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Forord

Livsmedelsverket ger rdd och information om hur vi i Sverige kan &dta och dricka halsosamt
och sdkert. Den hér rapporten beskriver bakgrunden till myndighetens rad om energidrycker

och andra koffeinkéllor for barn och ungdomar.

Réden bygger pé vetenskapliga riskbedomningar. Utifran dessa har Livsmedelsverket dven
vagt in andra faktorer, till exempel sociala, ekonomiska och miljomaissiga aspekter samt hur

malgruppen paverkas.

Rapporten visar hur vetenskapliga fakta och andra 6vervdganden ligger till grund f6r de rad
som ska bidra till att minska risken for negativa hélsoeffekter av hogt koffeinintag hos barn
och ungdomar. Mélet ar att skydda barns och ungas hélsa och 6ka medvetenheten om

koffeinets paverkan.

Rapporten har granskats internt pa Livsmedelsverket. Rapporten har dven varit ute pa extern

remiss hos myndigheter, organisationer och foretag.
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Forkortningar

Efsa European Food Safety Authority — Europeiska myndigheten for livsmedelssakerhet

NNR Nordiska naringsrekommendationer
OLF  Other Legitimate Factors, andra relevanta faktorer
PWO Pre-workout. Ett kosttillskott med upp till 400 mg koffein per dos.

TDI Tolerabelt dagligt intag
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Definition energidryck

Det finns ingen legal definition av begreppet energidryck. Svensk Dagligvaruhandel har tagit

fram en definition av energidryck som anvinds i denna rapport:

e Med energidryck avses en laskedryck som dr sotad med socker eller stningsmedel och
som innehaller koffein (6ver 15 mg/100 ml) och/eller andra uppiggande dmnen t.ex.

ginseng, guarana, taurin, B-vitaminer.
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Sammanfattning

Bakgrund

Forsdljningen av energidrycker i Sverige har mer &n fordubblats mellan 2017 och 2024. Flera
studier visar att allt fler barn och unga konsumerar energidrycker regelbundet. Enligt handeln
har dven utbudet av energidrycker och andra koffeinhaltiga produkter 6kat snabbt.
Produkterna marknadsfors ofta med hjélp av idrottsprofiler och influencers. Pa kort tid har de
blivit en del av minga ungas vardag och identitet.

Flera av Sveriges grannlénder har redan vidtagit atgérder for att minska barns och ungas
tillgang till koffein, bland annat genom att reglera hogsta tilldtna koffeinhalt, infora

aldersgrinser for energidrycker och begriansa marknadsforing som riktas till unga.

Varfor ar det ett problem?

Barn och ungdomar &r kansligare for koffein dn vuxna eftersom de véger mindre och behdver
mer sémn for att mé bra. En burk energidryck kan innehélla s& mycket koffein att den ger
somnproblem, hjirtklappning, skakningar, illamaende, yrsel, magproblem eller oro. Samtidigt

ar det oklart hur koffein paverkar unga pa lang sikt.

Livsmedelsverkets rad

Livsmedelsverket rekommenderar att barn under sex dr undviker koffein helt. Ungdomar
under 16 &r bor inte konsumera mer &n 70 milligram koffein per dag — ungefar lika mycket
som finns i en liten kopp kaffe (1,5 deciliter). Radet kompletterar den frivilliga
branschoverenskommelsen om aldersgrins vid forsiljning och vigleder foréldrar och andra

vuxna om vad som &r en sdker konsumtion av koffein for barn och ungdomar.

Framatblick

Rédet ar ett forsta steg for att skydda barns och ungas hilsa mot koffeinméngder som kan
stora somnen och orsaka andra besvir. Rapporten kan bidra till att 6ka kunskap, medvetenhet
och diskussion i familjer, skolor och inom varden. Den kan ocksa ge beslutsfattare stod i att

beddma om fler atgdrder behovs — till exempel sddana som redan har inforts 1 andra ldnder.
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Summary

Background

Sales of energy drinks in Sweden have more than doubled between 2017 and 2024. Several
studies show that an increasing number of children and young people consume energy drinks
on a regular basis. According to the retail sector, the range of energy drinks and other
caffeinated products has also expanded rapidly. These products are often marketed with the
help of athletes and influencers. In a short time, they have become part of many young

people’s everyday life and identity.

Several neighbouring countries have already taken measures to reduce children’s and
adolescents’ access to caffeine. These include limiting the maximum permitted caffeine content,

introducing age limits for energy drinks, and restricting marketing aimed at young people.

Why is this a problem?

Children and adolescents are more sensitive to caffeine than adults because they weigh less
and need more sleep to stay healthy. One can of energy drink can contain enough caffeine to
cause sleep problems, heart palpitations, shakiness, nausea, dizziness, stomach problems or

anxiety. At the same time, it is unclear how caffeine affects young people in the long term.

The National Food Agency'’s advice

The Swedish Food Agency recommends that children under the age of six avoid caffeine
completely. Adolescents under 16 should consume no more than 70 milligrams of caffeine per
day — roughly the amount found in a small cup of coffee (1,5 deciliter). This advice
complements the voluntary industry agreement on age limits for sales and provides clear

guidance for parents and other adults.

Looking ahead

The advice is a first step towards protecting children’s and young people’s health from
caffeine levels that can disturb sleep and cause other adverse effects. This report aims to
increase knowledge, awareness and discussion within families, schools and healthcare. It can
also support decision-makers in assessing whether additional measures are needed — such as

those already introduced in other countries.
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Livsmedelsverkets
hanteringsatgdrder

For att minska riskerna med for hoga koffeinintag bland barn och ungdomar har
Livsmedelsverkets tagit fram ett nytt och ett omformulerat rdd. Livsmedelsverkets tidigare rad

om koffein for barn finns i Bilaga 1.

Nytt rad

Ungdomar under 16 ar bor inte konsumera mer dn 70 milligram koffein per dag.

Omformulerat rad

Barn under 6 ar bor undvika koffein helt. Férvara koffeintabletter, tuggummin, energidrycker

och andra produkter med hoga koffeinhalter oatkomligt for barn.

Information som kompletterar rdden

o Koffeinkdnsligheten paverkas bland annat av kroppsvikten — l4gre vikt innebér ofta
storre kénslighet.

¢ Ju mer koffein en produkt innehaller, desto storre &r risken for sdmnstorningar och
andra besvir.

e Kroppen bryter ner koffein langsamt. For att minska risken for stord somn dr det bast
att undvika koffeinhaltiga produkter senare pa dagen.

e Det finns individuella skillnader i hur snabbt kroppen bryter ner koffein. Det forklarar

varfor vissa tidl mer/ mindre koffein 4n andra.

