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Koffin hefur margvisleg ahrif en sé pess neytt innan hoéflegra
marka verkar pad fyrst og fremst drvandi & likamann i gegnum

er nattarulegtrefni sem finnst ) :
midtaugakerfid.

| fr%_]um kafflplontunr_lal’ 0gl yf”" Orvandi ahrif koffins & likamann veldur utvikkun 2da,
hjartslattur verdur orari og bl6dfleedi eykst til allra liffaera. par
ad auki hefur koffin ahrif & 6ndun, érvar meltingu og eykur

60'68rum plontutegundum,

p.a&.m.i kakébaunum,kélahnetum:, bvagmyndun.
4 e = Koffinrikir drykkir eins og kaffi og orkudrykkir eru vinseelir
telaufi Py gual’anakjornum, par sem koffin getur dregid ur einkennum preytu og virdist

geta aukid einbeitingu. Hafa ber i huga ad neysla a koffini i
storum skdmmtum getur haft ymis 6aeskileg ahrif a likamann
og andlegt astand, ekki sist hja bérnum og unglingum.

Besta radio vio preytu er hvild og godur svefn!

| HVADA MATVALUM
FINNST KOFFIN?

Koffin finnst i mismiklum meeli i vérum sem unnar eru ur kaffi,
kakoi, tei (svortu og greenu) eda guarana. Koffini er einnig
baett i sum matveeli m.a. kéladrykki og orkudrykki.

Dami um vorur sem innihalda koffin:

MATVZLI MAGN VORU MAGN KOFFINS*
Kaffi** Bolli (200 ml) 100 mg

N EYS LA & A H RI F Svart te Bolli (200 ml) 35 mg
Koéladrykkur % litri (500 ml) 65 mg
Orkudrykkur*** D6s (250 ml) 38 mg - 80 mg
Mjolkursukkuladi 100 g 15 mg
Dokkt sukkuladi 100 g 65 mg
Kakoédrykkur Ferna (250 ml) 4,5 mg

* Mismunandi eftir vérutegundum

** Koffinmagn er mismunandi eftir logun kaffis Ef koffins er neytt i of miklu magni getur pad haft ymis éaeskileg

«*%Athugid innihaldslysingu ahrif & heilsu og lidan folks og valdid héfudverk, svima, skjalfta,
svefnleysi, hjartslattartruflunum og kvidatilfinningu.

Orugg matveeli - allra hagur!
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HAMARKSNEYSLA

Folk er misvidkveemt fyrir ahrifum koffins. Tiltélulega litill
skammtur af koffini getur valdi® magaverkjum og svefn-
truflunum hja einum einstaklingi p6 ad annar poli pad betur.

Rannsoknir hafa synt ad neysla koffins, undir 400 mg a dag
(u.p.b. 4 kaffibollar) hja heilbrigdum fullordnum einstaklingi,
sé skadlaus fyrir heilsuna. Neysla umfram pad magn eykur
haettuna a skadsemi.

Barnshafandi konum og konum me® barn & brjosti er radlagt
ad neyta ekki meira en 200 mg af koffini & dag (u.p.b. 1-2
kaffibollar).

Dagleg neysla barna og unglinga & koffini aetti ekki ad vera
meiri en 2,5 mg/kg likamspyngdar. Petta samsvarar 60 mg af
koffini hja 7 ara barni sem vegur 24 kg. | halfum litra af kéla-
drykk eru 65 mg af koffini.

Hamarksneysla barna og unglinga a koffini:

LIKAMSPYNGD HAMARKSNEYSLA KOFFINS A DAG

20 kg 50 mg
30 kg 75 mg
40 kg 100 mg

50 kg 125 mg

ATHUGID!

* Bérn og unglingar eru vidkvaemari fyrir koffini en
fullordid folk

* Dagleg neysla barna og unglinga a koffini aetti ekki ad
vera meiri en 2,5 mglkg likamspyngdar

* Drykkir sem innihalda koffin eru daeskilegir sem hluti af
matareedi barna og unglinga

e Barnshafandi konur sem og konur med barn & brjosti
skulu varast neyslu koffins yfir 200 mg & dag

e Fullordnir einstaklingar skulu varast neyslu koffins yfir
400 mg & dag

e Koffin er ad finna i ymsum vérum t.d. sukkuladi, gosi
og orkudrykkjum

 Veljum svaladrykki sem ekki innihalda koffin
e Lesum avallt merkingar matveela fyrir neyslu

e Varist ad blanda saman afengi og orkudrykkjum sem
innihalda mikié koffin

e Varist ad drekka orkudrykki sem innihalda mikid koffin
samhlida mikilli likamlegri areynslu

* Besta radid vid preytu er hvild og gddur svefn

Utgefandi:
Matveelastofnun
Austurvegi 64
800 Selfoss

Simi 530 4800
www.mast.is
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BORN, UNGLINGAR OG
BARNSHAFANDI KONUR

Born, unglingar og barnshafandi konur eru almennt vio-
kveemari fyrir koffini en adrir.

Ahrif koffins & bérn eru meiri en hja 68rum par sem taugakerfi
beirra er enn ad proskast. Ozeskileg ahrif geta komid fram hja
bornum jafnvel eftir tiltélulega litla neyslu koffins.

Pegar barnshafandi kona neytir koffins berst pad i gegnum
fylgjuna til féstursins. Fostrid verdur fyrir sému ahrifum og
modir pess en hja féstrinu vara ahrifin lengur. Rannsoknir hafa
synt neikveeda fylgni milli faeedingarpyngdar og mikillar
koffinneyslu médur & medgdéngu. Mikil koffinneysla virdist
einnig auka likur & fésturlati.

ORKUDRYKKIR

Orkudrykkir er samheiti yfir drykki sem innihalda einhvers
konar 6rvandi efni og eiga peir pad allir sameiginlegt ad
innihalda koffin, p6 i mismiklu magni. i flestum orkudrykkjum
eru auk pess vidbaett vitamin eda 6nnur virk efni.

Rannséknir hafa synt ad ef afengi er blandad orkudrykkjum
med hatt innihald koffins eda peirra er neytt samhlida mikilli
hreyfingu, geti pad valdid hjartslattartruflunum, einkum hja
vidkveemum einstaklingum.



