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Mange bgrn og unge far for
meget koffein fra energidrikke
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Born og unge, der drikker energidrikke, kommer - selv ved et moderat
forbrug - ofte til at overskride DTU Fodevareinstituttets anbefaling om et
maksimalt koffeinindtag pa 2,5 milligram per kg kropsvagt per dag. Der er
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andre kilder til koffein end energidrikke f.eks. cola, chokolade, kaffe og te. Hvis

alle kilder medregnes, far hvert andet barn i alderen 10-14 ar, der indtager ener-
gidrikke, for meget koffein. For unge i alderen 15-17 ar gelder det hver tredje. Det
viser DTU Fodevareinstituttets beregninger af koffeinindtaget blandt 10-35-arige.

Koffein og energidrikke

Koffein er et naturligt forekommende stof, som stimulerer
centralnervesystemet og kan ege drvagenhed og koncen-
tration. Koffein har veret en naturlig del af menneskets

kost gennem arhundreder, primeert gennem indtag af kaffe,

te og kakao, hvor koffein findes naturligt. Det er det eneste
psykoaktive stof (stof, som pavirker sindstilstand eller
humer), der er frit tilgeengeligt for bern og unge (Nawrot
et al. 2003). I moderate meaengder betragtes koffein som
sikkert at indtage, men et stigende udbud af energidrikke
med et hojt koffeinindhold har rejst sporgsmal ved de
sundhedsmaessige konsekvenser ved et hgjt koffeinindtag,
iseer hos bern pa grund af deres lave kropsvaegt. Bern og
unge er de mest sarbare grupper, fordi selv et relativt lavt
indtag af koffein kan give dem bivirkninger som f.eks. uro,
irritabilitet, hjertebanken, nervesitet, angst og sevnlgshed.

DTU Fodevareinstituttet anbefaler, at voksne over 18 ar
indtager mindre end 400 mg koffein om dagen, mens bern
og unge under 18 ar ber indtage mindre end 2,5 mg kof-
fein per kg kropsveegt per dag. Disse anbefalinger er sat i
forhold til, hvornar bivirkninger ved et hojt koffeinindtag
kan begynde at indtraede (Nawrot et al. 2003).

Anbefalinger for koffeinindtag:

Voksne (18+ ar): Mindre end 400 mg koffein om dagen.
Born og unge (under 18 ar): Mindre end 2,5 mg koffein
per kg kropsveaegt per dag.

I nyere tid er indtaget af sodavand som cola med tilsat
koffein som smagsgiver blevet hverdagskost for mange,
iseer born og unge. Cola indeholder langt mindre koffein
end kaffe (tabel 1), og de feerreste born indtager kaffe i
store maengder. I 2009 blev det imidlertid lovligt at szlge
energidrikke i Danmark, der indeholder op til 320 mg
koftein per liter. Tidligere var greensen 150 mg koftein per
liter for laeskedrikke.

Siden 2009 er salget af energidrikke i Danmark naesten
tredoblet fra knap fire millioner liter i 2010 til godt 11
millioner liter i 2013. Energidrikke indeholder ofte mere
end tre gange sa meget koffein per liter som cola (tabel 1).
Af de drikkevarer, der serligt appellerer til bern og unge,
har energidrikke det hojeste indhold af koffein.

DTU Fodevareinstituttet har i undersegelsen “Ener-
gidrikke i Danmark. Underseogelse af indtaget blandt
10-35-arige” afdeckket unge menneskers indtag af ener-
gidrikke for derefter at undersoge, om det nuvaerende
indtag er forsvarligt set fra et sundhedsmaessigt synspunkt
(Christensen et al. 2014).

Bivirkningerne ved et hojt indtag af koffein:
Forstyrret hjerterytme, forhejet blodtryk, hjerte-
banken, andened, mavepine, kvalme, angst, nervesitet,
sevnbesvaer, og i veerste fald hjertestop.
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I undersogelsen, der er lavet for Fodevarestyrelsen med
hjalp og finansiering fra Coop Danmark, udfyldte 3.682
danskere i alderen 10-35 ar et spergeskema om, hvor ofte
de ilgbet af den seneste méaned havde indtaget forskellige
drikkevarer samt chokolade og i hvilke meengder. Pa bag-
grund af resultaterne fra denne undersogelse og analyse-
veerdier for koffeinindholdet i forskellige fodevarer blev
det samlede indtag af koffein beregnet for 10-35-arige
danskere.

