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KIVONAT

Az Europai Bizottsag felkérése alapjan az EFSA Diétas Termékek, Taplalkozas és Allergiak Tudomanyos
Testiilete (NDA) megbizast kapott arra, hogy tudomanyos szakvéleményt adjon a koffeinfogyasztas élel-
miszerbiztonsagi vonatkozasairdl. Szakért6i javaslatot kellett adni az 6sszes forrasbol szarmazo napi kof-
feinfogyasztas olyan mértékére, amely nem tamaszt egészségre artalmas hatasok miatti aggalyokat altala-
ban a népességen beliil, valamint a népesség meghatarozott célcsoportjainal. Ugyancsak meg kellett vizs-
galni a koffein és az ugynevezett ,,energiaitalok” tobbi Osszetevdje, valamint az alkohol, a szinefrin és a
testmozgas kozotti lehetséges kolesonhatasokat. 200 mg-nal nem nagyobb egyszeri koffeinadag — ami egy
70 kg-os feln6tt esetén testtomeg-kilogrammonként kb. 3 mg fajlagos bevitelt jelent — nagy valdsziniiség-
gel nem idéz el klinikailag 1ényeges valtozasokat a vérnyomasban, a szivizom véraramaban, a vizhaztar-
tasban vagy a testhdmérsékletben, nem csokkenti az érzékelt eréfeszitést/erokifejtést a testmozgas soran,
és nem leplezi el az alkoholmérgezés szubjektiv észlelhetdségét. Az 6sszes forrasbol szarmazo, 400 mg-ot
nem meghaladé napi koffeinfogyasztds nem tamaszt élelmiszerbiztonsagi aggalyokat a népesség felnott
egyedeinél a terhes anyak kivételével. Az ,,energiaitalok” egyéb szokasos Osszetevéi (azaz a taurin, a D-
gliikonsav-y-lakton) vagy az alkohol nagy valészintiséggel nincsenek karos kolcsonhatasban a koffeinnel.
Embernél még nem vizsgaltak kell6képpen a koffein és a szinefrin egyiittes fogyasztasanak a sziv- és
érrendszerre kifejtett rovid €s hosszu tava hatasait. A terhes néknél az 6sszes forrasbol szarmazo, 200 mg-
ot nem meghaladé napi koffeinfogyasztas nem tdmaszt magzatra vonatkoz6 biztonsagi aggalyokat.
Gyermekek és serdiilékoruak esetében a rendelkezésre allo adatok nem elégségesek ahhoz, hogy meg
lehessen allapitani a koffeinfogyasztas biztonsagos szintjét.

A testiilet véleménye szerint a felnbttek akut fogyasztasara megallapitott aggalymentes koffeinbevitel
(azaz a testtomeg-kilogrammonként 3 mg/nap) szolgalhat alapul ahhoz, hogy meghatarozzak az aggaly-
mentes koffeinbevitel értékét gyermekekre és serdiilokoruakra.
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OSSZEFOGLALAS

Az Eurdpai Bizottsag felkérése alapjan az EFSA Diétds Termékek, Taplalkozas és Allergidk Tudomanyos
Testiilete (NDA) megbizast kapott arra, hogy tudomanyos szakvéleményt adjon a koffeinfogyasztas ¢lel-
miszerbiztonsagi vonatkozasairol. Meg kellett vizsgalni a koffein és az tigynevezett ,,energiaitalok” tobbi
szokasos Osszetevdje, valamint az alkohol, a szinefrin és a testmozgas kozotti lehetséges kdlcsonhatasokat
IS.

A koffein (1,3,7-trimetil-xantin) egy stabil alkaloida, tobb rokon metilxantin-szarmazék egyike. Megta-
lalhato kiilonb6z6 novényekben, példaul a kavé- és kakadbabban, a tealevelekben, a guarana bogyojaban
és a koladioban, igy emberi fogyasztasa hosszu idére nyulik vissza. Szamos élelmiszer Gsszetevdiben
megtalalhatd, példaul a siiteményekben, a jégkrémekben, a gumicukorban, a kolaitalokban, stb. A koffein
az ,energiaitaloknak™ is az egyik Osszetevdje, és szinefrinnel egyiitt fordul el tobbek kdzott szamos fo-
gyasztasi célu és sportteljesitmény-noveld étrend-kiegészitdben.