Exempel pd produkter med hdgt koffeininnehdll

Dessa koffeininnehéllande produkter behdver barn och ungdomar vara forsiktiga med for att

undvika storningar pa somnen och andra obehagliga symtom:

Produkt | Mangakoffeinperportion | Kommentar |

Pre-workout (kosttillskott) 150-400 mg Per dos
Energidryck 80-200 mg Per burk
Koffeintuggummi 50-100 mg Per tuggummi
Vitt nikotinfritt snus med 20-100 mg Per portionspése
koffein

Iskaffe 46-200 mg Per burk
Bryggkaffe ca70 mg Per kopp (1,5 dl)
Iste 20-60 mg Per burk
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Aldersgréns for koffeinrad
En lamplig alder for begransande rad om koffein beddms vara 16 &r. Ungdomar i denna élder har i
regel en kroppsvikt som gor att de tél storre mingder koffein 4n yngre barn. Samtidigt kan dven

personer dver 16 ar uppleva negativa effekter vid konsumtion av koffeinrika produkter.

70 mg

koffein
Hur wyoket dr det?

Under 16 ar? Hall dig under
70 milligram koffein per dag.

For mycket koffein kan ge somnproblem,
hjartklappning, skakningar, illaméende,
yrsel, magproblem eller oro.

70 mg
koffein
motsvarar*

20ml —— -“

125mlL——
energidryck

*Beroende pa koffeinhalt motsvarar 70mg koffein

olika mangder energidryck. l i 'l 5

Var forsiktig med pre-workout |
och koffeintabletter - de kan ge /
for mycket koffein.
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Motiv till hanteringsatgdrden

Avgrdansningar

e Denna hanteringsrapport har avgrinsats till att endast hantera behovet av rad om
koffein for barn och ungdomar. Det finns sedan tidigare rad om koffein till gravida
och befolkningen i allménhet.

e Andra styrmedel sdsom forslag pa reglering beskrivs overgripande i denna rapport.

e [ denna rapport har vi fokuserat pa energidrycker, eftersom forséljning och
konsumtion av dessa produkter har 6kat kraftigt hos ungdomar sedan
Livsmedelsverket utvirderade denna fraga 2018.

e Hanteringen omfattar inte produkter som kan innehélla koffein men som redan har
lagstadgade aldersgrianser, sdsom e-cigaretter och snusliknande produkter som
innehéller nikotin.

e Bedomningen omfattar inte konsumtion av energidryck i samband med tréning. For

denna kombination har Livsmedelsverket rdd sedan tidigare.

Bakgrund

Ar 2018 fick Livsmedelsverket i uppdrag av regeringen att utreda behovet av att begrinsa
barns och ungas tillgéng till energidrycker. Livsmedelsverket bedomde att det inte fanns skél
att infora reglering, eftersom koffeinintaget fran andra kéllor, sdsom kaffe, te och coladrycker,
var hogre. Daremot identifierades att en maxhalt av koffein 1 energidrycker skulle vara en
limplig atgird for att sikerstilla att energidrycker ér sékra for konsumenterna. Atgirden
beddmdes dock som alltfor resurskrdvande och kunde inte prioriteras utan dkade anslag. Som
alternativa dtgirder lyftes bland annat branschdverenskommelser och informationskampanjer
(Livsmedelsverket 2018b).

Sedan 2018 har konsumtionen av och tillgangen pd koffeinberikade livsmedel dkat kraftigt
(Dagligvaruhandel 2024, Nielsen 2024, Region Skéne 2024, Region Jonkdpings 1idn 2023,
Ungdomsbarometern 2024, Ungdomsbarometern 2025) . Enligt Sveriges Bryggerier (2025) har
forsdljningen av energidrycker i Sverige néstan dubblerats under samma period — fran cirka 72
miljoner liter 2018 till 133 miljoner liter 2024 (Sveriges bryggerier 2025). Flera andra lédnder

har infort regleringar och andra atgérder for att skydda barns och ungdomars hélsa.

Efterfrédgan pd tydliga réd
Fragor som inkommit till Livsmedelsverket fran allmdnhet och media visar att det finns ett

behov av och en efterfrdgan pa stod och végledning till vardnadshavare och samhillsaktorer
om hur barn kan skyddas fran skadlig konsumtion av koffein.
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Barnkonventionen ger stdd for dtgdrder
Sedan 2020 &r barnkonventionen svensk lag. Enligt artikel 24 1 FN:s barnkonvention (Férenta
nationerna 1989) har varje barn ritt till basta mojliga hilsa. Det innebdr bland annat att

samhillet har ansvar fOr att ge barn ritt forutsittningar for att uppna god hilsa.

Inga lagar - men en frivillig dldersgrans

I Sverige finns ingen reglering kring hur mycket koffein som far inga som ingrediens 1 ett
livsmedel. Det finns inte heller ndgon lagstadgad aldersgrans for hur gammal man behover
vara for att kopa produkter med tillsatt koffein. Det finns en frivillig 6verenskommelse inom
Svensk Dagligvaruhandel om att inte sdlja energidryck till barn yngre dn 15 ar. Svensk

Dagligvaruhandel representerar cirka 95 procent av dagligvaruhandelns totala omséttning.

Svensk Dagligvaruhandel uppger att 6verenskommelsen ar vil kénd. Den har uppdaterats tre
ginger sedan 2009 (Dagligvaruhandel 2024).

Barn under 15 ér kan idag kopa energidrycker i exempelvis sdllankopshandeln som inte &r

medlemmar 1 Svensk Dagligvaruhandel.

Ungdomar moéter reklaom i sociala medier

Det ér ocksd vanligt att tondringar 1 Sverige exponeras for reklam for energidrycker genom
sociala medier (UNICEF 2025).

Studier visar kraftig 6kning bland unga

Nationella och internationella studier/undersdkningar visar att andelen barn och ungdomar
som regelbundet dricker energidryck har 6kat de senaste aren (Forbrukerradet 2021, Region
Skane 2024, Region Jonkopings 1dn 2023, DTU Fedevareinstituttet 2026). Enligt
Ungdomsbarometern (2023) férdubblades andelen svenska ungdomar (alder 15-25 &r) som
dricker energidryck minst en gang i veckan mellan ar 2018 och 2023 (Ungdomsbarometern
2024). Ungdomsbarometern fran 2024 visar att konsumtionen &r lika vanlig stor bland flickor
som bland pojkar, men att de dricker 1 olika sammanhang. Flickor dricker oftast energidryck i
samband med skoldagen, medan pojkar dricker 1 samband med trdning och gejming
(Ungdomsbarometern 2025).

