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Hvad er i orkudrykkjum?

 Koffin
e Saetuefni eda sykur

e Sumir drykkir einnig
e vidbaett vitamin eda amindsyrur (sem vid faum ur venjulegum mat)

e onnur aukefni s.s. litarefni
e onnur virk efni, s.s. guarana (sem inniheldur koffin) eda ginseng

* https://www.heilsuvera.is/hollara-val/vorur/orkudrykkir/

e https://www.caffeineinformer.com/energy-drink-ingredients
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Orkudrykkir...

e Hafa lagt syrustig
* pH<5,5
e Hafa pvi glerungseydandi ahrif
e https://www.youtube.com/watch?v=liaF-Qle38A

* Innihalda yfirleitt ekki orkuefni (kolvetni, fita, protein)

 Eru ekki ipbrottadrykkir

* [prottadrykkir (t.d. Gatorade, Powerade) innihalda yfirleitt kolvetni og
steinefni/solt

e https://www.heilsuvera.is/efnisflokkar/naering/orkudrykkir/
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» Inniheldur mikid af koffini. Ekki aeskilegt
fyrir born eda barnshafandi konur eda
konur med barn a brjosti.”

e https://www.mast.is/is/neytendur/faedub ¢ Athborn =yngrien 18 ara!

otarefni-og-orkudrykkir/orkudrykkir# * 180 mg drykki er bannad ad selja
bornum undir 18 ara aldri

Koffinmagn i nokkrum i * Koffinmagn orkudrykkja hefur aukist



https://www.mast.is/is/neytendur/faedubotarefni-og-orkudrykkir/orkudrykkir

Kaffi vs. orkudrykkir

 Jatnmikid koffin per einingu en...

e Orkudrykkir saetir a bragdid, oft med avaxtabragdi, sem hofdar
frekar til barna og unglinga en beiskt kaffibragd

e Seett bragd orkudrykkja — e.t.v. drukkid hradar og i meira magni.
Fleiri ofneyslutilfelli orkudrykkja en kaffis

* Markadssetning orkudrykkja mikil, jafnvel sem heilsudrykkir

e Kaffi an aukefna, ymis aukefni i orkudrykkjum

e Orkudrykkir surir — glerungseyding

* VVantar langtimarannsoknir a neyslu orkudrykkja, kaffi notad 6ldum

saman og mikid rannsakad sl 100 ar
e https://www.caffeineinformer.com/the-coffee-and-energy-drink-double-standard
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Hvao er koffin?

 Orvandi efnasamband sem er nattdrulega i sumum
feedutegundum
e Kaffibaunum, kakobaunum, telaufi

* Er baett i koladrykki og orkudrykki
e Oft merkt i innihaldslysingu sem natturulegt bragdefni

e http://mast.is/matvaeli/almennar-upplysingar/koffin/



http://mast.is/matvaeli/almennar-upplysingar/koffin/

Hvernig verkar koffin a likamann?

e Koffin er 6rvandi efni sem verkar a taugakerfid

e Veldur utvikkun aeda, hjartslattur verdur orari og blodflaedi eykst til
allra liffeera

e Hefur ahrif a ondun, drvar meltingu og eykur pvagmyndun
e Getur aukid einbeitingu og arvekni og minnkad syfju timabundid

e Koffin er dvanabindandi efni

e https://www.mast.is/static/files/skyrslur/ahaettumat-koffin-
framhaldsskolanemendur 27.10.202.pdf
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Ofneysla koffins

* Mikid magn koffins getur valdid
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Ahrif koffins @ born eru meiri en hja fullordnum par sem

taugakerfi peirra er enn ad proskast.
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Hamarksneysla koffins

e Born (undir 18 ara)

* 1,4 mg/kg likamspyngdar = hefur ahrif 4 svefn

* 3,0 mg/kg likamspyngdar = hefur ahrif 4 hjarta- og adakerfid
e Fullordnir = 400 mg a dagm folk misvidkvaemt

* tiltolulega litll skammtur getur varldid magaverkjum og svefntruflunum hja
einum einstaklingi p6 ad annar poli pad betur

e Had drykkjupoli, hverju likaminn er vanur

e Fyrirlestur Orkudrykkur — Draumur i dos eda hvad?
* https://www.youtube.com/watch?v=4Q-yxUXqlbM
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Hvernig virkar koffin a heilann?

