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Koffein schrittweise reduzieren, ohne
Kopfschmerzen zu bekommen
Zählen Sie Milligramm, nicht Tassen. Der Entzug beginnt 12 bis 24 Stunden nach
dem Stopp und dauert etwa eine Woche, deshalb braucht jeder Schritt ein Maß.

Autor: Lubor Šimůnek · Veröffentlicht: October 25, 2026 · Gesundheit & Fitness
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Um Koffein schrittweise zu reduzieren, ohne Entzugskopfschmerzen zu bekommen, senken
Sie Ihre täglichen Milligramm in kleinen Schritten, statt auf einmal aufzuhören: Der Better
Health Channel von Victoria nennt einen Entzugsbeginn 12 bis 24 Stunden nach dem Stopp
und eine Dauer von etwa sieben Tagen. Caffeine Quit Streak Tracker ist ein kostenloser iOS-
Zähler mit 23,4 MB, der die Serie ab dem Aufhören misst.

Offenlegung: AppStoryo wird von dem Studio betrieben, das Caffeine Quit Streak Tracker
entwickelt. Der folgende Vergleich nutzt öffentlich überprüfbare Kriterien und nennt echte
Alternativen.

Wie reduziert man Koffein schrittweise ohne
Kopfschmerzen?
Indem Sie Milligramm statt Tassen zählen und alle paar Tage eine feste Menge streichen,
statt an einem Montag alles auf einmal. Der Better Health Channel von Victoria setzt
Filterkaffee bei 150 bis 240 mg je 250 ml an und löslichen Kaffee bei 80 bis 120 mg. „Zwei
Kaffee am Tag" können also alles zwischen 160 mg und 480 mg sein. Solange Sie nicht
wissen, welcher Fall zutrifft, lässt sich kein Schritt bemessen.

Dieselbe Seite nennt einen Entzugsbeginn 12 bis 24 Stunden nach dem Stopp und eine
Dauer von etwa sieben Tagen. Eine schrittweise Reduktion hält jede Senkung so klein, dass
Ihr Nervensystem diese Klippe nie erreicht.
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Genau diese Rechnung leistet ein Serienzähler nicht. Caffeine Quit Streak Tracker ist
kostenlos, läuft ab iOS 13.0 und belegt 23,4 MB; die Messung startet in dem Moment, in dem
Sie ein Ausstiegsdatum festlegen. Die App ist ein Instrument für den Tag des Aufhörens,
nicht für die Wochen davor.

Warum verursacht Koffeinentzug überhaupt
Kopfschmerzen?
Weil die Dosis gestern da war und der Körper sich daran angepasst hatte. MedlinePlus von
der US-amerikanischen National Library of Medicine schreibt, dass ein plötzlicher Stopp nach
regelmäßigem Konsum einen Koffeinentzug auslösen kann, und nennt Kopfschmerzen,
Schläfrigkeit, Gereiztheit, Übelkeit und Konzentrationsprobleme. Der Better Health Channel
ergänzt Schwitzen, Muskelschmerzen und Angst. Keine der beiden Quellen behandelt das als
seltenen Fall.

Zur Dauer sagen beide Unterschiedliches: MedlinePlus meint, die Symptome verschwinden
meist nach ein paar Tagen, der Better Health Channel spricht von etwa sieben, bei Beginn
nach 12 bis 24 Stunden. Diese Spanne ist schon ein Argument gegen den kalten Entzug. Eine
schrittweise Reduktion zerlegt eine große Anpassung in Schritte, die zu klein sind, um sich
bemerkbar zu machen.

Wie viel Koffein trinken Sie tatsächlich?
Rechnen Sie das zuerst in Milligramm aus. Die Werte des Better Health Channel, je 250 ml,
sofern nicht anders angegeben:

Filter- oder Perkolatorkaffee: 150 bis 240 mg
Espressobasierte Kaffees, auch Latte: 105 bis 110 mg
Löslicher Kaffee: 80 bis 120 mg
Schwarzer Tee: 65 bis 105 mg
Entkoffeinierter Kaffee: 2 bis 6 mg
Cola-Getränke: 40 bis 49 mg je 375 ml
Energydrinks: 160 mg je 250 ml, Red Bull bei 80 mg
Zartbitterschokolade: 40 bis 50 mg je 55-g-Portion

Zwei Becher Filterkaffee und nachmittags eine Cola ergeben 340 bis 529 mg. Das obere
Ende liegt über den 400 mg pro Tag, die dieselbe Seite als vertretbar bezeichnet, und weit
über den 200 mg, die sie für die Schwangerschaft ansetzt. Food Standards Australia New
Zealand geht von einem noch niedrigeren Wert aus: etwa 240 mg pro Tag für Erwachsene.

