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  E INLEITUNG

Kaffee ist das beliebteste Getränk in Deutschland und für die meisten Menschen 
Kaffee ist das beliebteste Getränk in Deutschland und für die meisten Menschen 
ein täglicher Genuss. Dabei überzeugt viele nicht nur der Geschmack, sondern 
auch die wachmachenden, konzentrationssteigernden und stimmungsaufhel-
lenden Eigenschaften des Kaffees werden sehr geschätzt. 

Bei aktiven Sportlern oder Menschen, die regelmäßig Sport treiben, kommt oft 
noch ein weiterer Aspekt hinzu: Sie möchten den positiven Einfl uss des Kaffees 
auf die körperliche Leistungsfähigkeit nutzen. Genau genommen geht es dabei 
um einen der wichtigsten Inhaltsstoffe des Getränkes: das Koffein.

Koffein wird schon seit Jahrzehnten von professionellen Athleten und ambiti-
onierten Freizeitsportlern zur Trainingsunterstützung und Leistungssteigerung 
bei Wettkämpfen eingesetzt. Manche Sportler versuchen auch, mit Koffein ih-
ren Stoffwechsel anzuregen und dadurch überschüssiges Körperfett abzubauen. 
Tatsächlich stand Koffein früher auch einmal auf der Liste der verbotenen Sub-
stanzen der Welt-Anti-Doping-Agentur (WADA). Im Jahr 2004 wurde Koffein dann 
aber wieder von der Dopingliste gestrichen. 



Der damalige Grenzwert von 12 μg/ml im Urin war so hoch, dass man Unmengen 
hätte zu sich nehmen müssen, um diese Grenze zu erreichen – was allerdings 
mit Koffeintabletten durchaus möglich ist. Hinzu kam, dass Koffein in vielen Ge-
tränken und Produkten enthalten ist und somit nicht generell verboten oder der 
Grenzwert beliebig niedrig angesetzt werden konnte. Koffein ist also erlaubt, 
z. B. in Kaffee, Tee, Cola-Getränken und als Zusatz in zahlreichen Medikamenten, 
es steht aber neben anderen Substanzen auf der „Monitoring“-Liste der WADA. 
Dies bedeutet, dass der Konsum dieser Substanzen beobachtet wird, um einen 
möglichen Missbrauch zu erkennen. Die Beobachtung bezieht sich jedoch nur 
auf die Nutzung im Wettkampf.

Dies zeigt, dass das Interesse an der leistungsfördernden Wirkung von Kaffee 
beziehungsweise Koffein offenbar nicht unbegründet ist. Die vorliegende Bro-
schüre informiert ausführlich darüber, was wissenschaftliche Studien über den 
Einfl uss von Koffein auf das physische Leistungsvermögen sowie die zugrunde-
liegenden biochemischen und physiologischen Mechanismen herausgefunden 
haben.
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KOFFEIN ist der entscheidende Faktor für 

den leistungssteigernden EFFEKT

Koffein (1,3,7-Trimethylxanthin) ist die pharmakologisch aktive Substanz, die 
weltweit am häufi gsten konsumiert wird. Es handelt sich um ein Purin-Alkaloid, 
das nahe verwandt ist mit dem Theophyllin (im Tee) und dem Theobromin (im 
Kakao). Koffein ist ein Naturstoff, den man in Blättern, Früchten oder Samen 
von mehr als 100 Pfl anzenarten fi nden kann. Unter den Nutzpfl anzen weisen der 
Teestrauch, der Kaffeestrauch, Guarana, die Kolanuss sowie der Matestrauch die 
höchsten Koffeingehalte auf. Auch Kakao enthält neben Theobromin noch ge-
ringe Mengen Koffein (1).

Bei oraler Aufnahme wird Koffein schnell und vollständig vom menschlichen 
Körper aufgenommen. Die stimulierende Wirkung kann 15 bis 30 Minuten nach 
der Einnahme einsetzen und mehrere Stunden anhalten. Die Halbwertszeit von 
Koffein – die Zeit also, die der Körper benötigt, um 50 Prozent des Koffeins aus-
zuscheiden – ist bei Erwachsenen starken Schwankungen unterworfen. Sie hängt 
von verschiedenen Faktoren ab wie z. B. Alter, Körpergewicht, einer eventuellen 
Schwangerschaft oder der Einnahme von Medikamenten. Bei gesunden Erwach-
senen beträgt die durchschnittliche Halbwertszeit etwa vier Stunden mit einem 
Schwankungsbereich von zwei bis acht Stunden (2).

