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Tilmæli	um	orkudrykkir	
 
Fólkaheilsuráðið hevur á fundi tann 10. desember viðgjørt fyribrigdið, at ungfólk eru farin at 
drekka orkudrykkir. Ráðið skal grundað á tilmæli frá kostfrøðinginum Poula Patursson koma 
við hesum tilmælum: 
 

1. Orkudrykkir,  sum  innihalda  miðnervalagsstimbrandi  evni,  so  sum  koffein  eiga  at 
standa  fyri  seg  í  føroyskum handlum.  Tað eigur  at  vera  skiltað  væl og  virðiliga,  at 
hesir  drykkir  innihalda  stimbrandi  evni,  ið  kunnu  vera  heilsuskaðilig  í  stórum 
nøgdum, serliga saman við rúsdrekka. 

2. Mælt verður frá, at børn undir 18 ár drekka hesar drykkir. 
3. Foreldur eiga  at halda eyga  við,  at børn  teirra  ikki drekka orkudrykkir. Grundin er 

bæði,  at  hetta  kann  broyta  svøvnlagið  hjá  børnunum  og  at  stórar  nøgdir,  serliga 
saman við alkoholi, kunnu vera beinleiðis vandamiklar fyri hjarta‐æðralagið. 

4. Ráðið mælir ikki til at forbjóða hesum drykkjum. 
 
 
 
 
 
 

__________________________ 
Pál Weihe, formaður í Fólkaheilsuráðnum 
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Faktagrundarlagið		
Poula Patursson hevur her í desember gjørt niðanfyristandi meting av orkudrykkjum grundað á eina 
litteraturkanning: 
 

Orkudrykkir	
Orkudrykkir eru drykkir, sum verða marknaðarførdir sum verandi orkugevandi ella stimbrandi bæði 
intellektuelt og fysiskt. Orkudrykkir innihalda evni so sum koffein, aminosýrur (oftast taurin), sukur, 
vitaminir og plantu‐úrdráttir  (oftast ginseng og guarana). Dømi eru Cult, Nutramino, Monster, Red 
Bull. 
 
Koffein ger fólk meira vakin og veksur um mentalan aktivitet. Stimbrar andadrátt og hjartavirksemi 
og víðkar perifer blóðkør. Koffein virkar vatndrívandi. 
 
WHO mælir til hægst 2,5 mg/kg av koffein um dagin. 
 
Í  flestu orkudrykkjum eru 320 mg/L av koffein, svarandi  til 80 mg  í eini dós uppá 250 ml.  Í einum 
koppi  av  kaffi  (150 ml)  eru  uml.  100 mg  (kaffi  700 mg  koffein/L).  Verður  hægsta  tilmælta  nøgd 
roknað um til dósir, sæst at ikki er rúm fyri nógvum dósum. Fær eitt barn eina dós, so er ikki pláss til 
nakað koffein aftrat frá eitt nú cola, sjokolátu, te o.s.fr. 
 

Drongur   Vekt  max 2,5 mg/kg    Dósir  à  250  ml 
(umleið) 

8‐9 ár  30 kg  75 mg  1 

10 ár   35 kg  83 mg  1 

11‐12 ár  40 kg  100 mg  1 1/4 

13‐14 ár  50 kg  125 mg  1 ½ 

15‐16 ár  60 kg  150 mg  næstan 2 

Vaksin  70 kg  175 mg  beint yvir 2 

 
European  Food  Safety  Authority  (EFSA),  Svensk  Livsmedelsverket  og  French  Agency  for  Food, 
Environmental and Occupational Health & Safety (ANSES) meta, at tað  ikki er prógvað, at moderat 
konsumptión av orkudrykkjum er vandamikið. Tey ávara tó øll móti at at børn nýta orkudrykkir og 
móti størri nýtslu og serliga at nýta orkudrykkir saman við rúsdrekka ella í samband við venjing. Tað 
er krav, at ávaring er á orkudrykkjum um, at orkudrykkir ikki hóska seg til børn, kvinnur við barn og 
kvinnur ið geva bróst. 
 