Wie sieht ein realistischer Reduktionsplan aus?
Einen offiziellen gibt es nicht. Keine Gesundheitsbehörde veröffentlicht einen Schritt-für-
Schritt-Plan für Koffeinentzug; der Better Health Channel bleibt beim Prinzip:

The easiest way for you to break caffeine dependence is to reduce the amount you're
having gradually. This gives your nervous system time to adapt to functioning without

https://apps.apple.com/us/app/caffeine-quit-streak-tracker/id6778815802?uo=4
https://medlineplus.gov/caffeine.html
https://www.foodstandards.gov.au/consumer/generalissues/Pages/Caffeine.aspx
https://www.foodstandards.gov.au/consumer/generalissues/Pages/Caffeine.aspx
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the drug.

Der Plan ist also Rechnerei, die Sie selbst mit den obigen Werten anstellen, und kein
Protokoll, das Ihnen jemand vorhalten könnte. Ein durchgerechnetes Beispiel: eine
Gewohnheit von 480 mg, zwei große Filterkaffees, alle drei Tage um ein Zehntel des
Ausgangswerts gesenkt, erreicht nach etwa einem Monat null, und kein Schritt liegt über 48
mg.

Die Schrittgröße erklärt auch, warum der naheliegende Zug nach hinten losgeht. Einen
löslichen Kaffee gegen entkoffeinierten zu tauschen, nimmt 78 bis 118 mg weg; bei einem
Filterkaffee sind es 144 bis 238 mg. Entkoffeinierten Kaffee unter das normale Pulver zu
mischen, lässt Sie den Schritt wählen, statt den zu akzeptieren, den ein direkter Tausch
gerade ergibt.

Wo passt Caffeine Quit Streak Tracker in eine schrittweise
Reduktion?
Ans Ende, und das sollte man deutlich sagen. Caffeine Quit Streak Tracker zählt eine Serie
ab einem Ausstiegsdatum, zeigt die Entzugsphase und summiert das nicht ausgegebene
Geld. Die App addiert keine Milligramm, führt kein sinkendes Tagesziel und bietet keinen
Modus für „heute die Hälfte von gestern".

Damit ist sie das richtige Instrument für den Stopp und das falsche für die Rampe.
Reduzieren Sie drei oder vier Wochen lang, legen Sie das Ausstiegsdatum auf den Tag, an
dem die Rechnung null erreicht, und lassen Sie dann Caffeine Quit Streak Tracker
übernehmen. Sie verlangt iOS 13.0, die niedrigste Anforderung aller hier genannten Apps,
und ist nur auf Englisch und ohne Android-Version verfügbar.

Sind Kopfschmerzen immer das Koffein?
Häufig nicht, und diese Annahme schickt Leute ohne Grund zurück zum Kaffee. Der NHS
führt Dehydrierung, ausgelassene Mahlzeiten, Stress, schlechte Haltung, Sehprobleme,
Alkohol und zu viele Schmerzmittel unter den häufigen Kopfschmerzursachen auf und
erwähnt Koffein auf dieser Seite nicht. Eine Reduktionswoche ist genau die Zeit, in der sich
mehrere dieser Faktoren gleichzeitig verschieben.

Halten Sie deshalb die übrigen Variablen stabil, dann sagt ein auftretender Kopfschmerz
etwas aus. Achten Sie außerdem auf Schmerzmittel: Der NHS nennt die Einnahme von zu
vielen als eigenständige Ursache und setzt die Dauer eines Kopfschmerzes auf 30 Minuten
bis mehrere Tage an, sodass die Dauer allein nichts identifiziert.

Wann ist ein Serienzähler das falsche Werkzeug?
Ein Zähler belohnt eine ununterbrochene Linie, und das ist nicht immer, was Sie brauchen.
Legen Sie ihn beiseite, wenn einer dieser Fälle zutrifft:

Sie reduzieren noch. Eine Serie hat nichts zu zählen, solange der Konsum Tag für Tag
sinkt.
Sie wollen maßhalten statt aufhören. Ein Ausstiegszähler hat dafür keine Einstellung.

https://apps.apple.com/us/app/caffeine-quit-streak-tracker/id6778815802?uo=4
https://www.nhs.uk/conditions/headaches/
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Eine gerissene Serie würde Sie härter treffen als der Ausrutscher selbst.
Sie sind schwanger, nehmen Medikamente, die mit Koffein wechselwirken, oder Ihre
Symptome sind schwer. Das gehört in ein Gespräch mit einer Ärztin, nicht in eine App.
Sie nutzen Android. Caffeine Quit Streak Tracker hat keinen Play-Store-Eintrag, der
Zähler steht Ihnen also nicht zur Verfügung.

Welche App sollten Sie tatsächlich nehmen?

Nehmen Sie Days Since: Quit Habit Tracker, wenn Sie die bewährteste
Option wollen

19.465 Bewertungen bei einem Schnitt von 4,82, weit mehr Rückmeldung als alles
andere hier.
Zuletzt am 2026-10-13 aktualisiert, aber von Haus aus gewohnheitsneutral: Sie zählt
Tage seit irgendeiner Gewohnheit und weiß nichts über Koffein.
Verlangt iOS 16.6 und belegt 86,6 MB, die höchste Systemhürde der drei.

