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1	Wat betekent een oppeppend effect in deze tekst?	/1
· Het helpt je lichaam om snelle suikers te verwerken.
· Het zorgt voor een langdurig verzadigd gevoel.
· Het reguleert je hartslag en je bloeddruk.
· Het verhoogt tijdelijk je alertheid en energieniveau.

2	Wat zijn volgens de tekst de twee grootste gezondheidsrisico’s van energiedrankjes voor jongeren?	/1
· te veel vitamine B en taurine
· te veel suiker en cafeïne
· suikervervangers en ijzertekort
· te veel water en te weinig calorieën

3	Waarom voegen fabrikanten suiker toe aan energiedranken?	/1
· Suiker is goedkoop en het verlengt de houdbaarheid.
· Het helpt tegen bijwerkingen van cafeïne.
· Het verbergt de bittere smaak van cafeïne.
· De overheid verplicht het om de smaak te verbeteren.

4	Waar of niet waar? Kruis aan.	/2
	
	WAAR
	NIET WAAR

	Eén energiedrankje kan meer cafeïne bevatten dan koffie.
	X
	

	Suikervrije dranken zijn altijd gezonder.
	
	X

	Foliumzuur = vitamine B11
	X
	

	De hoeveelheid vitamines in energiedrankjes is vaak hoger dan de aanbevolen dagelijkse hoeveelheid.
	
	X



5	Wat is de hoofdgedachte van deze tekst?	/1
· Energiedranken zijn een gevaar voor de volksgezondheid.
· Energiedranken bevatten veel nuttige ingrediënten.
· De samenstelling van energiedranken varieert sterk.
· Energiedranken zijn populair, maar vooral suiker blijft een probleem.


6	Welke stelling vat de conclusie van de experts het beste samen?	/1
	Energiedranken zijn …
· vooral suikerbommen met weinig echte gezondheidswaarde.
· nuttig voor wie vitamines tekort heeft.
· gezonder dan frisdranken.
· perfect veilig voor iedereen.

7	Welk advies geven de experts voor wie op zoek is naar langdurige energie?	/2
· Drink meerdere energiedranken per dag.
· Kies voor suikervrije varianten.
· Ontbijt stevig met trage koolhydraten.
· Drink alleen koffie.

8	Waarom combineer je energiedranken best niet met alcohol?	/1
· Het kan leiden tot nierfalen.
· Het maakt je misselijk.
· Je merkt minder snel dat je te veel drinkt.
· Het verlaagt je bloedsuikerspiegel enorm.

9	Vul de tabel aan en noteer de volgende vitamines in de juiste kolom.	/5
A – B1 – B6 – B11 – C – D – E – B12
	wateroplosbare vitamines
	vetoplosbare vitamines

	B1, B6, B11, B12, C
	A, D, E







Ze geven je vleugels, maar ook een shot cafeïne en een flinke portie suiker: hoe (on)gezond zijn energiedrankjes?
Hoe (on)gezond zijn energiedrankjes? Experts analyseren 22 blikjes en vertellen je wat het effect van die cafeïne, taurine, vitamines en suikers is op je gezondheid. Waarop moet je letten als je ze koopt én waarom zit er in eentje iets wat zwangere vrouwen ook moeten nemen?
Red Bull, Monster, Nalu, EZY en tal van huismerken. De supermarktschappen staan vol energiedrankjes. Geen wonder als je weet dat het een van de bestverkopende producten is. Bij Aldi slijten ze bijvoorbeeld jaarlijks “150.000 badkuipen” van hun Golden Power. Als je ervan uitgaat dat een badkuip zo’n 150 liter bevat, dan gaat het om 22,5 miljoen liter per jaar. En dat is dan nog maar één huismerk. Om te zeggen: ze zijn superpopulair.
Maar wat zit er allemaal in zulke drankjes? Hoe (on)gezond zijn die? En waarop moet je letten als je er koopt? Wij legden 22 van die blikjes voor aan toxicoloog Jan Tytgat (KU Leuven) en Sofie Verdoodt, stafmedewerker bij Gezond Leven.
[image: Afbeelding met tekst, Frisdrank, Blik, Aluminium blik