Tabel 1 viser indholdet af koffein i de vigtigste fodevarer,
der bidrager til koffeinindtaget. Tabelveerdierne for koffe-
inindhold stammer primeert fra danske analyser. Veerdier
fra andre europziske undersogelser er blevet anvendt,
hvor de danske ikke har vaeret deekkende.

Nesten alle 10-35-arige indtager koffein hver dag,
og kaffedrikkere har det hojeste koffeinindtag
Beregningerne af koffeinindtaget viser, at naesten alle
danskere (99%) i alderen 10-35 ar dagligt indtager koffe-
inholdige drikkevarer og/eller chokolade i en eller anden
mengde. Det gennemsnitlige koffeinindtag for alders-
gruppen 10-35 dr er 156 mg/dag, men indtaget varierer
betydeligt i forhold til alder og imellem enkeltpersoner.
Koffeinindtaget stiger jo sldre folk bliver, hvilket primeert
skyldes en stigning i andelen, der drikker kaffe. Personer,
der drikker kaffe, har det hojeste koffeinindtag, og det er
blandt disse, at flest overskrider det maksimalt anbefalede
indtag koffein. Blandt 10-17-arige kaffedrikkere overskri-
der 35% det maksimalt anbefalede indtag, men andelen

blandt de 18-35-arige er 26% og 9% blandt de 10-14-arige.

Personer, der drikker energidrikke, har i gennemsnit det
nasthojeste indtag af koffein efter kaffedrikkere.

Tabel 1. Koffeinindhold i typiske drikkevarer samt chokolade

Fodevare Kofteinindhold
mg/L og mg/kg
Kafte, filter og stempel 655
Energidrikke 320
Maork chokolade, atheengigt af
kakaoindhold (mg/kg) 5 264-340
Te, sort 185
Flode-/maelkechokolade (mg/kg) 160
Te, gron og hvid 115
Cola 92
Kakaomzelk 36
Andre sodavand end cola 10

Referencer: Knuthsen et al. 2009; Zucconi et al. 2013; Fitt et al. 2013;
Nielsen et al. 2009; Jensen et al. 2006.

Energidrikke er hovedkilden til koffein blandt de
10-14-arige, som drikker energidrikke

Energidrikke er den vaesentligste kilde til koffein blandt
de 10-14-arige, som drikker energidrikke (se figur 1).
Hvis man som 10-14-arig ikke drikker energidrikke,

er sodavand den veasentligste kilde til koftein. For de
15-17-arige er kaffe hovedkilden til koffein, uanset om
man drikker energidrikke eller ej. Det skyldes, at kaffe har
det hojeste koffeinindhold af alle fodevarer (tabel 1). For
de 10-17-arige, der drikker energidrikke, udger sodavand
og energidrikke tilsammen 47% af det samlede koffein-
indtag. Herudover viser resultaterne fra undersegelsen
“Energidrikke i Danmark. Undersogelse af indtaget blandt
10-35-arige’, at energidrikke indtages af dem, som i for-
vejen har et hojt indtag af sode drikkevarer. Energidrikke

Figur 1. Kilder til koffein hos born og unge, der drikker energidrikke, sammenlignet med de, der ikke drikker

energidrikke (gennemsnitsveerdier)
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indtages altsa iseer af dem, der i forvejen har uhensigts-
messige drikkevaner (Christensen et al. 2014).