Koffein stimuliert das zentrale Nervensystem (ZNS), wodurch Wachheit, Auf-
merksamkeit und Konzentrationsvermögen gesteigert werden. Die Abbaupro-
dukte des Koffeins können die Blutgefäße erweitern, das Urinvolumen erhöhen 
(Theobromin), die glatte Muskulatur entspannen (Theophyllin) und die Lipoly-
se fördern (Paraxanthin). Über Koffein werden außerdem eine Steigerung der 
Sauerstoffaufnahme und der Catecholamin-Freisetzung vermittelt sowie eine Er-
höhung der Stoffwechselrate (3, 4). Auch eine Verbesserung des Atemminuten-
volumens konnte nachgewiesen werden (5).



Seit Jahrzehnten zeigen wissenschaftliche Studien immer wieder, dass diese po-
sitiven Effekte des Koffeins die körperliche Leistungsfähigkeit steigern können. 
Dabei macht sich die leistungssteigernde Wirkung besonders bei Ausdauer-
übungen bemerkbar (z. B. 6, 7).

Ob man dem Körper Koffein mit einem Kaffee oder als reines Koffein in Pulver-
form oder in Kapseln zuführt, scheint die leistungsfördernde Wirkung kaum zu 
beeinfl ussen (6). Allerdings wird Koffein am zügigsten resorbiert, wenn es in einer 
Flüssigkeit gelöst aufgenommen wird. Der leistungssteigernde Effekt tritt dann 
am schnellsten ein. Ob Koffein etwa 60 Minuten vor dem Training oder erst wäh-
rend des Trainings selbst eingenommen wird, scheint auf die leistungsfördernde 
Wirkung keinen wesentlichen Einfl uss zu haben. Die Zufuhr sowohl vor als auch 
während des Sports ergibt eine leichte zusätzliche Leistungssteigerung (8, 9).

Laut Umfragen haben 65 Prozent der Ausdauersportler vor allem nach inten-
siven Belastungen Magen-Darm-Beschwerden wie Völlegefühl, Stuhldrang oder 
Sodbrennen (10). Die Ursachen dafür sind vielfältig. Beim Laufen können eine 
Druckerhöhung im Bauchraum und die Erschütterungen für die Beschwerden 
verantwortlich sein. Allerdings treten sie, etwas weniger häufi g, auch bei ande-
ren Sportarten wie z. B. Radfahren auf. Koffein und auch Kaffee können diese 
Beschwerden bei einzelnen Sportlern fördern, weshalb es ratsam ist, auszupro-
bieren, welche Koffeindosis gut vertragen wird.

 
Getränk / Lebensmittel

 
durchschnittlicher Koffeingehalt (mg)

1 Tasse Kaffee (150 ml) 50–100

1 Tasse Kaffee (entkoffeiniert, 150 ml) 3

1 Tasse Espresso (50 ml) 50–150

1 Tasse Instant-Kaffee (150 ml) 15–90

1 Tasse Tee (150 ml) 20–60

1 Tasse Kakao (150 ml) 2–8

Vollmilchschokolade (100 g) ca. 20

Halbbitterschokolade (100 g) ca. 75

Cola (330 ml) 32–60

Energy Drinks (250 ml) ca. 80
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KOFFEIN wirkt schon in moderaten Mengen 
LE I S T U N G S S TE I G E R N D

Die Menge an Koffein, dessen Wirkung in den Studien untersucht wurde, bewegt 
sich in einem breiten Spektrum zwischen 1 und 13 mg pro kg Körpergewicht.
Dabei zeigen schon moderate Dosen Koffein eine leistungssteigernde Wirkung, 
wie die Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit (EFSA) bereits im Jahr 
2011 feststellte. Das zuständige Gremium teilte mit, dass die Einnahme von 3 mg 
Koffein pro kg Körpergewicht (also etwa 200 bis 300 mg Koffein oder zwei bis 
drei Tassen Kaffee) die Ausdauerleistung verbessert (7).

Eine weitere Studie zeigte, dass 3 mg Koffein pro kg Körpergewicht die Leistung 
im Fahrradsport verbessert. Eine Verdoppelung der Dosis (6 mg Koffein pro kg 
Körpergewicht) hingegen brachte keine weiteren Vorteile bei gut trainierten 
Sportlern (11).

