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Eigenkonsum in Graphi




Eigenkonsum in Zahlen

- Volumen an
Flussigkeit: 10185 L

- Masse an Koffein:
2194.85 mg

- Beliebtestes Getrank:
Mio Mio Mate Ginger

Mio Mio Mate Ginger

Club Mate

Mio Mic Mate Original

Club Mate Granat

Koawach Zimt + Kardamom

Caramel Macchiato Spezi

Mandelmilch Kaffee (alpro) Cara rﬁe\hllar;")ghact(i;nn



- Weildes Pulver

- Erste Isolation aus Kaffeebohnen

- Teein = Koffein =
1,3,7-Trimethyl-3,7-dihydro-1H-purin-2,6-dion
- Weltweit am haufigsten konsumierte
pharmakologisch aktive Substanz

- Letale Dosis fur Menschen bei etwa 10 g Koffein
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Wirkung von Koffein

UNLIMITED POWER
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Ein Molekdl, viele Wirkungen

- Hauptwirkung: Bindung an der Andockstelle fur Adenosin
- Steigerung des Blutdrucks und Puls

- Einfachere Atmung

- Leistungssteigerung (Doping-Mittel)

- Verbesserte Konzentration, Wachheit
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Adenosin?

- Aufspaltprodukt von ATP (Adenosin-Tri-Phosphat)
- Energieaufwand im menschlichen Korper = Adenosin
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Adenosl(leeplin

- Blockierung der
Ausschuttung von
aktivierenden Stoffen

- Senkung des Blutdrucks
und Puls

- Schlafrig machend
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Koffein unter kdrperlichen Besonderheiten

- Altere Menschen = starkere Wirkung
- Rauchende Menschen = schnellere Ausscheidung

- Personen mit Antibabypille und schwangere Personen = langsamere
Ausscheidung

- Vermutung: Paradoxe oder abgeschwachte Wirkung auf (erwachsene)
Personen mit ADHS
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Nebenwirkungen - zu starke Wirkungen?

- Schlaflosigkeit

- Nervositat, Zittern

- SchweiBausbruche

+ Herzrasen

- Magen-Darm-Beschwerden

- langerer Konsum: Entwicklung
einer Toleranz

- Angstzustande
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- Erwachsene: Einzeldosis 200 mg Koffein,

insgesamt 400 mg Koffein Uber Tag
verteilt = 5.7 mg Korpergevvlcht

- Minderjahrige: 3 Korpergevvlcht
maximal uber Tag verte|lt

- Schwangere: Halfte der Dosis im
Vergleich zu sonstigen Erwachsenen
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Use Moar Synapses

Langfristig: Ausbildung neuer
Synapsen, hohere
Koffeinempfindlichkeit
vorhandener Synapsen =
Mudigkeit ohne Koffein
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Koffein am Morgen vertreibt Kummer und Sorgen?

=
=B

14/37



- Cortisol sagt Nein

- Senkung des
Cortisolsspiegels am
Morgen

- Koffein nicht zwischen 8
und 9 Uhr oder bis 1
Stunde nach Aufstehen

[ )
[
et
.: ..

=
S

15/37



Ohne Koffein?
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Das Ende des Koffeins

- Kopfschmerzen

- Erschopfung/Energieverlust und
Konzentrationsprobleme

- Erhohtes Schlafbedurfnis
- Getrubte Laune
- Appetitsteigerung

- Schlafprobleme (beispielsweise
Albtraume)
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Bundeszentrum
far Erndhrung
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Energydrinks, Kaffee und Cola machen munter.

Doch zu viel Koffein kann schadlich sein.

Hier findest du alle Infos zu der
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Auswahlmaglichkeiten?

’ Bundeszentrum
fur Ernahrung

HINZUFUGEN
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JavaScript, JavaScript

https://ww.checkdeinedosis.de/assets/js/koffein.js?v10

- Masse an Koffein pro 100 mL: drink: "coffee", dose: .45,
- Volumen einer Tasse: container: "cup", amount: 200,

- Berechnung Erwachsene: if (age > 18) if (timeRange =
"overDay") var e = 5.7 % weight; %‘
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- Berechnung Minderjahrige: else var e = 3 x weight;

- Randomisierung der Antworten: var e = ["Vorsicht!",
"Grenzwertig!", "Grenzwertig!"], t = Math.floor(3 =
Math.random() + 1);
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Todliche Menge an Koffein: Etwa 10 g = Was sind 10 g
Koffein bzw. wo sind 10 g Koffein drin?
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Ei
in Lager und ein Kiihlschrank
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Ein Space in Mate