Dobbelt sa stort koffeinindtag hos born og unge,
der drikker energidrikke

10-14-arige born, der drikker energidrikke, indtager gen-
nemsnitligt dobbelt sa meget koffein som de, der ikke
drikker energidrikke (ca. 1,2 vs. 0,6 mg/kg/dag - se figur
1). Det samme menster gor sig geeldende for de 15-17-éri-
ge, selvom forskellen ikke er lige s& stor mellem de, der
drikker og ikke drikker energidrikke (ca. 1,7 vs. 1,3 mg/
kg/dag). Resultaterne er med til at underbygge, at ener-
gidrikke oger indtaget af koffein betydeligt, iseer hos bern,
men ogsa hos unge. Nar det gennemsnitlige koffeinindtag
per dag vurderes, overskrider 11% af de 10-14-arige, der
drikker energidrikke, det maksimalt anbefalede indtag af
koffein (> 2,5 mg/kg/dag). For de 15-17-arige, der drikker
energidrikke, er det 20%.

Mange born og unge overskrider det maksimalt
anbefalede indtag af koffein, nar de drikker
energidrikke

Et hojt indtag af energidrikke kan resultere i akutte bi-
virkninger - se boks pa side 1. Derfor er det relevant at
undersoge, hvor meget born og unge indtager, hver gang
de drikker energidrikke.

Hvert femte 10-14-arig overskrider det maksimalt anbe-
falede kofteinindtag, hver gang de indtager energidrikke
(indtag per drikkegang). Dette skyldes alene koffeinind-
holdet i energidrikke. For de 15-17-arige er det 7% (figur
2). Hvis vurderingen tager hejde for, at bern og unge pa
de dage, hvor de drikker energidrik, ogsd indtager koffein
fra andre kilder (f.eks. fra kaffe, te, sodavand og choko-
lade), er det 55% af de 10-14-arige, der overskrider det
maksimalt anbefalede koffeinindtag, hver gang de indta-
ger energidrikke. For de 15-17-arige er det 37%.

Herudover har DTU Fodevareinstituttet i undersogelsen
”Energidrikke i Danmark. Undersogelse af indtaget blandt
10-35-arige” ogsa spurgt, hvor mange energidrikke, der
normalt indtages over en drikkeperiode pa 6 timer. Dette
er defineret som et hejt akut indtag (Christensen et al,
2014). Ingen 10-14-arige born har et hojt akut indtag af
energidrikke. For de 15-17-arige med et hojt akut indtag
af energidrikke, dvs. mindst 1 liter energidrik indenfor en
periode pa 6 timer, overskrider alle det maksimalt anbe-
falede koffeinindtag. For 18-35-arige med et tilsvarende
hejt indtag af energidrik indenfor 6 timer er det 42%, der
overskrider det maksimalt anbefalede koffeinindtag. I
denne beregning er der ikke taget hejde for indtaget fra
andre koffeinkilder, da indtaget fra energidrikke alene far
alle unge til at overskride anbefalingen.

Figur 2. Andel af born og unge der overskrider det maksimalt anbefalede koffeinindtag
pad 2,5 mg per kg kropsvaegt per dag, hver gang de drikker energidrikke, ndr koffeinind-
taget beregnes pd baggrund af energidrikke alene (rode sojler), og ndr indtaget fra andre
kilder (f.eks. fra kaffe, te, sodavand og chokolade) leegges oveni (skraverede sojler)
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Flere born og unge far for meget koffein, nar de
drikker energidrikke sammenlignet med cola

Cola er hovedkilden til koffein fra sodavand, og blandt de
10-17-arige er andelen af cola-drikkere markant hejere end
andelen, der drikker energidrikke (cola: 75% vs. energidrik-
ke: 26%). Cola bliver ogsa generelt indtaget i storre meng-
der end energidrikke. Som folge heraf er koffeinindtaget fra
cola ogsa blevet undersogt.

Resultaterne viser, at ingen af de 10-17-arige cola-drikkere
overskrider det maksimalt anbefalede koffeinindtag, nar

de drikker cola (hvis man kun medregner koffeinindtag fra
cola per drikkegang). En 10-17-arig skal drikke 1,5 liter cola
pa én gang for at overskride det maksimalt anbefalede kof-
feinindtag fra cola alene. Hvis beregningerne derimod ogsa
tager hojde for koffeinindtaget fra andre kilder f.eks. kaffe,
te, anden sodavand, energidrikke og chokolade overskrider
9% af de 10-17-arige cola-drikkere det maksimalt anbefa-
lede koffeinindtag. Til sammenligning overskrider 41% af
de 10-17-arige, der drikker energidrikke, det maksimalt an-
befalede koffeinindtag, hver gang de drikker energidrikke,
nér der ogsa tages hojde for koffeinindtaget fra andre kilder.
Der er saledes betydeligt feerre bern og unge, der overskri-
der anbefalingen, nar de drikker cola, sammenlignet med
energidrikke.