En folkhilsorapport fran Skéne, som bygger pd enkituppgifter frdn mellan 16 000 och 20 000
elever 1 drskurs 9 och arskurs 2 1 gymnasiet insamlade under aren 2012, 2016, 2021 och 2024,
visar att andelen flickor 1 arskurs 9 som dricker energidryck minst en gang 1 veckan eller
oftare mer 4n fordubblades mellan 2016 och 2024 (se figur 1). Den storsta 6kningen skedde
mellan 2021 och 2024. Ar 2024 var andelen flickor som ofta dricker energidryck hdgre én

andelen pojkar 1 drskurs 9.
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I &rskurs 2 pa gymnasiet uppgav néstan hélften av flickorna att de drack energidryck minst en
géng i veckan eller oftare ar 2024 — niistan tre ginger s ménga som 2016. Okningen bland
pojkar var mindre &n bland flickor, men i1 gymnasiets arskurs 2 var andelen pojkar som ofta
dricker energidryck fortfarande nagot hogre an andelen flickor (se figur 1).

I &rskurs 6 har andelen flickor som dricker energidryck 6kat nagot, men 1 betydligt mindre
utstrackning 4n bland de dldre eleverna. Sammantaget dricker ungefér en av tjugo elever 1
arskurs 6 energidryck dagligen (Region Skane 2024).

Figur 1. Andelen elever i arskurs 9 och arskurs 2 i gymnasiet i Skane (> 30 000 elever) som
dricker energidryck nagra ganger i veckan eller oftare mellan 2012-2024 (Region Skane 2024).

Andel som dricker energidryck minst en gdng i veckan
Kalla: Folkhalsoenkat barn och unga, Skane
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Liknande moénster inom Norden

Liknande monster syns i en undersdkning i Jonkoping (Region Jonkopings 1an 2023), i en
dansk studie (DTU Fadevareinstituttet 2026), rikstdckande norsk studie (Forbrukerrddet 2021)
och 1 den nordiska rapporten NORMO (Nordiska ministerradet 2025). Undersokningarna
visar en 6kad konsumtion av energidryck. For Sverige och Norge foljer konsumtionsdkningen
den 6kade forséljningen av energidryck under det senaste decenniet. Enligt NORMO har
konsumtionen férdubblats mellan 2014 och 2024. Konsumtionen var hogst bland unga vuxna
(18-29 ar) i samtliga nordiska ldnder, och 6kningen var sirskilt stor pa Island. Den norska
rapporten (Forbrukerradet 2021) visar att barn och ungdomar framst dricker energidryck for
att de tycker att den &dr god eller for att fA mer energi och 6kad vakenhet. Dessa forklaringar

aterkommer dven i svenska mediers rapportering.
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Aven andra koffeinprodukter okar
Tillgéngligheten av produkter med koffein har 6kat (Dagligvaruhandel 2024). Ett exempel ér
sa kallade pre-workout-produkter som anvinds vid traning. De kan innehalla upp till 400 mg

koffein per dos, vilket motsvarar nistan sex koppar kaffe.

Det finns ockséd andra produkter med koffein, till exempel energibars, energigeler,
energitabletter, tuggummi, iskaffedrycker, vitt nikotinfritt snus med koffein och
koffeintabletter.

Vetenskapligt underlag

Europeiska myndigheten for livsmedelssékerhet (Efsa) har gjort en riskvérdering av koffein
(EFSA 2015). Om inget annat anges baseras texten i detta avsnitt pd Efsas riskvirdering. Nér

andra litteraturkéllor har anvénts har referenser till dessa lagts in i texten for tydlighetens skull.

Koffein

Koffein dr naturligt forekommande 1 manga olika véxter, t.ex. kaffe, te, guarana, ginseng,
kolan6t och kakao. Koffein kan ocksé framstillas syntetiskt (AESAN 2021).

Det finns ménga studier pa upptag och nedbrytning av koffein hos ménniska, men de allra
flesta dr gjorda pd vuxna. Koffein tas upp effektivt via munnen. I princip allt koffein tas upp 1
blodet inom 0,5-1 timme och maximal koncentration i blodet uppnas inom 0,5-2 timmar efter
intaget. Halveringstiden hos vuxna dr 3—7 timmar. Hos barn och ungdomar tros
halveringstiden vara nagot snabbare, forutom hos de yngsta barnen. Koffeinet sprids i hela

kroppen och passerar dven barridrerna till hjarna och fran moderkaka till foster vid graviditet.

Koffein stimulerar det centrala nervsystemet och hjirtat, vilket paverkar andning och
hjartverksamhet. Forklaringen till 6kat fokus och vakenhet av koffein tros vara att koffein
blockerar adenosinreceptorer i hjdrnan. Ddrmed férhindras adenosin att binda till receptorer

som normalt utloser trotthet och lugn.

Regelbunden konsumtion av koffein kan leda till ett koffeinberoende. Obehagliga symtom
kan da uppsté vid uppehall, sasom huvudvérk, koncentrationssvérigheter och irritabilitet
(AESAN 2021).

Blockering av adenosin leder dven till minskad aterabsorption av vatten i njurarna, vilket kan

forklara varfor man blir mer kissnddig av att konsumera livsmedel som innehaller koffein.

Hdalsorisker med koffein

Framsta problemet med koffein kopplat till hélsa ar att det rdcker med en relativt liten méngd

for att orsaka somnstorningar, sarskilt hos barn och ungdomar. Barn och unga dr mer kinsliga
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for koffeinkonsumtion @n vuxna eftersom de har lagre kroppsvikt och ett storre behov av
somn. Regelbundet stord somn kan bidra till psykisk ohélsa, vilket har 6kat bland barn och
unga (Lemke T 2023, Karolinska Institutet 2023, Region Stockholm 2023,
Folkhilsomyndigheten 2018, Regeringskansliet 2025).

En norsk studie med drygt 1 300 ungdomar i dldern 15—16 ar visade ett samband mellan
energidryckskonsumtion och kortare somntid. Ungdomar som drack energidryck minst fyra
génger i veckan sov i genomsnitt en timme mindre per natt &n de som inte drack energidryck
(Kaldenbach S 2022).

Andra vanliga symtom vid for hog konsumtion av koffein &r illamaende, yrsel, magproblem,
skakningar, hjértklappning och oro. En rikstickande norsk undersdkning bland 10—18-ringar,
dér 1 728 personer deltog, visade att ndstan hilften hade upplevt negativa hilsoeffekter efter
att ha druckit energidryck, till exempel skakningar, rastloshet och somnsvarigheter. Av
deltagarna uppgav 835 att de drack energidryck. Bland dessa rapporterade 24 procent symtom
pa koffeinberoende vid uppehéll, och néstan 5 procent hade kontaktat varden pa grund av

negativa symtom (Folkhelseinstituttet 2023).

Mellan 2015 och 2025 (september) har Giftinformationscentralen tagit emot 23—51 samtal per
ar fran allminheten om missténkta forgiftningar hos barn och unga (10-19 ar) som druckit
energidryck. For koffein generellt 1&g antalet samtal under samma period pa 24-92 per ér.
Fran sjukhus rapporterades under perioden 1-8 samtal per ar om unga patienter (1019 &r)
som druckit energidryck. For koffein rorde det sig om 8-36 samtal per ar (enligt uppgift fran

Giftinformationscentralen 2025).