Az EFSA Altalanos Eurdpai Elelmiszerfogyasztasi Adatbazisa szolgalt alapul az 6sszes forrasbol szarma-
z6 koffeinbevitel nagysaganak kiszamitasahoz. Ez az adatbazis 22 kiilonb6z6 eurdpai orszagban dsszesen
66531 résztvevovel elvégzett 39 felmérés adatait tartalmazza. Ezek a felmérések nem tartalmazzak a kof-
feintartalmu étrend-kiegészitok fogyasztasanak adatait. Az energiaitalokrol szo6l6 EFSA jelentés szolgalt
alapul az ,.energiaitalok” ,,egyszeri fogyasztasabol” szarmazé koffeinbevitel nagysaganak kiszamitasahoz
Onmagaban, illetve testmozgassal dsszekapcsolva.

A rendelkezésre allo béséges tudomanyos szakirodalomnak koszonhetOen a testiilet attanulmanyozta a
koffein biztonsagossagara vonatkozo korabbi kockazatelemzéseket, hogy beazonositsa a koffein fogyasz-
tasahoz kapcsolodoan felmeriilt fobb egészségiigyi aggalyokat és az elemzés szempontjabol 1ényeges
koriilhatarolt népességi célcsoportokat.

A koffein fogyasztasaval kapcsolatosan az alabbi koriilmények és célcsoportok tekintetében mertiltek fel
aggalyok:

i) koffeinfogyasztas terhesség €s szoptatasa alatt, artalmas hatasok a magzat egészségére,

i)  a koffeinfogyasztas akut és hosszu tavi hatasai a kozponti idegrendszerre (pl. alvas, szorongas,
viselkedésbeli valtozasok) felnétteknél, serdiilokortiaknal és gyermekeknél

iii)  akoffeinfogyasztas hossza tavu karos hatasai a keringési rendszerre felnétteknél

iv)  az,energiaitalokban” 1év0 koffein fogyasztasanak akut hatasai és az artalmas egészségiigyi hatasok
kockazata serdiilokoruakban és felndttekben, figyelembe véve a keringési rendszert és a kdzponti
idegrendszert is, kiilonds tekintettel arra, ha rovid idén beliil nagy adagokban fogyasztjak alkohol-
lal egyiitt és/vagy testmozgas mellett

V)  aszinefrinnel egyiitt fogyasztott koffein akut hatasai a keringési rendszerre.

A testiilet attekintette az arrdl szo6l6 szakirodalmat, hogy milyen hatdsokat fejtenek ki az egy napon beliil
— akar 6nmagukban, akar az ,,energiaitalok” mas 6sszetevéivel vagy szinefrinnel egyiitt — elfogyasztott
egyszeri vagy ismétlodé koffeinadagok a felndttek nyugalmi helyzetben vagy testmozgéssal egylitt je-
lentkezd sziv- és érrendszeri teljesitményére, vizhaztartasara és testhdmérsékletére. Elemezték, hogy az
egy napon beliil elfogyasztott egyszeri vagy ismétlodo koffeinadagok milyen hatasokat fejtenek ki a kdz-
ponti idegrendszerre felnétteknél (alvas, szorongas, érzékelt erdfeszités testmozgas soran €s az alkoholos
befolyasoltsag szubjektiv érzékelése) és gyermekeknél (alvas, szorongas és viselkedésbeli valtozasok).
Ertékelték a hossza tavi és rendszeres fogyasztas karos hatasait gyermekeknél a viselkedésbeli valtoza-
sok, terhes anyaknal a magzat egészségi artalmai tekintetében (pl. korasziilés, a magzat novekedésének
visszamaradasa vagy fejletlensége a terhesség elérehaladtahoz képest, abortusz vagy spontan vetélés,
halvasziiletés). Ertékelték felnStteknél a rendszeres kavéfogyasztasnak a sziv- és érrendszer teljesitmé-
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nyére kifejtett hatranyos hatasait — akar onmagaban, akar az ,energiaitalok” mas Osszetevdivel vagy
szinefrinnel egylitt. Az azonositott tudomanyos publikaciok csaknem kizarélagos megallapitasa szerint
nem talaltak egyenes vagy forditott Osszefiiggést a koffeinfogyasztis és mas artalmas egészségiigyi haté-
sok kozott.