Taurin, glucuronolacton og B-vitaminer i
energidrikke

Energidrikke indeholder typisk ogséd ingredienser som
taurin og glucuronolacton, der i kombination med koftein
formodes at fremme koncentrations- og preaestationsevnen
og modpvirke traethed. Det vides dog ikke med sikkerhed,
om tilsaetningen af disse ingredienser pavirker effekten af
koffein i energidrikke, og i sa fald hvordan. Endvidere er
det uklart, om disse stoffer i kombination med koffein ager
bivirkningerne ved at drikke energidrikke (Campell et al.
2013).

Det er ogsa almindeligt, at energidrikke er berigede med B-
vitaminer som thiamin, riboflavin, niacin, B6-vitamin, B12-
vitamin og pantothensyre. Tilseetningen af B-vitaminer
oger neringsstofteetheden i energidrikke, men dokumenta-
tionen for, at det er en fordel for raske personer at indtage
B-vitaminer i de maengder, der er i energidrikke, er yderst
begraenset (Campbell et al. 2013).

Der er saledes ingen ernaringsmaessig begrundelse for at
oge indtaget af disse vitaminer hos den raske befolkning,
idet indtaget fra kosten daekker behovet. DTU Fodevarein-
stituttet vurderer ikke, at det nuvaerende indtag af taurin,
glucuronolacton og B-vitaminer fra kosten, herunder drik-
kevarer, udger et sundhedsmaessigt problem. Denne vurde-
ring deles af European Food Safety Authority (EFSA, 2009).
Ved en stigning i forbruget af energidrikke kan indholdet af
taurin dog udgoere et potentielt sundhedsmaessigt problem
for brugerne. Vurderingen tager ikke hejde for eventuelle
kombinationseffekter mellem taurin, glucuronolacton og
koftein, ligesom langtidsvirkningerne af et hejt indtag af
taurin og glucuronolacton alene eller i kombination med
koffein heller ikke er kendt pa nuverende tidspunkt.

TAURIN

HVAD ER DET: En 2-aminoethansulfonsyre, der
indgar i dannelsen af galdesyre og hjelper med

at regulere niveauet af vand og mineralske salte i
blodet.

NATURLIG KILDE: Taurin findes naturligt i ani-
malske produkter som ked, fisk og @g. Vi kan
desuden selv danne det i kroppen ud fra amino-
syren cystein.

HVAD GOR DET I ENERGIDRIKKE: Det tilseet-
tes formentlig, fordi det formodes at veere preesta-
tionsfremmende, men overbevisende dokumen-
tation for denne sammenheeng mangler fortsat.

GLUCURONOLACTON

HVAD ER DET: Et nedbrydningsprodukt fra glu-
cose, som er normalt forekommende hos men-
nesker.

NATURLIG KILDE: Det dannes naturligt i leveren
ud fra glucose.

HVAD GOR DET I ENERGIDRIKKE: Det tilseettes
formentlig, fordi det formodes at vere praestati-
onsfremmende, men overbevisende dokumenta-
tion om denne sammenhzng mangler fortsat.

B-VITAMINER

HVAD ER DET: En rakke vandopleselige vitami-
ner, der hjalper med at regulere stofskiftet.

NATURLIG KILDER: B-vitaminer findes i forskel-
lige fodevarer, iser kod, beelgfrugter, mejeri- og
fuldkornsprodukter.

HVAD GOR DET I ENERGIDRIKKE: De tilseettes
formentlig, fordi de formodes at vaere nodvendige
for at 'udlese’ energien fra det hgje indhold af tilsat
sukker i energidrikke. Langt de fleste danskere far
dog tilstreekkelige meengder B-vitaminer igennem
kosten, og for de fa, som har brug for ekstra B-vita-
miner, er der bedre mader at fa et tilskud pa.