Nehmen Sie Buzz Off - Quit Caffeine Easy, wenn Sie eine
koffeinspezifische Alternative wollen

Für Koffein gebaut und nicht für Gewohnheiten allgemein, vom Entwickler Corey De
Ponte.
Version 2.0.3, aktualisiert am 2026-07-26, seit Juni 2025 im Verkauf und ebenfalls ohne
eine einzige Bewertung.
Verlangt iOS 15.1 und belegt 100,2 MB, mehr als das Vierfache des Downloads der
besprochenen App.

Nehmen Sie Caffeine Quit Streak Tracker, wenn Gerät oder Download
die Einschränkung sind

Läuft ab iOS 13.0, älter als beide Alternativen akzeptieren, und wiegt 23,4 MB.
Kostenlos, mit einem Dashboard aus Serie, Phase und gespartem Geld.
Keine Bewertungen, nur Englisch, nur iPhone. Wer eine Android-Version oder eine
Erfolgsbilanz braucht, bekommt mit den anderen beiden die ehrlichen Antworten.

Laden Sie Caffeine Quit Streak Tracker im App Store, sobald die Reduktion bei null
angekommen ist und es endlich eine Serie zu beginnen gibt.

Häufige Fragen zum schrittweisen Koffeinentzug

Wie lange dauert ein Koffeinentzugskopfschmerz?
Der Better Health Channel von Victoria setzt den Koffeinentzug 12 bis 24 Stunden nach dem
Stopp an, mit einer Dauer von etwa sieben Tagen. Eine schrittweise Reduktion soll jeden
Schritt so klein halten, dass keine Senkung diese volle Reaktion auslöst.

https://apps.apple.com/us/app/caffeine-quit-streak-tracker/id6778815802?uo=4
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Wie viel sollte ich pro Schritt streichen?
Keine Gesundheitsbehörde veröffentlicht eine Schrittgröße, die Rechnung liegt also bei
Ihnen. Ein Zehntel der ursprünglichen Tagesmilligramm alle drei Tage hält jede Senkung bei
einer 480-mg-Gewohnheit unter 48 mg und erreicht in etwa einem Monat null.

Ist der Wechsel auf entkoffeiniert ein guter Schritt?
Das hängt davon ab, was Sie trinken. Der Better Health Channel setzt entkoffeinierten Kaffee
bei 2 bis 6 mg je 250 ml an: Ein löslicher Kaffee weniger bringt also 78 bis 118 mg, ein
Filterkaffee weniger dagegen 144 bis 238 mg.

Wie viel Milligramm Koffein pro Tag sind zu viel?
Der Better Health Channel nennt 400 mg pro Tag oder weniger für die Allgemeinbevölkerung
vertretbar und setzt in der Schwangerschaft 200 mg an. Food Standards Australia New
Zealand geht von einem noch niedrigeren Wert aus, etwa 240 mg pro Tag für Erwachsene.

Zählt Caffeine Quit Streak Tracker während der Reduktion Milligramm?
Nein. Caffeine Quit Streak Tracker zählt eine Serie ab dem Ausstiegsdatum, das Sie
festlegen, zeigt die Entzugsphase und summiert das nicht ausgegebene Geld. Die
Milligrammrechnung passiert vor diesem Datum, auf Papier oder in einer beliebigen Notiz-
App.

Gibt es die App für Android?
Derzeit nicht. Caffeine Quit Streak Tracker ist nur im App Store gelistet, verlangt iOS 13.0
oder neuer und belegt 23,4 MB. Der Google-Play-Katalog des Entwicklers führt andere Titel,
aber im Oktober 2026 keinen Koffein-Tracker.

Hat Caffeine Quit Streak Tracker Nutzerbewertungen, die ich prüfen
kann?
Sie hat keine. Der App-Store-Eintrag zeigt im US-Store null Bewertungen, es gibt also keine
Note zu lesen und nichts zu mitteln. Days Since: Quit Habit Tracker kommt im Vergleich dazu
auf 19.465 Bewertungen bei 4,82.

Was, wenn der Kopfschmerz kein Koffeinentzug ist?
Halten Sie das für wahrscheinlich. Der NHS führt Dehydrierung, ausgelassene Mahlzeiten,
Stress, schlechte Haltung, Sehprobleme, Alkohol und Schmerzmittelübergebrauch als
Ursachen auf, und in einer Reduktionswoche verschieben sich mehrere davon.

Soll ich während einer Reduktion Schmerzmittel nehmen?
Seien Sie vorsichtig mit der Häufigkeit. Der NHS nennt die Einnahme von zu vielen
Schmerzmitteln als eigenständige Kopfschmerzursache, und das wiegt gerade in einer
Reduktionswoche schwer, in der häufigeres Greifen danach besonders naheliegt.

Nützt ein Serienzähler, solange ich noch reduziere?
Erst am Ende. Eine Serie misst Tage seit einem einzigen Datum und hat nichts zu zählen,
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solange der Konsum noch sinkt. Legen Sie das Ausstiegsdatum auf den Tag, an dem die
Reduktion null erreicht, und lassen Sie dann den Zähler übernehmen.

Zitieren als: Lubor Šimůnek (2026). Koffein schrittweise reduzieren, ohne Kopfschmerzen zu bekommen.
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