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Kaffens sundhed; Koffein og andre stimulanser

Hvordan pavirker koffein kroppen og er der forskel pa naturlig koffein i kaffe og kemisk koffein som er i
de populeere energidrikke?

Der drikkes milliarder af kopper kaffe hver eneste dag verden over. | Danmark, som er en af de mest
kaffeelskende nationer i verden, drikker vii gennemsnit 4,2 kopper kaffe om dagen. Men er det sundt
eller usundt at drikke kaffe? Hvor meget er for meget og hvad anbefaler eksperterne egentlig?

Dyk ned i kaffens pavirkning af vores kroppe, helbred og hverdag.

| dette modul skal klassen arbejde med koffein og andre stimulanser samt deres betydning for
kroppen, helbredet og hverdagen. Gennem opgaver og kilder bliver | bedt om at forholde jer kritisk til
egne vaner, og den rolle, som koffein spiller i alt fra kaffe og te til energidrikke og cola.

Opgaverne er tvaerfaglige og henvender sig isaer til samfundsfag, biologi og idreet.

Som elev skal du arbejde med:

e Hvordan koffein pavirker kroppen og centralnervesystemet
e Hvor meget koffein unge ma fa ifelge eksperterne

e Hvad der adskiller kaffe, energidrikke og koffeintabletter

o Kilder som videnskabsartikler og videoer

o Refleksion over egne og jeevhaldrendes forbrugsvaner

Materialet ligger online péa https://bkt.dk/undervisning-kaffe/.

Opgave 1 - Er det sundt eller usundt at drikke kaffe?

Kaffe indeholder koffein. Forklar med egne ord hvad kaffe og koffein er, hvilken effekt det har pa
kroppen og hjernen, og hvornar man skal passe pa med for meget kaffe.

o Leesteksten Er det sundt eller usundt at drikke kaffe som forklarer, hvordan kaffe og koffein
pavirker den normale, gravide og fysisk aktive krop - LINK.

e Laes artiklen Sadan pavirker den daglige kop kaffe din sundhed om kaffe og sundhed pa
Videnskab.dk- LINK.

e Sefilm hvor Vidensradet for Forebyggelse fortaeller om kaffe, sundhed og sygdom - LINK.


https://bkt.dk/undervisning-kaffe/
https://bkt.dk/undervisning/kaffe-er-det-sundt-eller-usundt-at-drikke-kaffe/
http://videnskab.dk/
https://videnskab.dk/krop-sundhed/saadan-paavirker-den-daglige-kop-kaffe-din-sundhed/
https://youtu.be/RB5t0Dlivlk
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Opgave 2 - Energidrikke, sodavand og kaffe
Beskriv i grupper hvilke lighedspunkter og forskelle, der er pa:

o Kaffe
e Sodavand
o Energidrikke

Eksperter anbefaler, at bgrn og unge hgjst indtager 2,5 mg koffein pr. kilo kropsveaegt pr. dag. Udregn
hvor meget koffein 3 x 14-arige pa 35, 48 og 61 kilo ma indtage dagligt.

e | s artikel Er energidrikke usundt? Fra Samvirke - LINK

Opgave 3 - Koffeinindhold

Nedenfor kan du se hvor meget koffein, der er i forskellige drikke. Saet jer sammen i grupper og find ud
af hvor mange kopper, glas, daser af de forskellige drikke 3 x 14-arige pa 35, 48 og 61 kilo hgjst ma
drikke pa en dag.

Research online og find viden om koffeinindholdet i forskellige drikke:

e Te: 40 mgpr. kop (240 ml)

e Kaffe: 80 mg pr. kop (240 ml)

e Cola: 24 mgpr. glas (240 ml)

e Kakao: 5 mg pr. kop (240 ml)

e Energidrik: 80 mg pr. lille ddse (250 ml) og 160 mg pr. stor dase (500 ml)

Opgave 4 - Syg af for meget koffein

Diskuter klassens koffeinindtag. Hvor drikker | af kaffe, sodavand og energidrik? Hvorfor ger | det, og er
der nogle i klassen, der har oplevet bivirkninger?

e Laes artiklen Bern far overdoser af energidrik og sgger hjzelp hos Giftlinjen om teenagere,
der bliver syge af at drikke for meget energidrik — LINK.


https://samvirke.dk/artikler/er-energidrik-usundt
https://jyllands-posten.dk/livsstil/ECE6808392/boern-faar-overdoser-af-energidrik-og-soeger-hjaelp-hos-giftlinjen/