Reference: Higgins et al. 2010
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Forskere fra WHO: Energidrikke - et kommende
folkesundhedsproblem

En gruppe forskere i verdenssundhedsorganisationen
WHO har for nyligt publiceret en review-artikel, der be-
skriver sundhedsrisici ved et overdrevent indtag af ener-
gidrikke (Breda et al. 2014). Forskerne skriver i artiklen,
at det stigende forbrug af energidrikke risikerer at blive
et problem for folkesundheden, og de anbefaler derfor
myndighederne at indfere en raekke tiltag for at minimere
de sundhedsmeessige konsekvenser. Blandt andet mener
forfatterne, at myndighederne ber:

overveje at forbyde salg til bern og unge

blive enige om, hvor meget koffein der hojst ma
tilsaettes drikkevarer i Europa

stille krav til industrien om ansvarlig markedsforing
af energidrikke og sikre, at folk kender til de risici,
der er forbundet med at indtage energidrikke.

Konklusion

Pa baggrund af disse resultater vurderer DTU Fode-
vareinstituttet, at 20% af born i alderen 10-14 ar, der
indtager energidrikke, overskrider det maksimalt
anbefalede koffeinindtag, hver gang de indtager ener-
gidrikke, alene pa baggrund af energidrikke. For de
15-17-arige er det 7%.

Andelen, der overskrider anbefalingen, er formentligt
endnu hgjere, nar man ogsa tager hojde for det saed-
vanlige koffeinindtag fra andre kilder end energidrik-
ke. Det kan dreje sig om hhv. 55% for 10-14-arige
bern og 37% for 15-17-arige unge.

10-14-arige brugere af energidrikke indtager dobbelt
sd meget koffein som ikke-brugere. Energidrikke er
sdledes medvirkende til at oge indtaget af koffein hos
de 10-14-arige. Born er pa grund af deres lave krops-
veegt den mest sarbare gruppe.

Blandt 18-35-arige forer et hojt indtag af energidrikke
(mindst 1 liter) inden for en kort tidsperiode

(6 timer) til, at 42% af disse brugere overskrider det
maksimalt anbefalede koffeinindtag.

Som det forste land i verden vil Letland forbyde
salg af energidrikke til bern og unge under 18 ar.
Forbuddet indeholder yderligere restriktioner bl.a.
forbud mod at sxlge energidrikke pa og i neerhe-
den af skoler. Herudover skal energidrikke tydeligt
adskilles fra andre fode- og drikkevarer pa butiks-
hylderne, hvor der samtidig skal gores opmaerk-
som pa det hoje koffeinindhold.

(Reference: Baltic News Network)

Herudover er langtidsvirkningerne af et for hejt ind-
tag af taurin og glucuronolacton alene eller i kombi-
nation med koffein ikke kendte. Dette gaelder bade
bern, unge og voksne.

DTU Fedevareinstituttets beregninger viser, at perso-
ner, der drikker kaffe, har det hojeste kofteinindtag og
det er blandt disse, at flest overskrider det maksimalt
anbefalede koffeinindtag. Videnskabelige undersogel-
ser viser imidlertid, at et moderat indtag af kaffe har
sundhedsgavnlige effekter (Hermansen et al. 2012).

En ung person, der vejer ca. 55 kg, overskrider det
maksimalt anbefalede koffeinindtag ved at drikke
mere end én kop kaffe a 200 ml om dagen. Overskri-
delse af anbefalingen sker for voksne, nar de drikker
mere end tre kopper kaffe af 200 ml om dagen.

Det vil i fremtiden veere hensigtsmeessigt at veere op-
merksom pa tilseetning af koffein i andre fodevarer
end energidrikke. Eksempelvis er udbuddet af vand,
sportsdrikke, sportsbarer, tyggegummi og andet slik
med tilsat koffein stigende, og denne udvikling vil
formentlig brede sig til andre produkter fremover.
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