Munur	á	orkudrykkjum	og	øðrum	sukurvatni	
Orkudrykkir  standa  á  hillunum  saman  við  sodavatni  og  øðrum  leskidrykkjum,  sum  eitt  nú 
sportsdrykkjum. 
 
Tað  er  ein  munur  á  einum  orkudrykki  og  sokallaðum  “sportsdrykki”.  Ein  sportsdrykkur  er 
samansettur til at kunnu brúkast í samband við kropsliga venjing. Sportsdrykkir innihalda ikki koffein, 
men  stórar  nøgdir  av  sukri  (sakkarosu,  maltodextrin,  isomalt  o.s.fr.)  og  vitaminum.  Dømi  er 
Gatorade. 
 
Orkudrykkir við koffeini eiga ikki at vera nýttir í samband við venjing. 
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Nýtslan	av	orkudrykkjum	
Tvær stórar kanningar eru gjørdar um nýtsluna av orkudrykkjum seinastu árini. 
 
EFSA gjørdi í 2012 eina spurnakanning millum 52.000 fólk, bæði vaksin, ung og børn úr 16 ymiskum 
londum í EU. Kanningin vísti, at ung vóru tey, ið høvdu størstu nýtsluna. 68% av teimum ungu høvdu 
drukkið  orkudrykk  seinasta  árið,  30%  av  vaksnum  og  18%  av  børnum. Miðalnýtslan  var  2  L  um 
mánaðin  hjá  vaksnum  og  2,1  L  hjá  ungum.  16%  av  børnum,  ið  drukku  orkudrykkir,  vóru 
”stórbrúkarar” við áleið 4‐5 orkudrykkjum um vikuna, svarandi til 0,95 L um vikuna. Helmingurin av 
vaksnum  og  ungum  høvdu  nýtt  orkudrykkir  saman  við  alkoholi  og  áleið  tað  sama  høvdu  brúkt 
orkudrykkir í samband við venjing. Kanningin vísti eisini, at børn, ið drukku orkudrykkir, fingu hægri 
mongd av koffein pr.  kg enn vaksin og ung, hetta  tí  tey viga minni, og  tí  skal  lutfalsliga minni  til, 
áðrenn kroppurin fær ov nógv. 
 
Danska DTU Fødevareinstituttet er júst komið við úrslitum frá stórari spurnakanning um nýtsluna av 
orkudrykkjum millum børn, ung og vaksin í Danmark. Kanningin er gjørd í 2014 og 3.682 fólk frá 10‐
35 ár luttóku. Úrslitini vístu, at ein fjórðingur av øllum teimum spurdu drekka orkudrykkir minst eina 
ferð  um  mánaðin,  og  at  ein  fimtingur  av  10‐14  ára  gomlum  fáa  ov  nógv  koffein  bara  frá 
orkudrykkjum. Verða  aðrar  keldur  roknaðar  við,  fær  annaðhvørt  barn  ov  nógv  koffein.  Kanningin 
vísti, at orkudrykkir eru blivnir heilt vanligir og verða roknaðir sum eitt slag av sodavatn. Samrøður 
við foreldur í donsku kanningini vístu, at foreldur ikki kendu til tilmæli um, at børn og ung als ikki eiga 
at  drekka  orkudrykkir.  Granskararnir  frá  DTU mæla  til  at  upplýsa  bæði  børn  og  foreldur  um,  at 
orkudrykkir ikki eiga at roknast sum sodavatn. 
 

Hjáárin	sambært	franskari	kanning	
Seinastu árini eru 257 hjáárin rapporterað til franska databasan hjá ANSES. Sambært ANSES er tað 
serliga koffein, sum er orsøkin til hjáárinini, sum eru rapporterað. 
 
Av teimum 257 eru 12% møguliga ella sannlíkt sett í samband við orkudrykkir. 
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Hjartasteðg	
Eitt  dømi  er  uppá  eina  16  ára  gamla  gentu,  sum  doyði  av  hjartasteðgi  aftaná  at  hava  drukkið 
orkudrykkir saman við alkoholi. Tvey onnur deyðsføll vóru møguliga tengd at orkudrykkjum. 
 

