
Bitte nehmt mich nicht immer für voll. Das hier ist nur meine Meinung, die muss nicht eure sein
und vor allem muss sie auch nicht stimmen 

Süßstoffe
Koffein, Taurin und B-Vitamine

Warenkunde



Süßstoffe sind dazu da kurzkettige Kohlehydrate zu imitieren. Der Körper kennt aber nur einen
Verwertungsprozess für kurzkettige Kohlehydrate. Er bekommt also signalisiert es kämen welche,
der Magen versucht es dann auch,  kann diesen Prozess aber nicht durchführen.

Daran könnte das Krebsrisiko hängen, was aber auf jeden Fall passiert ist, das ein dringenderes
Bedürfnis nach kurzkettigen Kohlehydraten signalisiert wird, weil der Prozess ja schon lange am
laufen ist. Dieses kann und sollte man dann aber mit langkettigen Kohlehydraten befriedigen
können, was noch ein wenig schwerer ist, da die eigentlich angeforderten kurzkettigen
Kohlehydrate ja schneller verwertbar sind.

Damit tun Süßstoffe das genaue Gegenteil von dem wofür sie konzipiert worden sind und eine
Mischung aus Süßstoff und weniger Zucker sollte angestrebt werden, da die meisten Einsatzzwecke
für Süßstoffe eher wenig langkettige Kohlehydrate liefern können.

z.B. Kuchen mit Vollkornteig. Belag mit 75/25 Süßstoff/Zucker. Bei Obst den Fruchtzucker den
Zuckeranteil geben lassen.

Süßstoffe
Probleme



Die aktiven Zutaten von Energy-Drinks sind neben dem hohen Zuckergehalt Koffein und sehr hoch
dosierte B-Vitamine. Von Taurin gibt es anscheinend noch keine richtigen Beweise für den Effekt
den Energydrinks bringen sollen. Vermutet wird dass Taurin nur in Zusammenhang mit den
anderen Stoffen dem Effekt zuträglich ist. Mein Unterbewusstsein sagt mir gerade das Taurin
Durchblutung fördert, was den Zusammenhang mit Koffein erklärt.

Die hauptsächlich Suchtanregenden Stoffe sollten Koffein und Zucker sein.

Die restlichen Inhalte sind nur Geschmacksformel.

tbd...

Ist in den allermeisten Dingen inzwischen synthetisch hergestellt, weil billiger. Hat dadurch den
Nachteil das es relativ schnell abgebaut wird und der Körper deshalb dadurch nur kurzfristig bei
Zufuhr und unmittelbarer Verwertung einen realistischen Effekt haben kann.

Eine pflanzlich vorkommende Art Koffein. Weil natur, auch vom Körper vollständiger abbaubar,
deshalb längerer Nutzen als synthetisches Koffein.

Kommt in Mate, Matcha-Tee und Dingen wie die Kikos-Limo vor.

Thiamin (Vitamin B1)

Koffein, Taurin und B-
Vitamine

Work in Progress

Taurin 

Koffein 

Guarana

B-Vitamine



Vollkorn, Hafer, Samen...
Riboflavin (Vitamin B2)

Gemüse, Eier...
Niacin (Vitamin B3)

Nüsse, Datteln, Pilze, Milch, getr. Aprikosen...
Pantothensäure (Vitamin B5)

Avocado, Reis, Gemüse, Eier...
Pyridoxin (Vitamin B6)

Fisch, Linsen, Bananen, Kartoffeln...
Biotin (Vitamin B7)

Eigelb, Soja, Champigons, Spinat...
Folsäure (Vitamin B9)

Spinat, Kohl, Kartoffeln, Tomaten...
Cobalamin (Vitamin B12)

Thunfisch, Lachs, Hering, Tierinnereien...

(geklaut und interpretiert von Ratiopharm)

Dürfte sich in Müdigkeit und Antriebslosigkeit äußern, dies ist allerdings 

tbd...

B-Mangel

https://www.ratiopharm.at/gesundheit/vitamine-und-mineralstoffe/die-acht-b-vitamine-ein-super-team.html