- Lager: 137 Liter Mate, 2765 g
Koffein
- Kuhlschrank: 28 Liter Mate,
5.78 g Koffein
- Insgesamt: 165 Liter Mate,
33.43 g Koffein
=55 Liter Mate auf einmal todlich
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Lebensmittel mit Koffein

Lebensmittel

Koffeinkonzentration [g5p5r]/ [1oes]

Kaffee 40-80 (in Ausnahmen mehr)
Mate-Eistee-Sorten 7-30
Gruner Tee 10
Schwarzer Tee 25
Energy Drink 32
Bitterschokolade 34
Milchschokolade 18

Cola

10
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Soft Limits und Hard Limits

" Ab 15 100 mL
Koffeinkonzentration mit /
Angabe der 4| EXTRA VIEL GESCHMACK. POSITIVE Engice E %ﬁg
Konzentration: Erhéhter AUSSUDAMERIKA DIE DEINE TACEWACHER
Koffeingehalt. Fur Kinder m (EMME(?/S]T&LEH?EFWEN
und schwangere oder
stillende Frauen nicht 1 wla
empfohlen ‘ Sauerungsmmel

er Mateextrakt,
natiriches

- Erfrischu ngsgetr'an ke:

Maximal 32 100 mL
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Produkt Beispiel Koﬁeingehalt
Kakao Koawach 25 10t
Kekse Energy Cookies 45 KZ‘ES

Gummibarchen | Up To The Sky | 113/175 Packung
Schokolade Scho-Ka-Kola 200 5o&
Riegel Wingman 80 er:ggel
Kaugummi Triebwerk 50 Gumml
Tabletten freiverkauflich | 40-200

Ta b lette

‘m"ka'damom |

27/37



Ubertreiben mit Kaffee

- Zombie-Kaffee: Robusta- Bohnen = bis zu vierfacher Koffeingehalt zu
Durchschnittskaffee: < 200
- Death Wish-Kaffee: 85
- Banned Coffee: 134
Black Insomnia: 311

100 mL
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100 mL

100 mL
100 mL
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Koffein fiir die Haare?

- ldee: Koffein-Shampoo gegen Haarausfall und
starkeres Haarwachstum

- Studien: Positiver Effekt im Labor?

« UK: Verbot fur bestimmte Marke mit Reduktion
von Haarausfall zu werben

- Keine Evidenz beim direkten Einsatz am
menschlichen Kopf

=
==

29/37



coffee consumption 2017 (source: Statistia Consumer Market Outlook, 2016)
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Finland
Netherlands
Denmark
Switzerland
Czech Republic
rreland
canada
Romania

country

Quelle: https://de.statista.com/infografik/8605/kaffeekonsum-pro-kopf-in-

europa-und-nordamerika/
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Von Fika und Nationalgetranken

- Finnland, Schweden: Taglich Fika (Art von
Kaffeepause)

- Island: MutmaBliches Nationalgetrank

- Skandinavien: Hohe Dichte an Cafées =
Kaffee zu vielen Gelegenheiten

- USS Voyager: Fluge von Captain Janeway
in Nebel fur Kaffee
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Mate weltweit?

- Mate-Strauch: Ursprung in Sudamerika

- Mate-Eistee: Ursprung in Deutschland
(Sekt-Bronte), Rezept aktuell Brauerei
Loscher

- Brauerei Loscher: Handler'innen in 57
Landern
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Murexid-Probe

- Nachweis von Harnsaure und weiteren
Purinderivaten = Somit Koffein

- Bearbeitung von fester Probe mit HyO4
und Salzsaure = Eindampfen = Losen
in wassriger Ammoniaklosung =
Positiver Nachweis: Violette Farbung

- Nachweisgrenze?
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HPLC

- HPLC: Hochleistungsflussigkeitschromatographie
- Idee: Trennung von Substanzen zur Identifikation

einzelner Stoffe
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- Einfaches Experiment:
Chromatographie mit
Filzstiften

- HPLC: Weitere Techniken
und Verbesserungen,
unter anderem interner
Standard und
Kalibrierlosungen =
Quantitative und
qualitative Analyse
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Danke fir eure Aufmerksamkeit!

- Fragen? Hier, jetzt, im
Laufe des restlichen
Camps,
Twitter/chaos.social:
@Blue1337Blood

- Folien und Weiteres:
guacamol.de/talks.html
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