In Sportlerkreisen werden häufi g Mengen von bis zu 6 mg Koffein pro kg Körper-
gewicht verwendet. In diesem Bereich bildet sich ein Plateau der Leistungsstei-
gerung. Noch höhere Dosierungen führen nicht zu einer weiteren Leistungsstei-
gerung (12–14).



AUSDAUERSPORTLER profi tieren besonders 
vom leistungssteigernden Eff ekt

Koffein erweist sich beim Ausdauertraining als besonders wirkungsvoll. Die po-
sitive Wirkung zeigt sich also vor allem bei den Sportarten, bei denen länger 
andauernde, kontinuierliche Belastungen erfolgen wie beispielsweise beim Rad-
fahren, Schwimmen, Langlauf oder Triathlon. Eine Vielzahl von Studien zeigt, 
dass Koffein hier die Ausdauerleistung erhöht (3, 6, 7, 15–19).

So wurde in einer Meta-Analyse aus dem Jahr 2004 versucht, den Koffein-Effekt 
sowohl auf die Ausdauerleistung bis zur Erschöpfung als auch auf kurzzeitige, 
hochintensive Trainingsprotokolle zu quantifi zieren (20). Bereits hier zeigte sich, 
dass Koffein die Ausdauerleistung in höherem Maße verbessert als das Kurzzeit-
Leistungsvermögen. Im Unterschied zum Ausdauersport, bei dem die Energie 
überwiegend über aerobe Stoffwechselwege zur Verfügung gestellt wird, erfolgt 
die Energiezufuhr bei kurzzeitigen körperlichen Höchstleistungen anaerob. Viel-
leicht sind diese Mechanismen für den unterschiedlichen Effekt verantwortlich.

Amerikanische Wissenschaftler fassten den Forschungsstand 2009 in einem Re-
view zusammen. Im Mittelpunkt stand die Ausdauerleistung beim Laufen, Rad-
fahren und Rudern. Dabei fokussierten sich die Forscher auf die Zeit, die benö-
tigt wurde, eine festgelegte Distanz zurückzulegen. 21 Studien mit insgesamt 
33 Untersuchungen fl ossen in das Review ein. 30 davon zeigten eine Leistungs-
steigerung durch Koffein, wobei die Stärke des Effektes stark schwankte. Doch 
die Forscher waren sich sicher: Koffein, in moderaten Mengen konsumiert (in 
diesem Fall: 3 bis 6 mg pro kg Körpergewicht), kann die Ausdauerleistung ver-
bessern (21).
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Koff ein verbessert nicht nur bei RADFAHRERN 
und LANGLÄUFERN die Leistung

Während die Datenlage beim Ausdauertraining eindeutig für einen positiven 
Einfl uss von Koffein auf die Leistungsfähigkeit spricht, ist die Situation bei kurz-
zeitigen Höchstleistungen weniger klar. Frühere Studien zu den Effekten von 
Koffein auf anaerobe, also auf kurzzeitige Höchstbelastungen ausgelegte Sport-
arten wie Sprint, Mannschaftsspiele und Krafttraining, kamen zu uneinheitlichen 
Ergebnissen. 

Ein Review aus dem Jahr 2008 offenbarte, dass die Wirkung von Koffein auf 
hochintensive Trainingsübungen mit einer Dauer von unter drei Minuten in den 
vorhandenen Studien unterschiedlich bewertet wird (22).

Ein Jahr später erschien ein weiteres Review (23). Die Forscher hatten dafür 
insgesamt 29 Studien zu diesem Thema begutachtet. Elf von 17 miteinander 
verglichene Studien belegten signifi kante Leistungsverbesserungen bei mann-
schafts- und kraftbasierten Sportarten. Dabei fi el auf, dass diese Effekte beson-
ders deutlich bei Spitzensportlern zutage traten, die Koffein nur unregelmäßig 
zu sich nahmen. Sechs von elf Studien zeigten einen positiven Effekt bei Kraft-
sportlern, bei einigen Untersuchungen war allerdings ein gegenteiliger Effekt 
beobachtet worden. 

