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GUARANA	–	FACTS

Guarana, auch bekannt als Paullinia Cupana, ist eine Kletterpflanze, die vor 
allem in den nordwestlichen und mittleren Amazonasgebieten Brasiliens 
heimisch ist. Das Hauptmerkmal der Pflanze sind ihre Früchte, die etwa die 
Größe einer Kaffeebohne haben. Die orangefarbene Frucht beinhaltet 1 
bis 3 Samen. Die Guaranasamen gelten heute als die stärkste natürliche 
Koffeinquelle:

• Mit bis zu 8 % ist der Koffeingehalt der Guaranasamen etwa dreimal so hoch 
wie der von Kaffeebohnen.  

• Im Gegensatz zu Kaffee und Energy-Drinks macht Guarana nicht nervös und 
löst keine Magenbeschwerden aus.

• Das Koffein aus Guarana ist an Gerb- und Faserstoffe gebunden und 
wird daher nur langsam an den Körper abgegeben. Dies ermöglicht die 
langanhaltende Energiefreisetzung von bis zu 6 Stunden – ganz im Gegensatz 
zu dem kurzweiligen Energie-Crash, den man mit Kaffee und klassischen 
Energy-Drinks erlebt. 

• Guarana enthält zudem die Alkaloide Theobromin und Theophyllin, die als 
natürliche Wachmacher gelten.

GUARANA	– WIRKSTOFFE

Theophyllin, Theobromin, Adenin, 

Allantoin, Alpha Copaene, Anethol,      

Koffein, Carvacrol, Caryophyllene, 

Catechine, Cholin, Dimethylbenzene, 

Dimethylpropyl Phenol, Estragol,       

Guanin, Hypoxanthin, Mucilago, 

Proanthocyanidine, Protein, Sali-

cylsäure, Tannine und Xanthin.
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ANWENDUNGSBEREICHE

Mit über 20 positiven Wirkstoffen hilft Guarana in vielen Lebenslagen. 

MÜDIGKEIT	&	ANTRIEBSLOSIGKEIT

• Die Studie von Meyer & Ball (2004) der Universität von Tasmanien (Australien) 
zeigt anhand durchgeführter Tests, dass Wachheit und Aufmerksamkeit durch 
die Einnahme von Guarana erheblich erhöht werden konnten als nach der 
Einnahme von Kaffee.

• Interessanterweise zeigen Studien auch, dass Guarana das Fatigue-
Syndrom, eine geistige Erschöpfung, die häufig bei Krebsbehandlungen 
auftritt, ohne signifikante Nebenwirkungen reduzieren kann.

• Die preisgekrönte Ernährungsexpertin Dr. Carrie Ruxton PhD veröffentlichte 
(2008) eine Zusammenfassung von 41 Humanstudien, die folgende Wirkungen 
durch die Einnahme von Guarana bestätigen:

       - Anstieg der körperlichen Ausdauer 
       - Steigerung von Vigilanz und Wachsamkeit 
       - Reduktion der wahrgenommenen Ermüdung
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LEISTUNGSSTEIGERUNG	IM	SPORT

• Bis 2004 war Guarana wegen seiner effizienten, natürlichen Wirkung auf 
der Dopingliste. Nebst Koffein enthält Guarana wesentlich mehr Wirkstoffe, 
welche im anaeroben (Eishockey, Krafttraining, allgemeine Sportarten mit 
kurzem, intensivem Leistungsdruck) sowie im Ausdauerbereich zu klaren, 
leistungssteigernden Ergebnissen führen.

• Eine weitere Studie von Dr. Espinola (1997) zeigt, dass unter Stressbedingungen 
die physische Leistung durch Einnahme von Guarana erheblich gesteigert 
werden konnte, wohingegen die Abgabe von Kaffee oder Ginseng nicht mit einer 
physischen Leistungssteigerung einherging.

• Leistungsvorteile können vor allem im Ausdauersport und bei Sportarten mit 
anaeroben Belastungen (Energieerzeugung ohne Sauerstoff) erzielt werden.

• Dr. Lima des Instituts für Biomedizin der Universität São Paulo zeigte in seiner 
Studie, dass nach 14-tägiger Einnahme von Guarana die im Muskel enthaltenen 
Glykogenreserven größer waren als bei den Vergleichsgruppen, welche kein 
Guarana zu sich genommen hatten. Gleichzeitig kam es zu einer Reduktion des 
Fettgehalts im Muskel.