Enligt Efsa kan intag av 1,4 mg koffein per kilo kroppsvikt och dag eller mer paverka
somnen. Det kan bade gora det svarare att somna och minska sdmntiden, sérskilt om du far i

dig koffein sent pd dagen.

Efsa bedomer att 3 mg koffein per kilo kroppsvikt och dag ar en sdker niva for vuxna. Den
nivan ska skydda mot besvir som illaméende, yrsel, magproblem, skakningar, hjartklappning
och oro — dven hos personer som &r kinsliga for koffein. Att tillfélligt {4 1 sig mer 4n sa

innebdr inte nddvéandigtvis en hélsorisk.

Vid mycket hoga doser kan koffein déremot vara farligt. Intag p4 omkring 4 gram eller mer
kan leda till allvarlig forgiftning, med symtom som krékningar, blodtrycksfall,
hjartrytmrubbningar och kramper. I sédllsynta fall kan det vara livshotande.

I Sverige har det ocksa forekommit dodsfall kopplade till mycket hdga koffeinintag. Enligt
Réttsmedicinalverket avled tre personer i dldern 18-25 &r under perioden 2018-2025 dér

koffein var den enda angivna orsaken (enligt uppgift frin Réttsmedicinalverket 2026).
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S& hoga nivaer ar dock svara att nd enbart genom kaffe eller energidryck.

Riskgrupper for koffein

Barn och ungdomar ir extra kénsliga for effekterna av koffein eftersom de viager mindre och 1
regel inte dr vana att konsumera koffein. De kan darfor reagera kraftigare och vid ligre doser
jamfort med vuxna. Gravida bor begrénsa sitt intag av koffein for att undvika negativ

paverkan pa fostret (Livsmedelsverket 2019). Aven personer med hjértproblem kan vara en
riskgrupp for produkter med hoga koffeinhalter (AESAN 2021).

Tolerabelt intag av koffein

Tabell 1 och 2 anger hur stor andel av en kopp bryggkaffe eller burk av olika varumérken
energidryck med olika koffeinhalter som barn och ungdomar i olika aldrar kan dricka utan
risk for negativa effekter. Vanliga negativa effekter dr sdmnstorningar, sérskilt vid intag under
eftermiddag/ kvill (max 1,4 mg koffein per kg kroppsvikt och dag). Andra vanliga
hilsoeffekter som kan uppkomma vid ndgot hogre doser &r oro, skakningar och hjartklappning

(max 3 mg koffein per kg kroppsvikt och dag).

Tabell 1. Rdkneexempel pa hur mycket bryggkaffe respektive energidryck med olika koffeinhalt
och burkstorlek som barn och ungdomar kan dricka utan forhojd risk for somnstorningar (1,4 mg
koffein per kg kroppsvikt, Efsa 2015). Berakningen baseras pa alder och medelvikt.

Dryck Bryggkaffe Energidryck A Energidryck B ‘
Burk- /koppstorlek (ml) 150 250 355
Koffeinhalt (mg/dl) 44,5 32 56
Koffeinmangd (mg) 67 80 199
Alder 12 &r (44kg) 0,9 koppar 0,8 burkar 0,3 burkar
(vikt?) 15 ar (58 kg) 1,2 koppar 1,0 burkar 0,4 burkar
18 ar (68 kg) 1,4 koppar 1,2 burkar 0,5 burkar

@ Medelvikter for flickor och pojkar gemensamt fran Riksmaten Ungdom (Livsmedelsverket 2018a).

Enligt tabell 1 sa kan till exempel en 12-aring som véger ca 44 kg riskera somnstorningar
efter att ha druckit en kopp kaffe. Vad giller energidryckerna sa kan en 15-aring som viger ca
58 kg riskera somnstorningar efter att ha druckit mindre &n en halv burk energidryck med
hogt innehdll av koffein sdsom energidryck B (tabell 1). Dessa berdkningar utgér fran ett
antagande om att ungdomen inte fér 1 sig koffein frdn ndgon annan kélla den dagen. Véger

ungdomarna mindre 4n den genomsnittliga vikten dkar risken for sdmnstorningar.
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Tabell 2. Rakneexempel pa hur mycket bryggkaffe respektive energidryck med olika koffeinhalt
och burkstorlek som barn och ungdomar kan dricka utan forhojd risk for obehagliga symptom
sdsom hjartklappning, skakningar, oro (3 mg koffein per kg kroppsvikt, Efsa 2015). Berakningen
baseras pa data om alder och medelvikt fran Livsmedelsverket (2018).

Bryggkaffe Energidryck A Energidryck B

Burk- /koppstorlek (ml) 150

Koffeinhalt (mg/dl) 44,5 32 56

Koffeinméangd 67 80 199

Alder (vikt®) | 12 ar (44kg) 2,0 koppar 1,7 burkar 0,7 burkar
15 ar (58 kg) 2,6 koppar 2,1 burkar 0,9 burkar
18 ar (68 kg) 3,0 koppar 2,6 burkar 1,0 burkar

a Exempel pa obehagliga symtom: hjartklappning, skakningar, oro b Medelvikter for flickor och pojkar
gemensamt fran Riksmaten Ungdom (Livsmedelsverket 2018a).

Enligt tabell 2 sa kan till exempel en 15-aring som véger 58 kg riskera obehagliga symtom
sasom hjartklappning och skakningar efter att ha druckit en hel burk energidryck med hogre
koffeininnehall (energidryck B). Dessa berdkningar antar att ungdomen inte fér i sig koffein

frdn ndgon annan kélla den dagen.

Berdkningen av koffeinintaget fran bryggkaffe skiljer sig at mellan denna rapport och
Livsmedelsverkets rapport frdn 2018 (Livsmedelsverket 2018b). I Livsmedelsverket (2018)
baserades koffeinhalten pa tidigare nordiska rapporter (Nordic Council of Ministers 2005,
Nordic Council of Ministers 2008). I dessa anvindes en koffeinhalt i bryggkaffe pa 68
milligram koffein per deciliter kaffe. I den hér rapporten baseras koffeininnehéllet i

bryggkaffe pa Efsa (2015) som anvénder en halt pa 44,4 milligram koffein per deciliter kaffe.

Andra vanliga dmnen i energidrycker

Enligt Efsa ér det sékert for en vuxen, frisk person att dricka mattliga méngder energidryck. Da
har Efsa dven bedomt flera andra ingdende dmnen utdver koffeinet. Men kunskapen ér bristfallig

om eventuella risker med flera vanliga ingdende dmnen 1 energidrycker, sérskilt for barn.

I tabell 3 foljer en kort summering av vanliga andra ingdende amnen och eventuella risker

med ett regelbundet intag av dessa.
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Tabell 3. Andra vanliga ingdende amnen i energidryck.

