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MORGUNBLADID

neytendur

Koffinido hefur mismikil ahrif a folk

Mjog stérum koffin-
skommtum geta fylgt
beedi likamleg og andleg
6paegindi. Zulema Sullea
Porta, sérfreedingur 4
matveaelasvidi Umhverf-
isstofnunar, sagdi Jo-
honnu Ingvarsdéttur ad
koffin leyndist ekki bara i
kaffi og kéladrykkjum.

affi er sennilega pad
fyrsta sem okkur dettur
hug pegar ordid ,,koffin“
ber 4 géma.

Koffin, sem er natturulegt, 6rv-
andi efni, finnst ekki adeins 1 fraej-
um kaffiplontunnar heldur { um pad
bil sextiu plontutegundum pétt
magn koffins { pessum plontum sé
afar mismunandi. Helst er pad ad
finna i telaufi, matelaufi, kakébaun-
um, kélahnetum eda gtar-
anakjornum auk kaffibauna. Vorur
sem unnar eru ur pessum jurtum,
svo sem eins og kaffi eda kéladrykk-
ir, innihalda koffin i mismiklum
meeli. Jafnvel 1 sikkuladi er koffin {
litlu magni, ad sogn Zulemu Sullca
Porta, sérfraedings 4 matveelasvidi
Umbhverfisstofnunar.

En hvers vegna skyldi koffinid
vera svona eftirsé6tt?

,,Vid saekjumst helst eftir
dkvednum orvandi ahrifum koffins,
en pad getur dregid Gr einkennum
breytu og slens og aukid einbeit-
ingu. Petta 4 p6 einkum vid pegar
koffins er neytt { héflegu magni.

Koffin neer hratt inn 1 blédrasina
og hefur ahrif 4 midtaugakerfid, par
sem pad gripur inn { fl6kid ferli, sem
stjérnar voku- og hvildarfésum.
Orvandi ahrif koffins 4 likamann {
gegnun midtaugakerfid verka 4
blédrasina pannig ad sedarnar vikka
ut, hjartslattur verdur tidari og
blodfleedi eykst til allra liffsera. Par
ad auki hefur koffin dhrif 4 6ndunar-
midstodvar likamans auk pess sem
pbad 6rvar meltingu og eykur pvag-
myndun.

Of mikid magn af koffini, til deem-
is prir til atta bollar af kaffi, getur
haft ymis 6paegileg dhrif 4 likamann
i formi skjalfta, hjartslattartruflana,
svima og hofudverks.

Auk bess getur koffin haft ged-
raen ahrif og til deemis orsakad
kvidatilfinningu,“ segir Zulema.

Bornin liklega vidkvaemust

Vitad er ad born jafnt sem full-
ordnir bregdast afar misjafnlega vid

Morgunbladid/Porkell

Magn koffinsins misjafn Koffin fyrirfinnst, { mismiklum meeli pé, i vorum sem unnar eru vr kaffibaunum, kakg-
baunum, kélahnetum, telaufi, matelaufi og svo giiaranakjornum.

ahrifum koffins enda er pad ein-
staklingsbundid hversu vidkvaemt
félk er fyrir dhrifum efnisins.

,»A medan tiltolulega litill
skammtur af koffini getur valdid
magaverkjum og svefntruflunum
hja einum pola adrir koffin 1 stérum
stil 4n pess ad kenna sér nokkurra
6paeginda. P6 hafa rannséknir synt
ad neysla sem er umfram 400 mg af
koffini 4 dag, sem samsvarar um
pad bil premur kaffibollum, getur
aukid haettuna 4 skadsemi umtals-
vert.

Almennt séd eru born, 6friskar
konur og eldra félk vidkveemari fyr-
ir koffini en adrir. Bérn eru po
sennilega allra vidkveemasti hép-
urinn par sem taugakerfi peirra er
enn 6proskad. Sem deemi mé nefna
ad 6zeskileg ahrif geta komid fram
hja bornum, jafnvel eftir ,,til-
télulega‘ litla neyslu koffinrikra
gosdrykkja. Pad er pvi ekki adeins
sykur heldur lika koffin { gos-
drykkjum og seelgaeti sem getur
verid 6aeskilegt. Sem deemi ma
nefna ad i premur stérum désum af
koéladrykk og premur stkku-
ladistykkjum er alika mikid af koff-
ini og 1 tveimur kaffibollum eda um
bad bil 200 mg af koffini. Skammtur
sem pessi getur orsakad timabundn-
ar aukaverkanir hja barni, sem veg-
ur 30 kil6, sem lysa sér til deemis {
vidkveemni, taugaveiklun og kvida.