Neuere Studien hingegen bekräftigen die Vermutung, dass Koffein die Leis-
tungsfähigkeit auch von Kraftsportlern steigern kann. So beispielsweise eine 
2011 veröffentlichte Untersuchung: Die Forscher hatten 13 wenig trainierte Män-
ner Gewichte beim Bankdrücken stemmen lassen. Teilnehmer, die vor der Belas-
tung Koffein (5 mg pro kg Körpergewicht) eingenommen hatten, konnten nicht 



nur mehr Wiederholungen ausführen, sondern vermochten auch deutlich größe-
re Gewichte zu stemmen. Dabei fühlten sich die Versuchspersonen mit Koffein 
subjektiv kräftiger und ermüdeten weniger rasch als in der Vergleichsgruppe, die 
nur ein Placebo erhalten hatte (24). 

Einen positiven Effekt des Koffeins fanden Wissenschaftler auch in einer aktu-
ellen Studie aus 2015: Sie untersuchten die neuromuskuläre Funktion des vor-
deren Oberschenkelmuskels. Im Ergebnis zeigte sich eine Verbesserung der 
Muskelkontraktionen und damit der Kraft nach Koffeineinnahme (25). Eine Ver-
besserung der maximalen Kontraktionskraft verschiedener Muskelgruppen fan-
den auch britische Forscher bei trainierten Kraftsportlern, wenn sie vorher Koffein 
zu sich genommen hatten (26).

Eine 2014 erschienene Studie belegte einen positiven Effekt bei Kraftsportlern, 
die mit maximal möglicher Geschwindigkeit Gewichte stemmen sollten. Diese 
Geschwindigkeit nimmt im Laufe der Übung mit zunehmender Erschöpfung ab. 
Bei Athleten, die 60 Minuten vor der Übung 6 mg Koffein pro kg Körpergewicht 
eingenommen hatten, zeigte sich, dass der Muntermacher diesem Geschwin-
digkeitsabfall entgegenwirken kann (27).

Ein ebenfalls 2014 erschienenes Review bekräftigte nun: Koffein hat eine leis-
tungssteigernde Wirkung nicht nur bei Kraftsportlern, sondern auch in Sport-
arten wie Fußball, Rugby oder Volleyball – und dies schon bei moderaten (etwa 
3 mg Koffein pro kg Körpergewicht) oder sogar geringen Koffeindosen (28).
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Beeinfl usst eine GEWÖHNUNG an Koff ein den 
leistungssteigernden Eff ekt?

Insgesamt zeigt sich, dass nicht jeder Mensch in Bezug auf die Leistungssteige-
rung in gleicher Weise auf Koffein reagiert. Der Grund für die unterschiedlichen 
Reaktionen ist noch nicht klar ersichtlich (29–34). Ein möglicher Mechanismus, 
der dabei eine Rolle spielen könnte und in der Literatur diskutiert wird, ist die Ge-
wöhnung an die Koffeinwirkung bei regelmäßigen Kaffeetrinkern bzw. Koffein-
verwendern. Schwankungen der Leistungssteigerung wären dann auf die indivi-
duelle Gewöhnung an Koffein zurückzuführen (23, 35, 36).

Einerseits kamen frühere Untersuchungen zu dem Ergebnis, dass die Unter-
schiede zwischen regelmäßigen und sporadischen Kaffeetrinkern nur sehr gering 
sind (37, 38). Eine Studie aus dem Jahr 2011 bekräftigte dies: Die Wissenschaft-
ler untersuchten Athleten, die gewohnheitsmäßig Koffein konsumierten und für 
die Tests ein intensives Ausdauertraining absolvierten. Einige Sportler sollten vor 
den Tests vier Tage lang auf Koffein verzichten, die anderen nicht. Das Ergebnis 
zeigte, dass 3 mg Koffein pro kg Körpergewicht die Leistung signifi kant steigerte, 
und zwar unabhängig davon, ob eine Koffeinabstinenz erfolgte oder nicht (39).

Andererseits geben die Autoren eines Reviews aus dem Jahr 2009 den Rat, sie-
ben Tage lang auf Koffein zu verzichten, um danach einen optimalen leistungs-
steigernden Effekt durch den Muntermacher zu erreichen (21).

Die Antwort auf die Frage, ob Gewöhnung die leistungssteigernde Wirkung 
des Koffeins beeinträchtigt, bleibt also weiterhin offen. Hier steht eine abschlie-
ßende Bewertung noch aus.



Welcher Mechanismus liegt der
LEISTUNGSSTEIGERNDEN WIRKUNG von Koff ein 
zugrunde?