Amne Information Kallor

BCAA (grenade Oséakerheter kring halsopaverkan pa (Livsmedelsverket 2025)

aminosyror)* grund av brister pa toxikologiska data.
B-vitaminer Ofta over eller ndra dagsbehov. (Nordic Council of Ministers 2023)
Glukuronolakton* Bildas naturligt i kroppen. Mattlig (EFSA 2015, EFSA 2009)

konsumtion bedéms som saker.

Ginseng, Begransad kunskap om effekter pa (AESAN 2021)
guarana, ginkgo barn, gravida och ammande; kan
forstarka koffein.

L-karnitin Finns naturligt i livsmedel (t.ex. kott);  (EFSA 2015)
beddms som séker.

Socker Regelbundet intag via t.ex energidryck | (Livsmedelsverket 2015, EFSA 2022)
eller andra sockersotade drycker okar
risken for 6vervikt och karies.

Syrainnehall Det ldga pH:ti energidrycker / annan (Folkhalsomyndigheten och
lask kan orsaka fratskador pa Livsmedelsverket 2025, Kakouris
tandemalj; 6kande problem bland 2023, 1177 2025,
barn och unga. Folkhelseinstituttet 2023).
Taurin* Finns naturligt i mat. Mattlig (AESAN 2021, EFSA 2009)

konsumtion bedoms som saker*

*Det finns idag ingen forskning som tyder pa att innehallet av dessa @amnen kan skada halsan hos friska
individer i de mangder som forekommer i energidrycker.

Osdkerheter

De hélsobaserade riktvirdena som anvénts 1 berdkningen av hur mycket koffein som barn och
ungdomar kan fa i sig dr baserade pd data frén friska vuxna. Virdet &r satt med hénsyn till
kénsliga personer och med sidkerhetsmarginal. Efsa har bedomt att de hélsobaserade
riktvirdena dven kan anvéndas pa friska barn och ungdomar. Langtidseffekterna av koffein pa
angest och beteende av ett regelbundet intag av koffein hos barn och ungdomar ér inte kénda.
Det ér inte heller kint om olika typer av sjukdomar eller lakemedelsbehandlingar kan paverka
kénsligheten for koffein hos barn och ungdomar.

Slutsatser - Vetenskapligt underlag

For att undvika somnstérningar bor koffeinintaget inte 6verstiga 1,4 mg per kg kroppsvikt och
dag. Det innebir att man behover viiga minst 48 kg for att kunna dricka en kopp normalstarkt
kaffe utan risk for somnstérning. Det motsvarar ungefér vikten hos en genomsnittlig 12—13-

aring 1 Sverige.
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Nir det giller energidrycker med ligre koffeinhalt (32 mg per 100 ml) krévs en kroppsvikt pa
minst 58 kg for att dricka en hel burk (250 ml) utan att paverka somnen negativt. Det

motsvarar den genomsnittliga vikten hos 15-aringar i Sverige.

For att undvika obehagliga symtom som hjartklappning och skakningar bor det dagliga
koffeinintaget inte dverstiga 3 mg per kg kroppsvikt. Det betyder att man behdver viga minst
68 kg for att kunna dricka en hel burk (drygt 3 dl) energidryck med hogre koffeininnehall
(55-56 mg per 100 ml) utan att riskera sddana besvir. Det motsvarar den genomsnittliga

vikten hos en 18-aring i1 Sverige.

Dessa berdkningar forutsétter att det ar friska individer och att koffein inte tillfors frén andra
kallor, som kaffe, te, choklad, snusliknande produkter, tuggummi, coladrycker, kosttillskott

eller lakemedel.

Regelbundet koffeinintag kan leda till att kroppen vénjer sig, utvecklar en sé kallad tolerans.
Det innebdr att vissa personer kan tala hogre doser utan att fa besvir, medan andra dr mer
kéinsliga. Toleransutvecklingen varierar dessutom mellan individer och &r troligen mindre

uttalad hos barn och ungdomar. Dérfor bor forsiktighet rada, sérskilt for yngre personer.

Lagstiftning och rekommendationer

EU-lagstiftning

Energidrycker dr exempel pé ett livsmedel dér koffein anvénds som ingrediens. Det &r inte
reglerat inom EU hur mycket koffein ett livsmedel maximalt fir innehalla om koffein &r en
ingrediens i ett livsmedel, oavsett om livsmedlet innehaller naturligt eller tillsatt koffein. Det
finns EU-lagstiftning om hur mycket koffein som fér ingd i livsmedel om koffeinet anvinds
som aromdmne (Forordning (EG) nr 1334/2008). Det finns inte heller EU-gemensamma

regler om aldersgranser vad géller produkter med koffein.

Tillhandahdllande av livsmedelsinformation till konsumenterna

Livsmedelsforetagen dr enligt punkt 4 1 bilaga III till férordning (EU) nr 1169/2011 om
livsmedelsinformation skyldiga att mérka drycker med hog koffeinhalt och livsmedel med
tillsatt koffein.

Drycker som innehdller mer dn 150 mg koffein per liter, och som inte baseras pa kaffe eller te,
ska mérkas med foljande: "Hog koffeinhalt. Rekommenderas ej for barn och gravida eller
ammande kvinnor.” Markningen ska std i samma synfalt som dryckens beteckning, f6ljt av en
hinvisning inom parentes till koffeinhalten uttryckt i mg per 100 ml.

Vad giller 6vriga livsmedel med tillsatt koffein behdver produkter — oavsett méngd tillsatt
koffein — markas med foljande: ’Innehaller koffein. Rekommenderas ej for barn och gravida”.
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Denna mirkning ska std i samma synfélt som livsmedlets beteckning, foljt av en hinvisning
inom parentes till koffeinhalten uttryckt i mg per 100 g/ml. Nér det géller kosttillskott ska

koffeinhalten uttryckas per portion som en rekommendation for dagligt intag pa etiketten.

Livsmedelsséakerhet

Enligt artiklarna 14 och 17 i férordning (EG) nr 178/2002 om faststéllande av de allménna
principerna och kraven i livsmedelslagstiftningen ar det livsmedelsforetagarens ansvar att de
livsmedel som slépps ut p4 marknaden #r sikra for konsumenterna. Aven om specifika
gransvarden saknas dr det upp till livsmedelsforetagaren att se till att produkten inte utgdr en
hilsorisk.

Snusliknande produkter

Snusliknande produkter dr produkter som anvinds pa samma sitt som snus, men som inte
innehaller tobak. Produkterna finns bade med och utan nikotin. Snus, snusliknande produkter
och tuggtobak regleras av flera forfattningar. Aldersgriinser giller for tobaksprodukter och
snusliknande produkter med nikotin enligt lagen (2018:2088) om tobak och liknande
produkter samt lagen (2022:1257) om tobaksfria nikotinprodukter. Snusliknande produkter
med nikotin far inte innehdlla koffein enligt 7 § forordningen (2022:1263) om tobaksftria
nikotinprodukter. Aldersgrinserna i dessa lagstiftningar omfattar dock inte snusliknande

produkter utan nikotin.