Adenosine og koffin

Koffin keppir vid adenosine (taugabodefni sem veldur
syfju) um somu vidtaka i heilanum...

...en vid purfum ad sofa og hvila heilann! Vid reglulega
koffinneyslu fjolgar pvi adenosine vidtokum...

Pa purfum vid meira og meira koffin til ad fa sému ahrif
(pvi fleiri og fleiri adenosine vidtakar)

pegar koffinneyslu er haett getur folk fengid
frahvarfseinkenni s.s. preyta og hausverkur - vegna allra
vidtakanna. En eftir nokkra daga (max 2 vikur) hverfa pessir

auka vidtakar og einkennin sémuleidis
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Frahvarfseinkenni

e Geta komid 12-24 klst eftir neyslu

* Pirringur, einbeitingarskortur, preyta,
hoéfudverkur og sljoleiki

e Eftir nokkra daga (<2 vikur) hverfa pessir
auka vidtakar og frahvarfseinkennin
somuleidis
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Ahrif 4 svefn

e Koffin er lengi ad fara ur likamanum
e Helmingunartimi um 6 klst, lengri fyrir unglinga

e Koffinneysla eftir hadegi getur valdid svefnleysi (erfidara ad sofna) og
dregid ur svefngeedum (minni djupsvefn)

 Sterk tengsl svefns vid koffinneyslu — pvi meira koffin, pvi minni svefn

* Besta radid vid preytu er hvild og godur svefn
e Koffin laeeknar ekki preytu heldur dylur bara einkennin!
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Algengur vitahringur
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Glerungseyding

FRETTIR

INNLENT

Mzelir gegn pvi ad folk bursti tennurnar
strax eftir neyslu orkudrykkja

Eidur bor Amason skrifar @ 5.febriar 2020 18:15

[ 1l Like 913 |
Mikil aukning a glerungseydingu hja ungu folki vegna
drykkju orkudrykkja

6 Kristjan Kristjansson
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OrkudrykKir geta haft gridarleg ahrif a tann-
heilsu ungmenna

| S |

Birna Dréfn Jonasdottir
Manudagur 3. februar 2020

K1.06.00 .
Formadur Tannleknafélags Islands og lektor vid tannleknadeild
Haskola Islands segja mikla aukningu a glerungseyodingu hja ung-
DELA | § v = lingum og ungu folki sem rekja megi til neyslu strra orkudrykkja.

3 Sykurlausir orkudrykkir alveg jafn
glerungseydandi og peir sykrudu

Johanna Bryndis Bjarnadottir skrifar & 5. febriar 2020 0930

Orkudrykkir eru jafn surir og adrir gosdrykkir — lika sykurlausu orkudrykkirnir!
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Glerungseyding

* Glerungseyding er varanleg — ekki gott veganesti ad klarast nanast allan
glerunginn fyrir tvitugt!
» ekki heegt ad fylla upp i eins og tannskemmdir

e Tennur verda viokvaemar fyrir kulda

e Meiri haetta 2 tannskemmdum

https://www.heilsuvera.is/efnisflokkar/tannheilsa/sykur-og-syra/surar-tennur/

https://www.frettabladid.is/frettir/orkudrykkir-geta-haft-gridarleg-ahrif-a-tannheilsu-
ungmenna/?fbclid=IwAR2jwtfCGy0y9I34YydGGb2PjxkB213FoUriNx9AJIaSNj vEiJ37n7grFA
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Koffin og iprottir

* Margir halda ad orkudrykkir/pre-workout drykkir baeti
arangur i iprottum
e Adeins um 2-4% betri arangur, i sumum greinum

* GOOur svefn mun mikilvaegari fyrir arangur
e Urvinnsla, endurheimt vodva, vaxtarhormdnar

Orkudrykkir geta truflad svefninn — sem getur
haft mikil ahrif a arangur i iprottum!
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Kostnadur

* Ein dos a dag (i lagvoruverslun
= u.p.b. 100.000 kr a ari
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Orkumeiri a heilbrigdan hatt

e Forum snemma a0 sofa
 Bordum reglulega vyfir daginn
* Drekkum vatn reglulega

* Hreyfum okkur daglega
e Njotum utiveru

 Bordum hollt

* Minnividbattan sykur
Avexti og greenmeti daglega
Heilkornavérur i stad finunna kornvara
Meiri fisk
Lysi eda D-vitamin daglega
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