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Skyr mit Energydrink: Wie gesund
ist der Social-Media-Trend?

Prost! Auf Tiktok, Instagram
und Co. probieren derzeit viele
Menschen eine ungewohnliche
Kombination aus: Skyr plus
Energydrink. Sie fiillen beide
Zutaten in einen Shaker, schiit-
teln fleif$ig, damit die Kohlen-
saure verschwindet - und gehen
dann zum ,Taste Test“ (engl.
Geschmackstest) tiber.

Die Vergleiche reichen vom
Trinkjoghurt bis hin zum Pro-
teinshake - je nachdem, mit wel-
cher Energy-Sorte gearbeitet
wurde. Plus: So mancher ver-
spricht sich vom Drink sowohl
einen Energie- als auch einen
Protein-Kick. Wie gesund ist
diese Mische?

Eine Zutat liberzeugt
die Erndhrungsexpertin,
eine nicht

»Skyr selbst ist durchaus ein
sinnvolles Lebensmittel®, sagt
Daniela Krehl, Erndhrungsex-
pertin von der Verbraucher-
zentrale Bayern. Dabei handelt
es sich um ein traditionelles
Milchprodukt aus Island, das im
Geschmack an Magerquark er-
innert, dabei aber cremiger ist.

»Skyr enthélt rund 10 Gramm
Eiweif3 pro 100 Gramm, ist sehr
fettarm und sdttigt gut®, zahlt
Daniela Krehl auf. Keine Uber-
raschung also, dass bei vielen
Hobby-Sportlerinnen und Fit-
ness-Enthusiasten dieses Pro-
duktlangst einen festen Platz im
Kiihlschrank hat.

So weit, so gut: Vom zweiten
Bestandteil des Trend-Getréinks
- den Energydrinks - ist die Er-
ndhrungsexpertin  allerdings
weniger angetan. Denn die ent-
halten mitunter viel Zucker -
und viel Koffein.

Die Hersteller diirfen pro Li-
ter bis zu 320 Milligramm Kof-
fein einsetzen. Eine Untersu-
chung der Zeitschrift von ,,0ko-

Ein Shake aus Skyr und Energydrink ist zum neuen TikTok-Hype geworden.

Test“ aus dem April 2025 zeigt:
Alle 22 untersuchten Energy-
drinks reizen diese Menge aus.
Eine Dose von 250 Millilitern
enthdlt somit 80 Milligramm
Koffein - das ist etwa so viel wie
kleine Tasse Kaffee.

Viel Koffein in Energydrinks:
Kinder und Jugendliche
gefahrdet

Das Problem: Weil Zucker, Suf3-

stoffe und Aromen den bitteren
Koffeingeschmack iiberdecken,
bleibt es oft nicht nur bei einer
Dose, so die Verbraucherschiit-
zer. Wer mehrere Energydrinks
hintereinander trinkt, kann un-
erwiinschte Wirkungen wie
Nervositit, Ubelkeit, Kopf-
schmerzen, SchweifSausbriiche
und Herzrasen erleben.
Besonders gefihrdet
Kinder und Jugendliche.

sind

Adele Neuhauser wiirde gern
Kinderfilme machen

Die Schauspielerin Adele Neu-
hauser (Wien-, Tatort®) wiirde
gerne mal fiir eine ganz beson-
dere Zielgruppe drehen. ,Ich
habe Sehnsucht, Kinderfilme
zu machen’, sagte die 67-Jahri-
ge der Deutschen Presse-Agen-
tur.

»Ich mochte ein bisschen so
fantasievolle Ausfliige machen,
wie Emma Thompson in "Eine
zauberhafte Nanny" zum Bei-
spiel®, sagte sie.

Dabei gehe es aber nicht um
klassische Marchenverfilmun-
gen. ,,Nein, nein, schon ein biss-
chen moderner.“ (dpa)

I R,

Adele Neuhauser,.Scauspielerin, aufgénommen beim |5resse—
Filmbrunch des Bayerischen Rundfunks im Literaturhaus.
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e Fiir sie liegt die Hochstmenge,
die sie an Koffein aufnehmen
sollten, geringer als fiir Er-
wachsene.

e Ein gesundheitliches Risiko
besteht demnach, wenn sie
am Tag mehr als 3 Milli-
gramm Koffein pro Kilo-
gramm Korpergewicht auf-
nehmen.

e Trinkt ein Jugendlicher mit 50
Gramm Korpergewicht eine

grofie Dose Energydrink (500

Milliliter), ist die Menge tiber-

schritten, rechnet die Ver-

braucherzentrale vor.

Bei Energydrinks gilt also:
Erwachsene sollten sie nur in
Maflen konsumieren, Kinder
und Jugendliche nach Ansicht
der Verbraucherschiitzer am
besten gar nicht. Sie fordern da-
her ein Verkaufsverbot von
Energydrinks fiir Minderjahri-

ge.

Kein ,,Fatburner* oder
Fitness-Getrank

Zuriick zur Skyr-Energydrink-
Mische: Kann sie dabei helfen,
Fitnessziele zu erreichen? Hier
erwartet man besser nicht zu
viel.

»Zwar stimmt es, dass Koffein
den Stoffwechsel kurzfristig an-
regen kann. Studien zeigen, dass
es den Energieverbrauch leicht
erhoht und die Fettverbrennung
- insbesondere in Verbindung
mit korperlicher Aktivitit -
steigern kann', erklart Daniela
Krehl. ,Der Effekt ist jedoch re-
lativ klein und macht so ein Ge-
trank noch lange nicht zu einem
"Fatburner" oder Fitness-Ge-
trank.“

Kein Skyr zu bekommen?
Dann hilft dieser Trick

Ob fiir den Trend-Drink oder
einfach nur fiirs Frithstiick mit
Haferflocken und Obst: Wer
derzeit Skyr kaufen mochte, fin-
det womoglich ein leeres Fach
im Kiihlregal vor.

Ernahrungsexpertin ~ Krehl
hat eine Idee, wie man sich dann
selbst helfen kann: ,Mager-
quark mit etwas Milch oder Mi-
neralwasser cremig rithren -
dann hat er eine dhnliche Kon-
sistenz wie Skyr.“ Gut zu wissen:
Magerquark liefert sogar noch
etwas mehr Eiweif3. (dpa)

Herzlich willkommen in der

Offnungszeiten:

Vertreten durch Dr. med. Birte Eichler
Kontakt: Tel: 0 51 75 / 57 19

Wir informieren Sie dariiber, dass Dr. Eichler die Praxis von Dr. Sauer
(ehem) Gbernommen hat. Es ist uns ein wichtiges Anliegen, die
medizinische Versorgung in gewohnter Zuverlassigkeit fortzusetzen.

In diesem Zuge méchten wir Sie einmal gerne dariiber informieren, das wir
auch Patientinnen & Patienten aus dem Raum Peine aufnehmen.

Wir heiflen Sie herzlich bei uns willkommen!

Montag 7:40 Uhr bis 11:30 Uhr
Dienstag 7:40 Uhr bis 11:30 Uhr
Mittwoch 7:40 Uhr bis 11:30 Uhr
Donnerstag ~ 7:40 Uhr bis 11:30 Uhr
Freitag von  7:40 Uhr bis 11:30 Uhr.

Mittags Akutsprechstunde von 12 Uhr bis 13 Uhr mit vorheriger Anmeldung.
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15 bis 19 Uhr
15 bis 18 Uhr

15 bis 18 Uhr
14 bis 16 Uhr
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