Snus, snusliknande produkter och tuggtobak regleras dven 1 Livsmedelsverkets foreskrifter
(LIVSEFES 2024:2) om snus, snusliknande produkter och tuggtobak. Dér finns bland annat krav
géllande mérkning av produkterna. Forpackningar med snusliknande produkter utan nikotin, som
levereras direkt till konsument, ska forses med en forteckning ver alla ingredienser som ingar i

produkten. Det finns inga krav pa varningsmirkning eller annan upplysning rorande koffein.

Andra &tgdrder och férslag

Frivillig branschéverenskommelse
I Sverige finns inte ndgon lagstiftad aldersgrins for hur gammal man ska vara for att fa kopa
energidryck. Det finns sedan 2009 en frivillig 6verenskommelse inom Svensk

Dagligvaruhandel om att inte sélja energidryck till barn yngre an 15 ar.

Férslag om reglering av marknadsféring av ohdlsosamma livsmedel till barn och unga
Livsmedelsverket har tillsammans med Folkhédlsomyndigheten undersokt hur samhéllet kan
frimja en hélsosam livsmedelskonsumtion hos barn och unga. Ett forslag som togs fram var
att regeringen utreder forutsittningar att begransa marknadsforing av ohdlsosamma livsmedel
som barn och unga exponeras for i alla mediekanaler (Folkhdlsomyndigheten och
Livsmedelsverket 2025).
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Konsumentverket har uppmérksammat barn och ungas konsumtion av energidryck. Med en
lagesrapport och 1 en réttsutredning har de sett 6ver sina mojligheter att ingripa mot
marknadsforing riktad mot barn. Slutsatsen var att de, sett till hur marknadsforing idag &r
utformad p& marknaden, har begridnsade mojligheter att ingripa. Ett av deras forslag pa
atgérder var att utvidga branschoverenskommelsen till att gilla flera branscher och hoja
aldern for forsiljning av energidryck till 16 ar (Konsumentverket 2024).

RA&d och reglering i andra europeiska lénder

Reglering

Ett antal lander 1 Europa har infort nationella regler i syfte att begransa barns och ungdomars
intag av koffein genom att reglera konsumtion av energidrycker och i vissa fall &ven andra
livsmedel med tillsatt koffein. EU-kommissionen har inte motsatt sig dessa regleringar s
lange de varit vetenskapligt motiverade och forenliga med fordraget om Europeiska unionens
funktionsritt. Tabell 4 visar hur ndgra europeiska ldnder valt att reglera tillgdngen till

energidrycker for barn och ungdomar.
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Tabell 4. Exempel fran olika europeiska landers genomforda eller foreslagna atgarder med

avseende pa energidrycker (maj 2026).

Atgarder

Maxhalt Lagstadgad Frivillig Kontroll av
koffein (mg/dl) aldersgrans for att  alders-grans® marknadsféring som
fa kopa riktar sig till barn och
energidryck unga
Norden
Danmark 32 - - Ja
Finland - - 15 ar Ja
Island - 18 ar® - -
Norge 32 16 ar° - Ja
Sverige - - 15 ar -
Europa
Albanien 18 ar
Estland 18 ar
Nederldnderna 14 ar
Lettland 18 ar
Litauen 18 ar
Polen 18 ar
Ruménien 18 ar
Slovenien Ja
Slovakien Ja
Spanien 16 ar¢
Storbritannien Forslag 16 are 16 ar Ja
Tyskland 32
Ungern 18 ar

2 Ej heltackande endast viss handel; b 18-arsgrans for drycker >32 mg per 100 ml; c gallande fran 1/1
2026; d aviserat for en 16 ars gransfor energidryck och 18 ars grans for de med hogre halter e 16-ars
lagstadgad aldersgrans ute pa open consultation (sept 2025).

- Ingen atgérd; tom ruta: ej undersokt

Rad
De flesta nordiska linderna har dven infort rdd om energidryck till barn och ungdomar.

Tabell 4 visar om och pa vilket sétt de olika linderna lyfter rad for en sdker konsumtion av
energidryck. Aven Sveriges tidigare koffeinrad for barn innan denna rapport inkluderas.
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Tabell 5. Kostrad for energidryck i de nordiska landerna (maj 2026).

Kostrad energidryck for barn och ungdomar

Danmark’ Der findes ingen lov om, hvor gammel man skal veere for at kebe energidrikke,
men Fadevarestyrelsen frarader, at bgrn drikker energidrikke.
Unge (15-17 ar) taler hgjst en lille dase energidrik om dagen (25 cl), men kun
hvis de ikke far koffein fra cola, kaffe eller te. Pa grund af sukkerindholdet
anbefaler Fgdevarestyrelsen dog, at unge max drikker 0,5 liter energidrik eller
andre sukkerdrikke om ugen (Foedevarestyrelsen 2025).

Det finns ingen lag som sédger hur gammal man maste vara for att képa
energidrycker.
Men Fadevarestyrelsen avrader barn fran att dricka dem.

Ungdomar mellan 15 och 17 ar b6r som mest dricka en liten burk (25 cl)
energidryck per dag — och bara om de inte far koffein fran andra drycker som
cola, kaffe eller te. Pa grund av allt socker rekommenderar Fedevarestyrelsen
dessutom att ungdomar hogst dricker en halv liter energidryck eller andra
sockrade drycker per vecka.

Finland -

Island Children and adolescents should not drink energy drinks, as they contain high
levels of caffeine and added sugars or non-sugar sweeteners (Directorate of
Health Island 2025).

Barn och unga ska inte dricka energidrycker eftersom de innehaller mycket
koffein och tillsatt socker eller sétningsmedel.

Norge' Barn og unge bgr ikke drikke energidrikk fordi det inneholder mye koffein, og er
i tillegg tilsatt sukker eller sgtstoffer.(Helsedirektoratet 2025)
Barn och unga boér inte dricka energidrycker eftersom de innehéller mycket
koffein och dessutom &r s6tade med socker eller sé6tningsmedel.

Sverige Barn under 5 ar bor inte dricka kaffe eller energidryck. De bor heller inte dricka
stora mangder te eller coladrycker. Barn ar kansligare for koffein &n vuxna och
kan reagera med till exempel hjartklappning och illamaende. Forvara
koffeintabletter och tuggummin med koffein oatkomligt for barn.

"Bade Danmark och Norge har en maxhalt p& 32 milligram koffein per deciliter for koffein i energidrycker,
vilket i Sverige motsvarar en energidryck med lagre halt.