A tudomanyos értékelés a zavard valtozokat megfeleléen korlatozo, emberi beavatkozasos €s megfigyelé-
ses vizsgalatokon alapult, amelyeket onként jelentkezd egészséges vizsgalati alanyokon végeztek. Ahol
arra lehetdség volt, az emberi beavatkozdsos vizsgalatokat €és a jovobemutatd (prospektiv)
kohorszvizsgalatokat elényben részesitették az esetkontroll- és keresztmetszeti vizsgalatokkal szemben a
forditott oksagi kapcsolat és az emlékezeti torzitds kisebb kockazata miatt. A hatranyos eseményekrol
sz016 eseti bejelentéseket nem vették figyelembe a tudomanyos értékeléshez. Ahol arra lehetdség volt, a
tudomanyos bizonyitékok 0sszegzésére modszeres feliilvizsgalatokat €s metaanalizist alkalmaztak.

A rendelkezésre allo adatok alapjan az NDA testiilet az alabbi kdvetkeztetésekre jutott a biztonsagi agga-
lyokat nem tamaszto koffeinbevitelre vonatkozoan az altalanos népesség adott csoportjainal:

Felnottek

Az Osszes forrasbol szarmazo, 200 mg-nal nem nagyobb (testtomeg-kilogrammonként kb. 3 mg) egyszeri
koffeinadag nem tamaszt biztonsagi aggalyokat az altalanos felndtt népességnél, még akkor sem, ha az
elfogyasztast kdvetden két oranal hamarabb intenziv testmozgast végeznek szokasos kdrnyezeti viszo-
nyok ko6zott. Nem allnak rendelkezésre vizsgalati eredmények intenziv testmozgast végzo terhes anyakra
vagy kozépkor/idés személyekre vonatkozoan. 100 mg (testtomeg-kilogrammonként kb. 1,5 mg) egy-
szeri koffeinadag egyes feln6tt személyeknél novelheti az elalvasi idot (alvaslatenciat) és csokkentheti az
alvasi id6szak hosszat, kiilonosen, ha a lefekvés el6tt nem sokkal fogyasztjak.

Az Osszes forrasbol szarmazo, napi 400 mg-nal nem nagyobb (testtomeg-kilogrammonként kb. 5,7 mg)
koffeinfogyasztas nem tamaszt biztonsagi aggalyokat az altalanos népesség felnétt egyedeinél, a terhes
anyakat kivéve (lasd alabb).

Az ,energiaitalok” egyéb szokasos Osszetevdi (azaz a taurin, a D-gliikkonsav-y-lakton) vagy az alkohol
nagy valoszinliséggel nincsenek karos kolcsonhatasban a koffeinnel. A koffein és a szinefrin egyiittes
fogyasztasanak a sziv- és érrendszerre kifejtett rovid és hossza tava hatasait embernél még nem vizsgal-
tak kelloképpen.

Az egyszeri koffeinfelvétel a feln6tt népesség kb. 4 %-anal haladhatja meg a 200 mg-ot ,.energiaital”
fogyasztasa alkalmaval, testmozgassal dsszekapcsolva. Ez az adat nem all rendelkezésre a tobbi koffein-
forrasra vonatkozodan.

