Koffin ... neysla og ahrif
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1 Hvaod er koffin?

e Koffin er 6rvandi efni
sem finnst i ymsum
matvorum sem vio
neytum
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‘ Hvar finnst koffin?

e Koffin er natturulegt efni

* Finnstiu.p.b. 60 pléontum
- T.d. kaffi, tei, mate, guarana, o.fl.
* Koffin er blandad i drykkjarvorur
- Gosdrykkir og orkudrykkir

e Koffin er einnig notad i feedubotarefni, lyf og
snyrtivorur



Upptaka koffins

e Upptaka koffins i
likamann a sér stad i
maga og pormum

e Bl60I0 flytur koffinid til
allra liffeera

e Koffin er pekkt fyrir
ymsar aukaverkanir




Hvao gerist vid ofneyslu koffins?

og goour svefn!




Hjartslattartruflanir

ofur ahrif 3

hjarta- og ae0akerfio

e Koffin veldur orari hjartsleetti
e Koffin eykur blodflaedi
e Koffin haekkar blodprysting




Svefntruflanir, oroi, kvidi, skjalfti, svimi...

In hefur hrif

a miotaugakerfio

e Koffin hindrar svefn
e Koffin veldur auknu flaedi
adrenalins

e Koffin hefur pvagaukandi
ahrif




Koffin veldur vokvatapi

oest porsta!




Magaverkir og uppkost

getur hat ahrif

a meltingarfeerin

e Koffin er ertandi i maga

e Koffin eykur syrumyndun i
maga




Skadleg ahrif a fostur

a fyrstu vikum
meogongu




Meira koffin @ markaoi

e Fjoldi drykkjarvara
med koffini hefur
aukist

* Magn koffins hefur
aukist i
drykkjarvorum




Islendingar drekka mest gos

Neysla gosdrykkja a Nordurlondum
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Neysla Islendinga 4 gosdrykkjum

samanborid vid onnur lond, litrar & ibda a ari 2003

France
Italy
Fortugal
Finland
Greece
Metherands
Switzerland
Germany
Sweden
Austria
UK
Denmark
Spain
Belgium
Morway
Ireland
lceland

UsA

Um fjordungur 17 ara islenskra
unglinga sem drekka kéladrykki
neytir meira koffins en gefid er
upp sem hamarksdagsskammtur
midad vid likamspyngd.
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I\/Ieéalneysla a g0s- 0g svaladrykkJum

eftir aldri og kyni 2002
1000
900 886
800 + Neyslan er mest hja unglingum
700 Strakar neyta tvofalt meira en stelpur
600
§ 500 B Karlar
S Bl Konur
400
300
200
100 -
O -
15-19 ara 20-39 ara 40-59 ara 60-80 ara
masT

...e,



Hamarksneysla unglinga

 Born og unglingar eru viokveemari fyrir koffini en
fullordnir!

* Unglingur sem vegur 50 kg aetti aldrei ad neyta
meira en 125mg af koffini a dag!

e Unglingur sem er 12 ara og um 40 kg atti ekki ad
neyta meira en 100mg af koffini a dag!




; Daemi um vorur med koffini

» Kaffi og kaffidrykkir
* Orkudrykkir, t.d. Burn, Red Bull, Magic

* Orkuskot t.d. Extreme Energy,
Red fin, Burn Energy Shot

e Koladrykkir, t.d. kok og pepsi
e Sukkulaoi
* TJe




Koffin i matvaelum Magn koffins
Orkuskot (50-60ml flaska) 80-220mg
Orkudrykkur (250ml| dos) 40-80 mg
Koladrykkur (%2 | flaska) 65 mg
Kaffi (200ml bolli) 100 mg
Svart te (200ml bolli) 35 mg
Kokomjolk (250ml ferna) 5mg
Dokkt sukkuladi (50g) 33 mg

Simas
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Eitt orkuskot getur innihaldio allt ad tvofalt
meira koffin en radlagt er ad 50 kg unglingur

neyti
Eitt s
Eitt s
Eitt s

a einum degi!

<ot af Extreme 215 mg
<ot af Redfin 200 mg
<ot af Burn 80 mg

Hamarksneysla 50 kg 15 ara unglings a dag:

125 mg
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a heilsu pina?

e Hugsum um heilsuna
og verum meovitud um
koffinneyslu okkar!
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