Slutsats rad och reglering i andra europeiska Iéinder

Flera europeiska ldnder har identifierat ett behov av att minska koffeinintaget hos barn och
ungdomar. Flera av de dvriga nordiska ldnderna har infort olika &tgérder for att skydda barn
och ungdomar frén att konsumera skadliga miangder koffein. Exempel pa sadana atgirder ar
maxhalt av koffein (Norge, Danmark), reglerad marknadsforing (Norge, Danmark och

Finland), kostrad (alla utom Finland) och lagstadgade aldersgrinser (Norge).
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Andra relevanta faktorer

Ett vetenskapligt underlag kan sillan ensamt ge all den information pa vilken ett
hanteringsbeslut bor grundas. I bedomningen behdver hansyn ocksa tas till ett antal andra
relevanta faktorer (Other Legitimate Factors, OLF). Faktorerna delas in i kategorierna sociala,

miljomissiga och ekonomiska.

Sociala faktorer

Paverkan pa ungdomars sjélvbestimmande

Konsumtionen av energidrycker har 6kat kraftigt bland unga pa senare ar (Region Jonkdpings
lan 2023, Region Skéne 2024, Ungdomsbarometern 2024). Samtidigt har produkten fétt en ny
image och blivit en del av ungas identitet, med stark nérvaro pa sociala medier genom
idrottsprofiler och influencers (Nielsen 2024, Mediaakademin 2024).

Ett rdd kan uppfattas som en inskrinkning i ungdomars sjidlvbestimmande, men eftersom det
inte ar tvingande ar risken for motreaktioner liten. Den 6kande normaliseringen av
konsumtion och marknadsforing stirker snarare behovet av ett rad, eventuellt i kombination
med andra dtgarder. Livsmedelsverket bedomer att de positiva effekterna — 6kad medvetenhet

om riskerna med koffein och stdd till vardnadshavare — Gverviger.

Faktorn bedoms inte paverka utformningen av radet.

Energidrycker och kostvanor

Energidrycker ersétter 1 vissa fall maltider, sarskilt frukost, och detta dr vanligare bland
flickor (Ungdomsbarometern 2024). Eftersom energidrycker saknar ndringsmassigt varde kan
det leda till brist pé viktiga ndringsdmnen, till exempel jarn och fibrer. En engelsk studie pa
drygt 2 500 ungdomar mellan 11-18 &r visar ocksa att regelbunden konsumtion av

energidryck hanger ihop med en mer ohélsosam kosthallning (Vogel C et al. 2023).

Om rddet bidrar till minskad konsumtion och gor att vissa ungdomar istéllet dter maltider,
som frukost, kan deras hélsa forbéttras. Det dr dock svart att avgdra hur sannolikt en sddan

effekt ar och 1 vilken omfattning den skulle paverka hélsan.
Faktorn paverkar inte utformningen av radet.

Minskad konsumtion kan bidra till béttre sémn
Hoga intag av koffein kan péverka somnkvaliteten negativt. Barn och ungdomar har dessutom

ett storre somnbehov dn vuxna.

Det ar déarfor rimligt att anta att en minskad konsumtion av koffein kan bidra till béttre sémn

hos unga.
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Somnbrist har i sin tur samband med bland annat dvervikt, skolfranvaro och sdmre skolprestation
(Folkhelseinstituttet 2023) och psykisk ohélsa (Lemke T 2023, Karolinska Institutet 2023, Region
Stockholm 2023, Folkhédlsomyndigheten 2018, Regeringskansliet 2025).

Faktorn péverkar inte utformningen av rddet, men motiverar att de foreslagna rdden kan
behdvas for att minska koffeinintaget bland ungdomar. Utover radet bedomer
Livsmedelsverket att det ar viktigt med tydlig kommunikation om sambandet mellan koffein

och sOmn.

Férbattrad tandhdlsa med mindre energidryck

Tandlékare har larmat om att fritskador pa tdnderna 6kar bland unga som dricker energidryck
pa grund av det ldga pH-védrdet. Skador pa tandemaljen dr permanenta och kan leda till
ilningar, karies och missfargningar (Distriktstandvarden 2025, Tandhélsoforbundet 2024).
Minskad konsumtion kan dérfor bidra till battre tandhélsa. Det géller &ven om ungdomar
ersitter energidryck med andra drycker, eftersom energidryck ar mer skadligt for tinderna 4n
manga alternativ (Distriktstandvarden 2025, Tandhélsoférbundet 2024, Folktandvérden
Stockholm 2025).

Faktorn paverkar inte utformningen av rddet men visar att tandhilsa r ett tydligt argument i
det sjukdomsforebyggande arbetet, sirskilt i samverkan med tandvéarden. Utifrdn denna
rapport gar det inte att bedoma eventuella effekter pa tandvardskostnader, men det paverkar

inte Livsmedelsverkets rad.

Socioekonomiska skillnader i konsumtion

Studier visar att hog konsumtion av energidryck &r vanligare bland ungdomar i
socioekonomiskt utsatta omraden. En norsk rikstidckande studie visar att ungdomar fran
familjer med 14g socioekonomisk status oftare dricker energidryck regelbundet 4n ungdomar
fran familjer med hogre status (Folkhelseinstituttet 2023). En studie i Goteborg visar samma
monster: gymnasieelever 1 Angered drack betydligt oftare energidryck én elever 1 Goteborgs
centrum (Johansson et al. 2018). Aven Ungdomsbarometern 2024 pekar p4 hdgre konsumtion
bland ungdomar i hushéll med sédmre ekonomi (Ungdomsbarometern 2025). Liknande
samband finns 1 Storbritannien, dér lagre utbildningsnivé och inkomst hinger ihop med hogre
konsumtion och fler hilsorisker (Fletcher et al. 2022, Vogel C et al. 2023).

Denna faktor paverkar inte sjdlva rddet, men understryker behovet av riktad kommunikation

till grupper som konsumerar mest.
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Ekonomiska faktorer

Ekonomiska fordelar med att dra ned pa konsumtionen

Minskad konsumtion av energidrycker kan frigéra pengar for ungdomar att konsumera andra
varor eller tjanster. Vilken typ av produkter som ersitter energidryckskopen ar okdnd. Om
ersdttningen blir andra sockersotade drycker kan vissa hilsofordelar, sasom forbéttrad
tandhélsa, utebli.

Faktorn paverkar inte utformningen av radet.

Paverkan pd foretag

P& foretagsniva kan minskad efterfragan paverka forsdljningen inom vissa produktkategorier,
men troligtvis fir inte radet s pass stor effekt att foretagen kommer paverkas ndmnvért utan
andra insatser. Foretagen har dven mgjlighet att stélla om och fordndra sin marknadsstrategi,

vilket kan mildra eventuella negativa konsekvenser. Exempelvis genom att produktutveckla

och ta fram drycker som gar i linje med rédet.