Door AI gegenereerde inhoud is mogelijk onjuist.]Cafeïne: aanwezig in álle blikjes
Cafeïne zit erin om net dezelfde reden als waarom mensen koffie drinken wanneer ze moe zijn. “Het heeft een oppeppend effect”, zegt Jan Tytgat. De dosis? Tussen de 15 en 32 milligram per 100 milliliter. Rekenen we dat om naar hoeveel je er met zo’n blikje daadwerkelijk van binnen krijgt, dan is dat bij het blikje met de laagste dosis (EZY 25 cl) 50 milligram, bij de hoogst scorende (de halveliterblikken Monster, Kong Strong (Lidl) of RODEO (Colruyt)) is dat 160 milligram. Ter vergelijking: in een gewone kop koffie zit al snel 60 milligram en meer, dus sla je met zo’n groot blik bijna drie kopjes koffie achterover.
Vraag is natuurlijk wat de dagelijkse aanbevolen hoeveelheid cafeïne is. “De richtlijn voor volwassenen is 400 milligram per dag”, zegt Tytgat. “Daar zit je met die blikjes een stuk onder. Maar als je rekening houdt met het feit dat jongeren ook tot de doelgroep behoren, dan is het een ander verhaal. Zeker bij tieners van zo’n 12 à 13 jaar is het toch beter om niet boven de 200 milligram cafeïne per dag te gaan. Wanneer een tiener dus een paar van die blikken van 25 centiliter drinkt waarin telkens 80 milligram zit, en dat gebeurt, dan gaan die er toch wel een eind over. Niet dat je zal sterven van te veel cafeïne, maar het is wel aangeraden om niet te overdrijven. Bijwerkingen van te veel cafeïne kunnen hartkloppingen, zenuwachtigheid of slapeloosheid zijn.”

Taurine: aanwezig in 18 van de 22 blikjes
“Taurine is een voedingssupplement waaruit ons lichaam energie put”, zegt Tytgat. “Dat is de reden waarom het in veel van die drankjes zit. Er worden ook heel veel positieve eigenschappen gekoppeld aan taurine, het helpt bijvoorbeeld tegen ontstekingen of bij de productie van galzuur. Het komt tussen in heel veel processen en wordt als veilig beschouwd, je kan er niet te veel van innemen.”
Vitamine B en C: aanwezig in 21 van de 22 blikjes
Vitamine B1, B2, B3, B5, B6, B7, B8 of B12: ze duiken allemaal op in de drankjes, vaak ook in combinatie met elkaar. Enkel het blikje Psychik Guarana is de vreemde eend in de bijt, en doet het zonder B en/of C. “Zulke drankjes willen het verschil maken met pakweg Coca-Cola of Pepsi, waarin ook wel wat cafeïne zit (33 milligram in blikje Cola Zero van 33 centiliter)”, zegt Tytgat. “Dus voegen ze ook nog andere zaken toe, zodat het veeleer supplementendrankjes worden. Je zal zien dat het vaak om een combinatie van verschillende soorten vitamine B gaat. Wie naar de apotheek of Kruidvat gaat, kan daar ook zulke combinaties kopen. Die worden daar verkocht als Vitamine B-complex. Ze zijn scheikundig allemaal verschillend, maar ze zijn wel belangrijk. We hebben er nood aan, dus moet je er voldoende van binnenkrijgen. Hetzelfde met vitamine C. Alleen heb je als je een normale levenswijze of een klassiek eetpatroon hebt, geen tekorten aan vitamine B of C.”
In de tabelletjes op zulke blikjes zie je vaak dat je met de aanwezige hoeveelheid vitamine B of C al over de dagelijks aanbevolen hoeveelheid gaat. Soms zelfs maal vijf. “Te veel kan hier geen kwaad”, zegt Tytgat. “Deze vitamines zijn wateroplosbaar, heb je er te veel van, dan plas je die gewoon uit.”
Vitamine D en E: aanwezig in 3 van de 22 blikjes
[image: ]“Algemeen gezien moet je de vitamines A, D, E en K in het oog houden, daar kun je wel te hoge dosissen van binnen krijgen”, zegt Tytgat. A en K duiken hier niet op, maar bij EZY zit er vitamine D in, bij Boni Up Exotic en Nalu zien we de E. “Het is zaak de hoeveelheden daarvan altijd wel te checken. Dat zijn namelijk vetoplosbare vitamines, bij te hoge concentraties kan dat schade aan nieren en lever toebrengen. Typisch bij een te hoge dosis van vitamine D is dat je huid kan verkleuren en bruinachtig wordt. Constipatie en buikkrampen zijn ook bijwerkingen. Concreet mag je van vitamine D als volwassene dagelijks 15 tot 20 microgram innemen. Bij kinderen is het ook een aantal microgram. Ik zie dat dat ene drankje (EZY) 1,88 microgram per blikje bevat en daar dus nog een stuk onder blijft. Bij vitamine E is de dagelijks aanbevolen hoeveelheid 15 milligram, met 4,5 milligram per blikje zitten die twee drankjes (Boni en Nalu) er ook ver onder.”