Hugsanleg neikveed dhrif mikillar
koffinneyslu fyrir barnshafandi kon-
ur valda vissum dhyggjum. Engu ad

Koffin i drykkjum og stkkuladi (s mesaltali N
Neyslumagn | Magn koffins )

Kaffi bolla 150 ml 100 mg @

Te bolla 150 ml 50 mg —

Kako bolla 200 ml 7mg

Kéladrykkur flosku 500 ml 50 mg

»orku*“ drykkir dés) 250 ml 38-80 mg*

Sukkuladi 100g 15mg Q

Biturt stikkuladi (70%) 100g 90 mg

* 80 mg i dos samsvarar 320 ml koffins i litra en pad
er yfir leyfilegu hadmarki koffins i drykkjum & Islandi.

sidur benda rannséknir til pess ad
jofn koffinneysla, sem er innan vid
300 mg 4 dag, hafi engin neikvaed
ahrif 4 fostrid. P6 er barnshafandi
konum yfirleitt radlagt ad minnka
koffinneyslu eins og haegt er. Per
aettu med 60rum ordum ad fordast
drykkjarvorur sem innihalda koffin.
Neysla a kaffi setti ekki ad vera
meiri en sem nemur tveimur bollum
a dag og neysla 4 tei etti ekki ad
fara fram ar premur til fjérum boll-
um 4 dag,“ segir Zulema.

Heilsudrykkir lika med koffini

En i hvada matvaelum leynist
koffinid og i hve miklu magni?

,Koffin fyrirfinnst { mismiklum
meeli { vorum, sem unnar eru Gr
kaffi- eda kakébaunum, kélahnetum,
telaufi eda giaranakjérnum. Par ad
auki eru svokalladir ,,orku-drykkir®
med iblondudu koffini, oft i toluvert

miklu magni. Svokalladir ,heilsu-
drykkir® geta lika innihaldid natt-
urulegt koffin, sem venjulega kemur
ar plontum 4 bord vid te, mate og
gliarana. .

I sidustu neyslukénnum 4 Islandi,
sem gerd var 4rid 2002, var medal-
koffinneysla fullordinna 4 aldrinum
18 til 80 ara metin. Kénnunin n4di
til kaffis, tes, svokalladra orku-
drykkja og gosdrykkja sem inni-
halda koffin.

Koffinneysla 4 mann var um 235
mg 4 dag. Fullordnir fa koffin ad-
allega tr kaffi eda sem samsvarar
86% heildarkoffinneyslu. Ur gos-
drykkjum koma 9% og ur tei 5%.
Hins vegar neyta unglingar 4 aldr-
inum 15-19 ara gosdrykkja i rikum
meeli, en tr gosdrykkjapambinu
fengu drengir 97% af heildarkoff-
inneyslunni og stilkur um 90%.
Koffinneysla hja strakum var ad

[ flestum Evrépuléndum
hafa verid sett mork fyrir
pvi hversu miklu koffini
ma baeta i drykkjarvorur,
svo sem gosdrykki og
svokallada ,,orkudrykki*

medaltali 76,66 mg 4 dag en adeins
26,97 mg 4 dag hja stalkum.

Upplysingar um neyslu niu ara
barna og 15 ara unglinga 4 sykr-
udum gosdrykkjum, par med toldum
gosdrykkjum sem innihalda koffin,
voru birtar 4rid 2006. Niu ara born
neyta 92,7 ml af sykrudum gos-
drykkjum & dag en 15 ara unglingar
259,8 ml. Af pvi mé azetla ad dagleg
koffinneysla fyrir niu dra bérn sé
um 15 mg og fyrir 15 ara unglinga
um 40 mg,“ segir Zulema.

Engar samramdar reglur til

En hvad m4 vera mikid af koffini {
matveelum i Evrépu og hér 4 landi?
,»1 flestum Evrépulondum hafa

verid sett mork fyrir pvi hversu
miklu koffini m4 beeta i drykkjar-
vorur, svo sem gosdrykki og svo-
kallada ,,orkudrykki“. Innan Evr-
6pusambandsins eru p6 engar
samramdar reglur um hamark koff-
ins { drykkjarvorum, heldur hefur
hvert riki 1 sambandinu og 4 Evr-
opska efnahagssvaedinu, par med
talid Island, sett sér sinar eigin
reglur um hamark koffins
drykkjaryérum.

Hér 4 Islandi er leyfilegt hamark
koffins 150 mg/1 fyrir allar
drykkjarvorur.

Par sem reglur um hdmark geta
verid breytilegar fra einu landi til
annars getur koffininnihald sama
drykkjar pvi verid mismunandi eftir
pvi hvar varan er framleidd.

Svefn besta vornin gegn sleni

Neyslutolur barna og unglinga a
gosdrykkjum hafa synt okkur hvert
bréunin stefnir og pvi er afar mikil-
veegt ad fylgjast med koffinmagni {
gosdrykkjum.

Vid seekjumst eftir dhrifum koff-
ins af pvi vid vitum ad pad getur
dregid ur einkennum preytu og
slens og virdist jafnframt geta aukid
einbeitingu. En eitt purfum vid
avallt ad hafa { huga pegar koffins
er neytt. I stérum skommtum getur
bad haft ymis 6paegileg dhrif 4 lik-
amlegt og andlegt dstand, ekki sist
hja bérnum og unglingum. Benda
ma 4 ad besta vornin gegn preytu og
sleni er gédur svefn,” segir Zulema.

petta er pridja greinin af nokkrum
i greinaflokki sem er samstarfs-
verkefni matvalasvids Umhverf-
isstofnunar og Morgunbladsins.




