KOFFEIN

Hvor mye koffein det er i kaffen, kommer an pa hvilken type kaffe som benyttes, hvordan den
tilberedes, hvor sterk den lages og selvfalgelig mengde. Nedenfor viser vi en oversikt over
gjennomsnittlig mengde koffein i forskjellige typer kaffe og andre drikker.

- Sa mye koffein er deti1dl.

Koke- og filterkaffe

Pulverkaffe

Espresso

Koffeinfri kaffe

Te

Cola og enkelte andre leskedrikker
Red Bull

Andre energidrikker (Magic, Battery)

50 - 60 mg
ca 40 mg
ca 125 mg
ca 2 mg

ca 25 mg
calsmg

ca 32 mg
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Gravide og ammende
kvinner anbefales a be-
grense koffeininntaket
til 200-300 mg per dag

Barn og ungdom bgr
ikke fa i seg mer enn
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kroppsvekt per dag |
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Kilde: Mattilsynet

The European Food Safety Authority (EFSA) har konkludert

med at et moderat koffeininntak pa rundt 400 mg koffein per dag
(tilsvarende opptil 5 kopper kaffe) kan nytes som en del av en sunn
balansert diett og en aktiv livsstil.

folge Mattilsynet.

o kaffe no

Norsk Kaﬁemformas;on
offee Brewing C



Koffein er et stimulerende stoff som finnes i en
rekke plantearter, inkludert kaffe, te og kakao.
Koffein danner hvite, silkeglinsende luktfrie
krystallnaler med bitter smak.

Koffein er et mildt sentralstimulerende stoff med
en rekke fysiologiske effekter. Det virker i fgrste
rekke pa hjernen, og moderat inntak bidrar

til & forbedre fysisk ytelse i forbindelse med
utholdenhetstrening og kan gi gkt arvakenhet
0g konsentrasjon.

Koffein virker ogsa pa hjertet, blodkar og
nyrer. Det brukes i medisinen blant annet som
smertestillende og febernedsettende middel.

En typisk kopp kaffe inneholder 75-100 mg
koffein, men koffein-innholdet i kaffen avhenger
av flere forhold. Dosering, malingsgrad,
bryggetemperatur og kontakttid virker inn og
kaffebonnene i seg selv har ulik koffeinmengde.
Robustabegnnene inneholder 40 - 50% mer
koffein enn arabica. Andelen varierer med

ulike arter, men i snitt vil arabica inneholde

1.2 % koffein mens robusta inneholder 2,2%.
Mesteparten av kaffen som selges i Norge er
Arabica.

The European Food Safety Authority (EFSA)
har konkludert med at et koffeininntak pd rundt
400 mg koffein per dag (tilsvarende opptil

5 kopper kaffe) kan nytes som en del av en
sunn balansert diett og en aktiv livsstil. Gravide
og ammende kvinner anbefales a begrense
koffeininntaket til 200-300 mg per dag.

Genetiske forskjeller gjer at folk kan reagere
ulikt pa koffein. Toleranseutviklingen inntrer
etter fa dagers sammenhengende bruk, noe
som innebeerer at kroppen venner seg til stoffet
og sterre mengder koffein ma til for & oppna
samme effekt.

Koffein er vanedannende og mange er vant
til & ta en kopp kaffe til faste tider. Det finnes
imidlertid ikke tilstrekkelig bevis for a pasta

at mennesker som drikker kaffe eller andre
koffeinholdige drikker blir avhengige av det, og
koffein passer ikke inn i de medisinske kriteriene
for avhengighet.

En kaffedrikker som til vanlig drikker mye

og sterk kaffe og som plutselig kutter ut all
kaffedrikking, kan oppleve hodepine eller
slapphet. Disse symptomene er midlertidige og
vil bare vare en dag eller to.

Ved gradvis a kutte ned pa det daglige

inntaket av koffein far kroppen tid til & venne
seg til lavere koffeinniva og man kan unnga de
midlertidige symptomene som enkelte opplever.
Hvis man gnsker a redusere inntak av koffein,

er det en enkel sak a bytte ut vanlig kaffe med
koffeinfri kaffe.

Effekten av koffeinet varer noen fa timer. Noen
merker den mer enn andre, og man anslar at
halveringstiden er pa fem timer, altsa den tiden
det tar for konsentrasjonen av koffein er halvert.
For noen er den sa kort som en og en halv time.

Kaffedrikking om kvelden kan utsette savnen.
Andre kan reagere med a bli rastlgse og spente
hvis de drikker for mye kaffe eller te. Svaert fa
reagerer imidlertid sterkt, og de fleste finner lett
ut hvor mye koffein de taler.

Livslang koffeinbruk kan redusere risikoen for
nevrodegenerative tilstander som demens,
Alzheimers sykdom og Parkinsons sykdom.
Flere studier viser en sammenheng mellom
inntak av kaffe og redusert risiko for Type
2-diabetes

Forskere har identifisert fire ganger sa

mye antioksidanter i kaffe som i grenn te.
Antioksidanter og kaffens inflammmatoriske
effekt kan redusere nivaet av de gdeleggende
frie radikalene i kroppen, og dermed i en

viss grad virke beskyttende mot kreft og
hjertesykdommer.