Foliumzuur: aanwezig in 1 van de 22 blikjes
In de NOCCO Ramonade zit volgens de ingrediëntenlijst ook foliumzuur. Is dat niet iets wat vrouwen moeten nemen tijdens de zwangerschap? “Foliumzuur is inderdaad iets wat veel mensen daarvan zullen kennen”, zegt Tytgat. “Door de inname voorkom je als zwangere vrouw dat het kindje geboren wordt met spina bifida, een misvorming aan de ruggenwervel. Foliumzuur beschermt daartegen. Maar daarom zit het natuurlijk niet in die drankjes. Het is een synoniem voor vitamine B11 en zou ook gunstig zijn voor een goede werking van witte en rode bloedcellen. Het zal er dus in zitten als een van de vele supplementen.”
Suiker: van 0 tot 11,4 suikerklontjes in een blik
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Door AI gegenereerde inhoud is mogelijk onjuist.]Los van de vele extraatjes zoals vitamines, cafeïne of taurine, zit in energiedrankjes nog iets anders wat in het oog springt: heel wat suiker. Red Bull, Bomba, Kong Strong Wild Power Colossus, Cara NRG, Hell en Monster zitten op of zelfs boven de 11 milligram per 100 milliliter. In een blikje Red Bull van 25 centiliter zitten op die manier 5,5 suikerklontjes, maar bij de blikken van een halve liter zoals Monster of die ene Kong Strong Power gaat het om 11 klontjes. “En dat is veel”, zegt Sofie Verdoodt van het Vlaams Instituut Gezond Leven. “Zo’n blik van een halve liter is natuurlijk een grote hoeveelheid, maar wie dat koopt, drinkt het ook wel leeg. Het is niet dat je zoiets laat staan voor de volgende dag.”
Hoeveel suiker we gemiddeld per dag mogen hebben? “Daarvoor moeten we kijken naar de richtlijn voor de zogenaamde vrije suikers”, zegt Verdoodt. “Dat zijn zowel de toegevoegde suikers – wat er dus toegevoegd wordt aan drankjes, koekjes of snoep – als ook de geconcentreerde, zoals suikers in fruitsap of een siroop. Suikers in fruit vallen daar bijvoorbeeld niet onder. De aanbeveling wat betreft vrije suikers is: hoe minder, hoe beter. Maar het compromis is dat je gemiddeld als vrouw het best minder dan 10 suikerklontjes en als man minder dan 12,5 suikerklontjes per dag eet van die vrije suikers. Dat zijn wel gemiddelden, wie de ganse dag aan zijn of haar bureau zit, beperkt ze dus beter nog wat meer. Maar je ziet wel dat wanneer een vrouw één zo’n blik van een halve liter drinkt met daarin 11 suikerklontjes, ze al boven de hoeveelheid zit. Een man zit er ook al bijna aan. We hebben het hier nu over volwassenen, die drankjes worden natuurlijk ook door jongeren gedronken. Zeker bij kinderen is de aanbeveling voor vrije suikers ‘zo laag mogelijk’.”