A 13 orszag koziil hétben az Osszes forrasbol szarmazd napi koffeinfelvétel 95 %-0s percentilise véve
meghaladta a 400 mg-ot. A napi 400 mg-nal tobbet felvevd felndtt népesség részaranya a becslés szerint
5,8 % és csaknem egyharmad (32,9 %) k6zott volt.

Terhes anyak

Az altalanos népességben a terhes néknél az osszes forrasbol szarmazo 200 mg-ot nem meghaladé napi
koffeinfelvétel nem tamaszt biztonsagi aggalyokat a magzatra vonatkozoan. Ez az eredmény olyan jovo-
bemutatd kohorszvizsgalatokon alapul, ahol az ,.energiaitalok” részesedése a teljes koffeinbevitelben
alacsony volt (kb. 2 %).

A népességnek ebbe az alcsoportjaba tartozo személyek napi koffeinbevitelérdl kevés adat all rendelke-
zésre.
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Szoptatoé anyak

200 mg-ot nem meghaladd egyszeri koffeinadagok és 400 mg-ot (testtdmeg-kilogrammonként kb. 5,7
mg) nem meghalad6 napi koffeinadagok nem tamasztanak biztonsagi aggalyokat az altalanos népességbe
tartozo szoptatd néknél a szoptatott gyermekkel kapcsolatosan.

A népességnek ebbe az alcsoportjaba tartozé személyek napi koffeinbevitelérdl kevés adat all rendelke-
zésre.

Gyermekek és serdiilokoruak

Mivel a népességnek erre az alcsoportjara vonatkozé adatok sziikosek, a felndttek akut fogyasztasara
megallapitott aggalymentes koffeinbevitel (testtomeg-kilogrammonként 3 mg/nap) szolgalhat alapul ah-
hoz, hogy meghatarozzak az aggalymentes koffeinbevitel értékét gyermekekre és serdiilokoruakra. Akar-
csak a felnétteknél, a testtomeg-kilogrammonkénti 1,5 mg koffeinbevitel egyes gyermekeknél és serdiil6-
kortaknal is ndvelheti az elalvasi id6t (alvaslatenciat) és csokkentheti az alvasidét, kiilondsen, ha nem
sokkal lefekvés el6tt fogyasztjak.

A serdiilékoraak (10-18 éves korosztaly) kortilbeliil 8 %-a fogyaszthat egyszerre 200 mg-nal t6bb koffe-
int ,,energiaitalokbol”, testmozgassal 6sszekapcsolva. Ez az adat nem all rendelkezésre a tobbi koffeinfor-
rasra vonatkozoan. Az Gsszes forrasbol szarmazo napi koffeinfelvétel 95 %-0s percentilise a 13 orszag
koziil 6tben haladta meg a testtomeg-kilogrammonkénti 3 mg-ot. Az ennél nagyobb mennyiséget fogyasz-
to serdiilékoruak szazalékos aranya 5,2 és 10,0 % kozott volt.

Gyermekeknél (3-10 éves korosztaly) az Osszes forrasbol szarmazoé napi koffeinbevitel 95 %-o0s
percentilise 16 orszag koziil kilencben haladta meg a 3 mg/testtomeg-kilogramm értéket (a vizsgalati
napok 6,2 - 15,4 %-a). Az Osszes forrasbol szarmazo 3 mg/testtomeg-kilogramm fol6tti napi koffeinbevi-
telt elér6 gyermekek aranya 14 orszag koziil hatban 6,0 % és 12,6 % kozott volt, ahol a 95 %-0s
percentilis meghaladta a testtomeg-kilogrammonkénti 3 mg-ot.