 
 

Aðrar	ávirkanir	á	hjarta‐æðralagið	bæði	í	samband	við	og	uttan	alkohol	
Dømi  um  fleiri  børn,  ung  og  vaksin,  sum  fáa  ávirkan  á  hjarta‐æðraskipan  aftaná  at  hava  drukkið 
orkudrykkir. Heilt niður í 1 dós. Frá yvirlitinum sæst eisini, at fleiri drekka fleiri dósir (upp í 20 dósir), 
og tað kann roknast við, at henda nýtslan eisini kann síggjast í Føroyum. 
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Di Rocco et al (2011) lýsa tvey dømi uppá tvey frísk 14 og 16 ára gomul, ið uppliva atrial fibrillation, 
tann eini 2  tímar aftaná  renning og orkudrykk, og hin hevði astma og drakk orkudrykk  saman við 
alkoholi. 
 

Psykososialt	
Nøkur dømi eru uppá fólk sum fáa psykosociala ávirkan av orkudrykkjum. Tá er nýtslan frá einari til 
nógvar dósir. 
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Epilepsi	
Fleiri dømi eru um epilepsi aftaná  stórar mongdir  (yvir 1 L) av orkudrykkjum hjá  fólki uttan nakra 
epilepsi  sjúkrasøgu  frammanundan.  Flestu dømi  eru hend uttan  alkohol  ella  aðrar  vandatáttir,  so 
sum manglandi svøvn, venjing ella sjúku. 
 

Gastrointestinalt	
Orkudrykkir eru hyperosmolærir og stytta um transittíðina og geva búkpínu. Høga koffein innihaldið 
gevur meira reflux. Fleiri dømi eru har fólk fáa pínu og spýggju, harav bara eitt dømi var, har alkohol 
var blandað uppí. 
 

Renalt	
Ikki serliga sannlíkt, at orkudrykkir ávirka nýrini. 
 

Niðurstøða		
Í handlunum  standa orkudrykkir á hillunum  saman  við  sportsdrykkjum og  sodavatni. Børn og ung 
kenna kanska  ikki munin og halda  ikki orkudrykkir vera vandamiklar. Tølini frá EFSA, ANSES og DTU 
týða uppá, at nýtslan ofta er sera høg hjá børnum og ungum, og nógv hægri enn kaffinýtslan vanliga 
er. 

 Í smáum nøgdum eru orkudrykkir ikki meira vandamiklir enn eitt nú kaffi. 

 Tó  eru  nógv  børn  og  ung,  ið  drekka  hetta  í  stórum  nøgdum,  tí  tað  kann  keypast  sum 
sodavatn. Tað sæst á tølunum, at nýtslan kann vera sera høg millum børn og ung. 

 Tað  er  sannlíkt,  at  orkudrykkir  ávirka  hjarta‐æðraskipanina  og  økja  um  vandan  fyri 
hjartasteðgi í samband við venjing (koffein). Orkudrykkir skulu ikki nýtast sum sportsdrykkir. 

 Tað  er  sannlíkt,  at  orkudrykkir  ávirka  hjarta‐æðraskipanina  og  økja  um  vandan  fyri 
hjartasteðgi í samband við alkohol, tí alkohol dempar signal hjá kroppinum samstundis við at 
orkudrykkir eru vatndrívandi. 

 Sannlíkindi eru fyri fyri alkohol‐eitran, tá rúsdrekka verður drukkið saman við orkudrykkjum, 
tí koffein heldur teg vakna, soleiðis at tú drekkur meira og  ikki gerst sløvur av alkoholinum 
(wide awake drunk). 

 Sannlíkindi eru  fyri epilepsi herðindi,  tá tað verður drukkið regluliga ella  í stórum nøgdum. 
Dømi eru um herðindi hjá fólki uttan kenda epilepsi sjúkrasøgu. 
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