Maar waarom zitten er zoveel suikers in die drankjes? “Het zal met de smaak te maken hebben”, zegt Verdoodt. “Cafeïne heeft een bittere nasmaak, met suiker maskeer je dat. En het is ook wel zo dat snelle suikers een energiepiek geven, het draagt bij aan het idee dat je van zulke drankjes even extra energie krijgt. Al wordt dat natuurlijk wel gevolgd door een suikerdip.” Verdoodt wijst er ook nog op dat er op zich weinig verschil is met frisdranken. Wat klopt, in een halve liter Coca-Cola zitten net zo goed 11 suikerklontjes. Binnen onze selectie zitten voor de volledigheid ook blikjes met beduidend minder of zelfs geen suiker, zoals de verschillende zero’s of Nalu (2,35 klontjes per blik). “Wat beter is”, zegt Verdoodt. “Maar door het gebruik van zoetstoffen onderhoud je wel een zin in zoet.”
Conclusie
“Qua cafeïne, taurine en vitamines zie ik geen problemen bij die 22 blikjes”, zegt Jan Tytgat. “Als we tenminste over volwassenen spreken, tieners letten toch beter op voor een mogelijk teveel aan cafeïne. Maar je ziet dat fabrikanten mooi onder de normen blijven. Ze kunnen het zich niet permitteren om erboven te gaan, dan zouden hun drankjes verboden worden. Maar vraag is wel of je die supplementen zoals die vitamines wel nodig hebt. Wie gezond leeft en eet, heeft voldoende vitamines en plast die uit die drankjes weer uit. Dan heeft zo’n blikje veeleer effect op je portefeuille dan op je lichaam. Drink je het puur om wakker te blijven, dan kun je net zo goed koffie drinken, dat zal goedkoper zijn.”
“Wat dus wél een probleem is, zijn de suikers”, zegt Sofie Verdoodt. “Daar zitten er toch echt wel veel van in. Vooral omdat zulke drankjes ook niet voeden. Je krijgt die vele suikers binnen zónder dat je hongergevoel ermee gestild is. Er zijn ook veel betere alternatieven voor wie het bijvoorbeeld drinkt om goed te kunnen studeren. Koffie is een optie, daar heb je inderdaad geen suiker, maar wij denken vooral aan een stevig ontbijt met volkorenproducten, gezonde vetten en eiwitproducten. Denk bijvoorbeeld aan natuuryoghurt met fruit en muesli. Daar zitten voldoende trage en complexe koolhydraten in, zodat je langdurig energie hebt doorheen de ochtend. Dat is een veel gezondere manier om je energievoorziening te onderhouden.”
Waarom je het beter niet met alcohol mengt
Op enkele blikjes staat een opvallende waarschuwing: ‘Niet mengen met alcohol.‘ Terwijl zulke drankjes net populair zijn in combinatie met pakweg wodka. “Het is wel terecht dat die waarschuwing er staat”, zegt toxicoloog Jan Tytgat. “Reden daarvoor is dat farmacologisch gezien cafeïne en alcohol elkaar tegenwerken. Alcohol maakt je loom en slaperig, cafeïne doet net het tegenovergestelde. Combineer je de twee, dan word je minder gewaar dat je van beide drinkt, waardoor je er mogelijk ook meer dan normaal van neemt.”
Tekst: Chris Snick
Bron: Het Nieuwsblad, 26 oktober 2025
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