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…verleiht Flügel! 

Je nach Getränk – größere oder kleinere Flügel. 

Neben Kaffee und Cola gibt es noch diverse Energydrinks, die Wachheit, 

Konzentrationsfähigkeit und Leistungsfähigkeit versprechen: „Getränke voller Optimismus“. 

Koffein ist ein psychoaktiver Stoff, der an Rezeptoren im zentralen Nervensystem und dem 

Herzkreislaufsystem ansetzt. Durch die Stimulation fühlt man sich wacher und aufmerksamer. 

Neben der stimmungsaufhellenden Wirkung bei mäßiger Dosierung, können je nach 

individueller Empfindlichkeit gegenüber Koffein und der eingenommenen Menge auch 

unerwünschte Nebenwirkungen wie Schlafstörungen, Kopfschmerzen, Nervosität, Magen-

Darm-Beschwerden, Zittern und Herzrasen auftreten.¹ 

„Koffein wird zumeist konsumiert, um wacher zu werden. Doch der Hauptgrund, warum die 

Menschen zu dieser Krücke greifen, ist ungenügender Schlaf: Wir konsumieren Koffein, um 

Schlafmangel auszugleichen, der größtenteils die Folge des Koffeinkonsums ist“², begründet 

Michael Pollan den Konsum von Koffein. 

Durch den regelmäßigen Konsum von Koffein gewöhnt sich der Körper an die Substanz und 

deren Wirkung auf Aufmerksamkeit und Konzentration lässt nach. Um erneut einen 

leistungssteigernden Effekt zu erzielen, muss die Koffeinzufuhr immer weiter erhöht werden. 

Versuchen Sie das Experiment! Wie reagiert Ihr Körper auf den Koffeinentzug und noch viel 

spannender: wie reagiert er auf die Wiederaufnahme von Koffein nach der Fastenzeit. Was 

machen Herz und Blutdruck? Erst nach einem solchen Versuch wird Ihnen klar, welch 

intensive Substanz Koffein überhaupt ist. 
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