aus dem Closing-Lineup gestrichen.

"\ Und emotional? Das trifft es dich.

e Du fragst dich: Warum habe ich Fehler gemacht, obwohl ich mich ,gepusht* habe?
e Du spurst: Der Coach vertraut mir nicht (mehr) — ich flihle mich wertlos.
e Das Team merkt: Er hat keine Kontrolle mehr — wir miissen es ohne ihn regeln.

] Ein einziger schlechter Abend kann dein Standing im Team monatelang beschadigen.

@ Fazit fiir ambitionierte Basketballer:

Energy Drinks geben dir einen kurzfristigen Effekt — aber sie rauben dir das Vertrauen, das du dir
langfristig erarbeiten willst.

Sie nehmen dir Fokus, Regeneration und Kontinuitat — drei Saulen fiir deinen sportlichen
Aufstieg.

(4 Was kann man tun? — Privention & Alternativen
v/ Besserer Pre-Workout-Boost:

e 1-2 Stunden vor dem Training: komplexe Kohlenhydrate + leichtes Protein (z. B. Haferflocken
+ Banane + Erdnussbutter)
Matcha, griiner Tee oder Guayusa-Tee: Koffein mit langsamerer, konstanterer Wirkung
Adaptogene wie Rhodiola oder Ashwagandha fiir bessere Stressresistenz

v/ Schlaf & Regeneration priorisieren:

e Kein Koffein 6 Stunden vor dem Schlaf
e Aktive Regeneration (Stretching, Mobility, Kalte-Warme-Wechsel)

v/ Wasser statt Zucker:

e Zitronenwasser mit Meersalz und Honig — Elektrolyte, Fokus und natiirliche Energie
e Kokoswasser oder Magnesiumreiche Getrianke als Ersatz

® Fazit

Energy Drinks sind kein ,,Teufelszeug“, aber sie passen nicht zur Zielsetzung Muskelaufbau und
Leistungsentwicklung.

Wer regelmafig konsumiert, riskiert stille Riickschritte — mental wie korperlich.

Fir Athleten, die langfristig wachsen und performen wollen, gilt:

<r ,,Performance beginnt im System — nicht in der Dose.*

Erstellt von Coach Pat Performance.
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