Als mögliche Erklärung für die ergogene Wirkung des Koffeins wurde von Fach-
leuten in den vergangenen Jahren unter anderem Folgendes angegeben:
a)  Koffein induziert eine erhöhte Mobilisierung von intrazellulärem Kalzium,
b) Koffein stimuliert die Oxidation freier Fettsäuren,
c) Koffein fungiert als Adenosin-Rezeptor-Antagonist im Zentralnervensystem.

Neuere Untersuchungen und Reviews kommen allerdings zu dem Ergebnis, dass 
eine Änderung im Fettstoffwechsel wohl kaum eine Rolle spielt. In der Haupt-
sache ist es vielmehr der antagonistische Effekt von Koffein auf die Adenosin-
Rezeptoren im Gehirn, der die Leistungssteigerung bewirkt (3, 6, 40–43). Über 
diesen Weg könnte Koffein dafür sorgen, dass die Erschöpfung später einsetzt 
und so die subjektive Bewertung der Anstrengung positiv beeinfl ussen (6, 19). 
Anstrengung würde dann nicht so stark wahrgenommen werden. Außerdem 
werden nachweislich Wachheit, Aufmerksamkeit und Stimmung beim Training 
verbessert (19, 28, 44). Dies alles trägt zur Verbesserung des Leistungsvermö-
gens bei.
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Tatsächlich passiert Koffein die Blut-Hirn-Schranke ungehindert. Koffein ähnelt 
in seiner chemischen Struktur dem körpereigenen Adenosin. Es entfaltet sei-
ne anregende Wirkung im Gehirn, indem es die Adenosin-Rezeptoren A1 und 
A2A besetzt. Damit verhindert es den Zutritt von Adenosin zum Rezeptor und 
schwächt so dessen drosselnde Wirkung ab: Neurotransmitter wie zum Beispiel 
Dopamin werden (weiterhin) ausgeschüttet und die Erregungsweiterleitung von 
Impulsen erleichtert (40, 45).

Schon lange ist zudem bekannt, dass Koffein schmerzlindernde Eigenschaften 
besitzt. Auch dies spielt laut Experten eine Rolle: Athleten, die vor einem inten-
siven Ausdauertraining Koffein zu sich genommen hatten, klagten während und 
nach der Übung seltener über Muskelschmerz als die Teilnehmer, die lediglich 
ein Placebo erhalten hatten (46, 47, 48). Die Verringerung von Schmerzen kön-
ne zu anhaltend kräftigeren Muskelkontraktionen führen und somit die Leistung 
verbessern.

Unterstützt wird diese Hypothese durch eine neuere Studie, bei der die Test-
personen intensives Gewichtstemmen absolvieren sollten. Teilnehmer, die zuvor 
Koffein eingenommen hatten, zeigten nicht nur bessere Leistungen, sie nahmen 
auch die Anstrengung und Muskelschmerzen weniger wahr als Personen in der 
Kontrollgruppe ohne Koffein (49).

Interessant ist das Ergebnis einer Studie, die darauf hinweist, dass die schmerz-
lindernde Wirkung auf stark beanspruchte Muskelgruppen nach einem inten-
siven Training bis zu drei Tage anhalten kann (50).
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Wirken Kaff ee oder Koff ein ENTWÄSSERND?

Die Flüssigkeitsbilanz ist besonders für Spitzenathleten, aber auch für Freizeit-
sportler ein wichtiges Thema, denn eine Dehydrierung führt zu einer Leistungs-
verminderung. Kaffee galt lange Zeit fälschlicherweise als „entwässernd“. Sport-
ler waren verunsichert, ob der Genuss von Kaffee oder die Einnahme von Koffein 
vor oder während des Trainings nachteilig sein könnte. Doch dieser Mythos wur-
de inzwischen widerlegt. 

Laut Berufsverband Deutscher Internisten e. V. (BDI) haben Studien gezeigt, dass 
sich die Wirkung von Kaffee auf den Wasserhaushalt kaum von der von Was-
ser unterscheidet (Meldung der „Internisten im Netz“ vom 29.9.2008, heraus-
gegeben vom BDI). Wer Kaffee trinkt, scheidet demnach bis zu 84 Prozent der 
aufgenommenen Flüssigkeit innerhalb eines Tages wieder über den Urin aus. 
Wer reines Wasser trinkt, scheidet bis zu 81 Prozent aus – ein vernachlässigbarer 
Unterschied. Kurzzeitig erhöht Koffein zwar die Filterfunktion der Nieren, sodass 
mehr Urin gebildet wird. Dieser Effekt lässt aber schnell wieder nach. Koffein-
haltige Getränke können laut BDI durchaus in die tägliche Flüssigkeitsbilanz 
miteinbezogen werden.

