Orugg matveeli — allra hagur!

Ofneysla a koffini varasom

NYLEGA komu 4 markad drykkir
sem innihalda margfalt meira
koffin en 4dur hefur pekkst. Pad
veldur dhyggjum ad ungmenni
neyta pessara drykkja, enda eru
pbau mun vidkveemari fyrir koffini
en fullordnir.

Ekki eru nt 1 gildi reglur um
hve mikid koffin m4 vera {
drykkjarvorum. Ef koffin er yfir
15mg/ 100 ml parf hins vegar ad
merkja umbadir med ,, Inniheldur
mikid af koffini“ pannig ad pad
sjaist um leid og heiti vorunnar. A
eftir peim texta skal tilgreina
hvert magn koffins er i mg 1 100
ml af voru.

Flestir neyta koffins vegna orv-
andi dhrifa pess, pvi pad getur i
héflegu magni dregid Gr einkenn-
um preytu og slens og aukid ein-
beitingu. En 1 miklu magni getur
pbad haft 6aeskileg ahrif 4 heilsu og
lidgan félks og valdid hofudverk,
svima, skjalfta, svefnleysi, hjart-
slattartruflunum og kvidatilfinn-
ingu. Rannséknir hafa synt ad
neysla koffins, umfram 400 mg 4
dag (u.p.b. 4 kaffibollar) hja heil-
brigdum fullordnum einstaklingi
eykur heettuna 4 skadsemi.

Dami um drykki sem innihalda koffi

M -
Redfin 338 mg* 59 ml flaska inniheldur 199 mg koffin
Burn energy shot 160 mg* 50 ml flaska inniheldur 80 mg koffin
Extreme energy shot 363 mg* 59 ml flaska inniheldur 220 mg koffin

Red Bull ~Amg* 250 ml dés inniheldur 80 mg koffin
Bomba, Cult, Magic blatt 16 =17 mg**

Kéladrykkir (kok, pepsi) 101~ 14mg** % iters flaska inniheldur um 65 mg koffin
Kaffi Um 50 mg**

Born, unglingar og barnshaf-
andi konur eru almennt vidkvem-
ari fyrir koffini en adrir. Ahrif
koffins 4 bérn eru meiri en hja
6drum par sem taugakerfi peirra
er enn ad proskast. Ozeskileg dhrif
geta komid fram hja peim eftir til-
tolulega litla neyslu koffins. Dag-
leg neysla ungmenna & koffini aetti
ekki ad vera meiri en 2,5 mg/kg
likamspyngdar, sem pydir t.d. fyr-
ir 40 kg einstakling 2,5 mg/kg x 40
kg = 100 mg 4 dag.

Pegar barnshafandi kona neytir
koffins berst pad til féstursins.

Barnshafandi konum og konum
med barn 4 brjésti er radlagt ad
neyta ekki meira en 200 mg af
koffini 4 dag (u.p.b. 1-2 kaffiboll-
ar).

Full dsteeda er til ad beina pvi
til foreldra og forrddamanna
barna og unglinga ad fraeda pau
um 6aeskileg ahrif koffinneyslu.
Jafnframt ad neysla orkudrykkja
sé ekki seskilegur pattur 1 daglegu
feeduvali.
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