• Der Amerikaner J. Pomportes untersuchte 2019 in seiner Studie die Aus-
wirkung von Guarana auf die kognitive Leistung, die wahrgenommene               
Anstrengung und die Schießleistung bei Sportschützen. Die Ergebnisse 
unterstreichen die vorteilhafte Wirkung von Guarana auf die Geschwindigkeit 
der Informationsverarbeitung und die wahrgenommene Anstrengung. Diese 
Erkenntnis ist besonders interessant, da schnelle Entscheidungsprozesse für die 
Leistung vieler Sportarten von entscheidender Bedeutung sind.

7



POSITIVER	EINFLUSS	AUF	DIE	GESUNDHEIT

Die Studie von Dr. Bydlowski der Universität São Paulo (1988) zeigt, dass eine 
Verklumpung von Blutplättchen, eine sogenannte Thrombose, durch die Einnahme 
von Guarana verhindert werden kann. Dr. Da Fonseca und, unabhängig davon,     
Dr. Morton konnten ebenfalls zeigen, dass bereits vorhandene Thrombosen 
durch Guarana abgebaut werden konnten.

• Zudem konnte die Studie von Dr. Campos der Universität Fortaleza 
(2003) aufzeigen, dass Guarana bei akut auftretenden Schädigungen im 
Magenbereich, hervorgerufen durch Ethanol, eine lindernde Wirkung 
entfaltet. 

• Es ist allgemein bekannt, dass Schmerzen bei einer Verletzung umso 
geringer ausfallen, je besser die Zirkulation des Blutes ist. Das Koffein im 
Guarana stimuliert die Blutzirkulation und unterstützt deshalb diesen Effekt. 
Es wirkt wie ein Schmerzmittel und kann somit bei Kopfschmerzen oder 
Migräne helfen.

• Laut einer Studie von Auro Del Giglio (MD, PhD) von der ABC School of 
Medicine in São Paulo (2011) senkt Guarana Chemotherapie-induzierte 
Müdigkeit bei Krebspatienten, sogenanntes Fatigue, während es laut 
Christina da Costa Krewer von der Universidade Federal de Santa Maria in 
Brasilien eine potenziell schützende Wirkung vor Stoffwechselstörungen bei 
älteren Menschen hat. 

• Dr. Angelika Prentner, Pharmazeutin und Apothekerin, bestätigt Guarana in 
einem wissenschaftlichen Essay ein hohes Potential als natürliches Heilmittel. 
Laut der Expertin für Heilpflanzen wirkt Guarana:
   - stimulierend
   - kreislaufanregend 
   - schmerzlindernd
   - harntreibend 
   - antibakteriell
   - gefäßerweiternd 
   - antioxidativ 
   - nervenstärkend 
   - antidepressiv 
   - angstlösend 10



GUARANA	GEGEN	KATER-SYMPTOME

Wer kennt ihn nicht: den Kater – alkoholinduzierte Kopfschmerzen. Magen-        
schmerzen und Müdigkeit sind keine seltenen Begleiterscheinungen.  

• Guarana steigert die Herzaktivität, den Puls sowie den Blutdruck und 
bringt demnach das Herz-Kreislauf-System und den gesamten Stoffwechsel 
in Schwung. Somit kann auch der Restalkohol im Blut schneller abgebaut 
werden. 

• Es wirkt, dank Ballaststoffen und Gerbstoffen, sogar Beschwerden im 
Bereich des Magen-Darm-Trakts entgegen. All diese Eigenschaften machen 
die Pflanze aus dem Amazonasbecken zur idealen Kur gegen einen Kater. 

• Das Guarana-Koffein hilft bei Kopfschmerzen und Migräne. Es ähnelt dem           
Migränewirkstoff Triptan und wirkt direkt auf das Nervensystem. Dabei setzen 
sich die Moleküle direkt an die Rezeptoren, die für die Schmerzübertragung                   
verantwortlich sind.  
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VERBESSERUNG	DER	GEDÄCHTNISLEIS-
TUNG

• Studenten und Studentinnen berichten, dass sie Guarana als konzentra-
tionsförderndes Mittel schätzen und es vor allem in der Lernphase vor Prüfungen 
und während Examen verwenden. Guarana dürfte auch bald in der hektischen 
Geschäftswelt Einzug halten. 