Eine Studie aus dem Jahr 2014, die blutphysiologische Parameter wie den Na-
trium- und Kaliumhaushalt, Osmolalität im Serum oder Hämatokrit untersuchte, 
bestätigte, dass bei moderatem Kaffeegenuss die Flüssigkeitsbilanz ausgegli-
chen bleibt (51).
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Die Auswirkung von Koffein wurde auch speziell in Bezug auf Sportler unter-
sucht. In einer Studie wurde nachgewiesen, dass es zu keinem erhöhten Flüssig-
keitsverlust beim Sport durch die Einnahme von Koffein kommt (52). Eine weitere 
Studie zeigte, dass, in moderaten Mengen genossen, weder Koffein noch Kaffee 
eine Auswirkung auf den Wasserhaushalt oder die Wärmeregulation von Sport-
lern hat (53). Ein Review aus dem Jahr 2002 kam zu dem Schluss, dass die Ein-
nahme von 300 mg Koffein am Tag (das entspricht etwa der Menge von zwei bis 
drei Tassen Kaffee) keinen negativen Einfl uss auf die Flüssigkeitsbilanz hat. Die 
Studienautoren führten aus, dass sich Koffein selbst in heißen Klimata, in denen 
der Flüssigkeitsverlust maximal ist, nicht nachteilig auf die Leistung auswirkt (54).

Die „International Society of Sports Nutrition“ hat schließlich 2010 zur Anwen-
dung von Koffein bei Sportlern Stellung genommen. In ihrem aufwendigen Po-
sitionspapier kommt die Gesellschaft zu dem Schluss, dass die wissenschaftliche 
Literatur keinen Hinweis darauf gibt, dass Koffein während sportlicher Tätigkeit 
dem Körper Wasser entzieht oder die Flüssigkeitsbalance stört (55).

Eine Metaanalyse aus 2014 bestätigte dies: Koffein hatte zwar einen minimalen 
diuretischen Effekt, der aber durch das Training aufgehoben wurde. Bedenken 
wegen eines Flüssigkeitsverlustes sind unberechtigt, so die Studienautoren, be-
sonders dann, wenn die Koffeinaufnahme vor dem Training stattfi ndet (56).
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FAZIT

• Sportler schätzen schon seit Langem die leistungssteigernde Wirkung von 
Kaffee beim Training oder im Wettkampf.

• Forscher sind sich einig, dass vor allem das im Kaffee enthaltene Koffein für 
die ergogenen Effekte verantwortlich ist.

• Die leistungssteigernde Wirkung macht sich besonders im Ausdauersport 
bemerkbar, was weithin bekannt ist.

• Neuere Forschungsergebnisse weisen aber darauf hin, dass Koffein auch 
bei kurzen, intensiven sportlichen Anstrengungen wie Krafttraining oder im 
Mannschaftssport zu einer Leistungssteigerung führen kann.

• Laut Studien reichen moderate Dosen (= 3 mg Koffein pro kg Körpergewicht, 
also etwa 200 bis 300 mg Koffein oder zwei bis drei Tassen Kaffee) aus, um 
einen leistungssteigernden Effekt zu erzielen.

• Ob das Koffein in Form eines Kaffeegetränkes oder z. B. als Koffeintablette 
eingenommen wird, scheint keinen großen Einfl uss auf die Stärke der Wirk-
samkeit zu haben.

• Es ist noch offen, wodurch genau es zu Schwankungen in der leistungsstei-
gernden Wirkung von Koffein kommt. Möglicherweise spielen hierbei ver-
schiedene Faktoren eine Rolle, wie die Gewöhnung an Koffein oder die Tages-
zeit der Einnahme und des Trainings.

• Sportler, die in moderaten Mengen Kaffee oder Koffein zu sich nehmen, 
brauchen nicht zu befürchten, dass dem Körper dadurch Wasser entzogen 
oder die Flüssigkeitsbalance gestört würde.
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