Kisgyermekeknél (12 és 36 honap kozotti korcsoport) az sszes forrasbol szarmazo egynapi koffeinbevi-
tel becsiilt 95 %-os percentilise 10 orszag koziil haromban haladta meg a 3 mg/testtdmeg-kilogramm ér-
téket (a vizsgalati napok 7,3 - 36,7 %-a). A 9 orszag koziil csak egy volt, ahol az 6sszes forrasbol szarma-
z06 koffeinfelvétel 95 %-os percentilise meghaladta a testtomeg-kilogrammonkénti 3 mg-ot (a kisgyerme-
kek 6%-a).
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tablazat: Elelmiszerek és italok koffeintartalma

A koffeinfogyasztas biztonsdgossaga

Koffeintartalom (mg/liter vagy mg/kg)
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M Forras: Fitt és tarsai, 2013

@ Korrekcids tényezoket alkalmaztak annak érdekében, hogy mérlegeljék a kiilonbségeket a kakads italban 1évé kakad — és ennek kovetkeztében a
koffein — mennyisége tekintetében attol fliggden, hogy miként készitették el vagy irtak le a kiillonbozo vizsgalatokban ezeket a termékeket (azaz
,.kakadbab ¢és kakaokészitmények”, ,,erjesztett kakadbab”, , kakadpor”, , kakads ital készitésére szolgald por” vagy ,,.kakadomassza”).

@ Mayo, ANSES és ausztriai vizsgalatok kozépértéke

) Heckman, Mayo és ANSES vizsgalatok kzépértéke

®  Forras: ANSES

© A leggyakrabban fogyasztott ,.energiaital” koffeintartalmat vették figyelembe

- A hivatkozott irodalmakban nem szerepel vonatkozo érték
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KOVETKEZTETESEK
Felnottek

Az bsszes forrasbol szarmazo 200 mg-nal nem nagyobb (testtdmeg-kilogrammonként kb. 3 mg) egyszeri
koffeinadag nem tamaszt biztonsagi aggalyokat az altalanos népesség felnétt egyedeinél. Ugyanekkora
mennyiségli koffein nem tamaszt biztonsagi aggalyokat, ha az elfogyasztast kovetden két éran beliil in-
tenziv testmozgast végeznek szokasos koriilmények kozott. Nem allnak rendelkezésre vizsgalati eredmé-
nyek intenziv testmozgast végz0 terhes anyakra vagy kozépkort/idos személyekre vonatkozoan. 100 mg
(testtomeg-kilogrammonként kb. 1,5 mg) egyszeri koffeinadag egyes felndtt személyeknél ndvelheti az
elalvasi id6t (,,alvaslatenciat™) és csokkentheti az alvasi idészak hosszat, kiillondsen, ha nem sokkal lefek-
vés elott fogyasztjak.

Az Osszes forrasbol szarmazo 400 mg-nal nem nagyobb (testtomeg-kilogrammonként kb. 5,7 mg) napi
koffeinfogyasztas nem tamaszt biztonsagi aggalyokat az altalanos feln6tt népesség egyedeinél, a terhes
anyakat kivéve (lasd alabb).

Az ,energiaitalok” egyéb szokasos OsszetevOi (azaz a taurin, a D-gliikonsav-y-lakton) vagy az alkohol
nagy valosziniiséggel nincsenek karos kdlcsonhatasban a koffeinnel. A koffein €és a szinefrin egylittes
fogyasztasanak a sziv- és érrendszerre kifejtett rovid és hossza tavu hatasait embernél még nem vizsgal-
tak meg kell6képpen.

Az egyszeri koffeinfelvétel a feln6tt népesség kb. 4 %-anal haladhatja meg a 200 mg-ot ,,energiaital”
fogyasztasa alkalmaval, testmozgassal 6sszekapcsolva. Ez az adat nem all rendelkezésre a tobbi koffein-
forrasra vonatkozoan.

Az 6sszes forrasbol szarmazo napi koffeinfogyasztas 95 %-0s percentilise a 13 orszag koziil hétben ha-
ladta meg a 400 mg-ot. A napi 400 mg-nal tobbet fogyaszto felndtt népesség részaranya a becslés szerint
5,8 % és csaknem egyharmad (32,9 %) k6z6tt volt.