• Auch die Studie von Dr. Haskell der Universität Newcastle (2006) unterstreicht 
die positive und vor allem langzeitige geistige Wirkung von Guarana auf den 
Menschen.

• Studien von Dr. Espinola (1997) zeigen, dass sich die Gedächtnisleistung 
nach der Einnahme von Guarana im Bereich der Konzentration, des 
Erinnerungsvermögens und der Ausdauer verbesserte.

Dr. Kennedy der Universität Newcastle (2004) zeigte in seiner Studie, 
dass die Einnahme von Guarana die Aufmerksamkeit verbessert und die 
Zeitspanne beim Abrufen von gespeicherten Informationen verkürzt.
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GUARANA	ALS	STIMMUNGSAUFHELLER
	
• Der bekannte Professor Andrew Scholey, Direktor des Centre for Human 
Psychopharmacology in Melbourne, der sich seit Jahren der Erforschung des 
menschlichen Gehirns und der Verhaltenseffekte verschrieben hat, kommt 
in seiner 2013 erschienenen Studie zu dem Ergebnis, dass Guarana eine 
positive Wirkung auf die Stimmung hat.  

• Grund für den stimmungsaufhellenden Effekt ist, dass u. a. das Guarana-
Koffein den körpereigenen Botenstoff Adenosin hemmt. Adenosin wiederum 
blockiert die Ausschüttung aktivierender Neurotransmitter – wie etwa 
die Glückshormone Dopamin und Serotonin. Daher kann das in Guarana 
enthaltene Koffein dafür sorgen, dass unser Körper vermehrt Serotonin 
aufnehmen kann. 
 
• Die Studie von Dr. Haskell der Universität Newcastle (2006) zeigt in einer 
Doppelblindstudie ebenfalls auf, dass die Einnahme von Guarana eine 
stimmungsaufhellende Wirkung erzeugt.

• Ebenso wurde Guarana bereits als Heilmittel bei Burnout-Symptomen 
angewandt, die häufig mit Depressionen einhergehen.

In Brasilien wird Guarana als leicht antidepressives Mittel verschrieben.
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VERLANGSAMUNG	DES	ALTERUNGSPROZESSES

• Für die im Regenwald Brasiliens lebenden indigenen Völker gilt Guarana 
als  Elixier der Jugend. Guarana wird immer häufiger auch in Anti-Falten-                    
Gesichtscremes verwendet.

Die Studie von Dr. Fukumatsu der Universität São Paulo (2006) zeigt, 
dass die durch ein spezifisches Gift (Zigarettenrauch) hervorgerufenen 
DNA-Schädigungen durch die Verabreichung von Guarana um 52,54 % 
reduziert werden konnten.

Dass Guarana eine antioxidative Wirkung besitzt, welche die Zellalterung 
verlangsamt, belegt die Studie von Dr. Mattei der Universität São Paulo 
im Jahr 1998.

• Zweierlei Wirkungen von Guarana werden in einer Studie von Prof. Basile der 
Universität Neapel (2005) aufgezeigt: Einerseits konnte man beweisen, dass 
Guarana antibakteriell wirkt und andererseits, dass sich nach Verabreichung 
von Guarana die chemische Reaktion von Eiweißen (Zellalterung) um bis zu      
62,5 % reduzierte.
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UNTERSTÜTZUNG	BEIM	ABNEHMEN

• Heutzutage wird geschätzt, dass jeder vierte Deutsche zu Fettleibigkeit 
neigt. Dies kann zu weiteren Komplikationen wie z. B. Herzerkrankungen, Typ-
2-Diabetes oder sogar zu Krebserkrankungen führen. In einer Studie wurde 
bestätigt, dass Guarana Eigenschaften besitzt, die zur Gewichtsreduktion 
beitragen können, indem es dafür sorgt, dass der Stoffwechsel im Schnitt um 
3 bis 11 % angekurbelt wird.  

• Auch Dr. Bortolin und sein Team der Bundesuniversität Rio Grande do 
Sul in Porto Alegre, Brasilien, untersuchten 2019 Guarana in Bezug auf 
Fettleibigkeit. Die Guarana-Supplementierung verminderte Fettleibigkeit, 
Insulinresistenz und Dysregulation der Adipokine. Zusammenfassend ist 
Guarana ein attraktives, potenzielles Therapeutikum zur Behandlung von 
Fettleibigkeit.
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