Terhes anyak

Az 6sszes forrasbol szarmazo 200 mg-ot nem meghalado napi koffeinfogyasztas nem tdmaszt biztonsagi
aggalyokat a magzatra vonatkozoan az altalanos népességbe tartozo terhes néknél. Ez az eredmény jovo-
bemutaté kohorszvizsgalatokon alapul, ahol az ,.energiaitalok” részesedése a teljes koffeinbevitelben
alacsony volt (kb. 2 %).

A népességnek ebbe az alcsoportjaba tartozé személyek napi koffeinbevitelérél kevés adat all rendelke-
z¢sre.

Szoptaté anyak

200 mg-ot nem meghaladd egyszeri koffeinadagok és 400 mg-ot (testtdomeg-kilogrammonként kb. 5,7
mg) nem meghalad6 napi koffeinadagok nem tamasztanak biztonsagi aggalyokat az altalanos népességbe
tartozo szoptatd néknél a szoptatott gyermekkel kapcsolatosan.

A népességnek ebbe az alcsoportjaba tartozd személyek napi koffeinbevitelérdl kevés adat all rendelke-
z¢sre.

Gyermekek és serdiilokoruak

Mivel a népességnek erre az alcsoportjara vonatkozo adatok szitkosek, a felnbttek akut fogyasztasara
megallapitott aggalymentes koffeinbeviteli érték (azaz a testtomeg-kilogrammonként 3 mg/nap) szolgal-
hat alapul ahhoz, hogy meghatarozzak az aggalymentes koffeinbevitel értékét gyermekekre és serdiiloko-
riakra. Akarcsak a felndtteknél, a testtomeg-kilogrammonkénti 1,5 mg koffeinbevitel egyes gyermekek-
nél és serdiilokoruaknal is novelheti az elalvasi id6t (alvaslatenciat) és csokkentheti az alvasidot, kiillono-
sen, ha nem sokkal lefekvés el6tt fogyasztjak.
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Eurépai Elelmiszerbiztonsagi Hatésag A koffeinfogyasztas biztonsdgossaga

A serdiil6koruak (10-18 éves korosztaly) koriilbeliil 8 %-a fogyaszthat egyszerre 200 mg-nal t6bb koffe-
int ,.energiaitalok™ elfogyasztasakor, testmozgassal 6sszekapcsolva. Ez az adat nem 4ll rendelkezésre a
tobbi koffeinforrasra vonatkozdan. Az Osszes forrasbol szarmazd napi koffeinfogyasztas 95 %-0s
percentilise a 13 orszag koziil tben haladta meg a testtomeg-kilogrammonkénti 3 mg-ot. Az ennél na-
gyobb mennyiséget fogyasztd serdiilékortak szazalékos aranya 5,2 és 10,0 % kozott volt.

Gyermekeknél (3-10 éves korosztaly) az Osszes forrasbol szarmazo napi koffeinbevitel 95 %-o0s
percentilise 16 orszag koziil kilencben haladta meg a 3 mg/testtomeg-kilogramm értéket (a vizsgalati
napok 6,2 - 15,4 %-a). Az Osszes forrasbol szarmazo 3 mg/testtomeg-kilogramm fo16tti napi koffeinbevi-
telt eléré gyermekek aranya 6,0 % ¢és 12,6 % kozott volt a 14 orszdg koziil hatban, ahol a 95 %-0s
percentilis meghaladta a testtomeg-kilogrammonkénti 3 mg-ot.

Kisgyermekeknél (12 és 36 honap kozotti életkor) az dsszes forrasbol szarmazo koffeinbevitel becsiilt 95
%-0s percentilise egyetlen napon 10 orszag ko6ziil haromban haladta meg a 3 mg/testtomeg-kilogramm
értéket (a vizsgalati napok 7 - 37 %-a). A 9 orszag koziil csak egy volt, ahol az 6sszes forrdsbol szarmazo
napi koffeinfelvétel 95 %-os percentilise meghaladta a testtomeg-kilogrammonkénti 3 mg-ot (a kisgyer-
mekek 6 %-a).
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