Inom handeln har branschorganisationen Svensk Dagligvaruhandel uppmérksammat att den
frivilliga 15-&rsgriansen for forsdljning av energidrycker kan innebéra en konkurrensnackdel
gentemot butiker som inte 4r medlemmar i Svensk Dagligvaruhandel. Det dr exempelvis
mindre butiker utanfor kedjorna, bensinmackar och séllankdpshandeln. Om Svensk
Dagligvaruhandel skulle infora en @nnu striangare frivillig begrinsning kan denna skillnad

forstirkas.

Faktorn paverkar inte utformningen av radet.

Miljdmassiga faktorer

Miljépéaverkan oklar

Miljomassigt bidrar produktion och transport av energidrycker till utslédpp och
resursanvandning. Samtidigt dr det osékert om utsldppen paverkas dven om konsumtionen
minskar, eftersom konsumenter sannolikt ersétter energidrycker med andra varor vars

miljopaverkan ar oklar.

Faktorn péaverkar inte utformningen av radet.

Sammanfattning andra relevanta faktorer

Ingen av ovanstaende faktorer har padverkat utformningen av Livsmedelsverkets rad om
koffein till barn och ungdomar. En forklaring ér att rddets paverkan pé olika aktorer forvéntas
vara liten. Déremot talar vissa faktorer for mdjliga positiva bieffekter, givet att radet har
effekt pa konsumtionen. Nagra faktorer tydliggor dven vikten av andra, kompletterande,

atgdrder samt hur kommunikationen kan utformas pé ett &ndamalsenligt sétt.
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Avvagningar

Val av dlder for rddet

En central aspekt i arbetet med att ta fram rad har varit valet av aldersgrans. Griansen upp till
16 ar grundar sig i huvudsak pa Efsas vetenskapliga underlag (EFSA 2015). Andra aspekter
som végts in dr att ungdomar i denna alder har lamnat grundskolan och uppnétt en hogre

mognadsgrad for medveten konsumtion.

Internationellt har forslag om lagstadgad aldersgréns pa 16 ar beslutats i bland annat Norge
och foreslagits i England. I Sverige &r den frivilliga branschdverenskommelsen pé 15 &r men
denna riskerar skapa en konkurrensnackdel gentemot andra aktorer som séljer energidrycker.
Dirfor forordar Svensk Dagligvaruhandel en lagstadgad aldersgrins istéllet for att sékerstélla
likvardiga villkor pa marknaden. I ndgra EU-ldnder dr 18 ar infort som lagstadgad gréns for

inkOp av energidryck.

Argumentet for en 18-arsgrins ar att ungdomar under denna élder fortfarande betraktas som
barn i flera juridiska och folkhédlsorelaterade sammanhang, och ddrmed kan anses ha ett
sirskilt behov av skydd. Aven hjirnans utveckling fortsitter under de sena tondren, vilket kan
forstarka motivet for en hogre grins. Samtidigt riskerar en alltfor hog aldersgréns att uppfattas
som oproportionerlig och dirmed minska foljsamheten bland ungdomar och skapa motstdnd

fran branschens aktorer.

En 16-arsgrians bedoms darfor 1 nuldget utgdra en rimlig avvigning mellan vetenskapligt stod,

malgruppens mognadsniva och internationell harmonisering.

Slutsatsen ar att ett rad riktat till barn under 16 ar, 1 kombination med informationsinsatser, ar
en lamplig forsta dtgird. Det dr dock angelédget att hdlla frdgan 6ppen for framtida 6versyn,
sarskilt om ytterligare hanteringsatgirder infors — sdsom exempelvis lagreglerade
aldersgranser, maxhalter eller restriktioner kring marknadsforing — i linje med utvecklingen i

flera grannlénder.

Rekommenderad maximal konsumtion av koffein

En central del 1 arbetet har varit att faststdlla en koffeinméngd som &r siker for de flesta
ungdomar. Grinsen pd 70 mg koffein per dag for barn under 16 &r bygger pa Efsas
hélsobaserade riktvirde for somnpaverkan (1,4 mg per kilogram kroppsvikt och dag) samt pa
medelvikten for svenska ungdomar i dldern 12—15 ar (51 kg) (Livsmedelsverket 2018a).
Aldersgruppen 12—15 &r har valts eftersom konsumtionen av energidrycker dkar fran cirka 12

ars alder.
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Riktvirdet dr utformat for att ge ett praktiskt stod for denna grupp. Samtidigt varierar
kansligheten for koffein mellan individer och paverkas bland annat av kroppsvikt och
individuella skillnader. Det innebér att vissa ungdomar kan f4 sémnpéaverkan vid lagre intag,

sdrskilt om koffeinet konsumeras senare pa dagen, medan andra kan tila mer utan besvér.

Grinsen pa 70 mg ska darfor ses som en niva som ar anpassad for att fungera for de flesta

ungdomar, snarare édn en exakt grans som passar alla individer.

Potentiella effekter och konsekvenser - rad

Forvantad effekt av rdd om koffein — barn och unga
Informationsinsatser kan generellt klassas som svaga styrmedel nér det giller direkt och
bestaende beteendepaverkan, eftersom efterlevnad ar frivillig och mottagarnas engagemang
varierar (Livsmedelsverket 2022). Det dr mdjligt att radet leder till en viss minskning i
ungdomars konsumtion av koffeinhaltiga produkter, men troligtvis dr effekten relativt liten.
Rédet kan ocksa 0ka medvetenheten och kunskapsnivan bland ungdomar och fordldrar om

risker med hogt koffeinintag.

Effekten skulle eventuellt kunna forstidrkas om budskapet samordnas med skolor, hélso- och
sjukvard samt kommersiella aktorer (t.ex. médrkning 1 butiker) och kombineras med andra
styrmedel, exempelvis en lagstadgad aldersgrins eller framtagande av en maximal halt

koffein i vissa produkter.

Det kan ocksa finnas indirekta effekter av radet, givet att det paverkar konsumtionen av
energidrycker och andra koffeinhaltiga produkter bland ungdomar. Radet skulle kunna paverka
forsdljningsvolymerna av dessa drycker och produkter. Detta kan bidra till incitament for
producenter att utveckla 1dgkoffeinalternativ eller andra drycker som kan klassas som substitut till
energidrycker for malgruppen ungdomar. Radet kan dven tinkas skapa en debatt i media om
ungdomars kost, livsstil och intag av energidrycker, vilket kan forstirka effekten av radet.

Tidshorisont och osékerhet

Effekten av radet ar troligtvis storst vid initial kommunikation och medieuppmérksamhet vid
lansering. Effekten kan avta om kommunikationen inte upprepas eller forstérks.

Det ar hog osdkerhet om vad den faktiska effekten kan tidnkas vara samt om effekten kan
tankas variera i olika socioekonomiska grupper. Det saknas utvdrderingar av rad géillande
koffein till ungdomar. Livsmedelsverket har inte heller kinnedom om hur stor effekt rad

generellt har pd konsumenters beteende Gver tid.
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Konsekvenser av att ge rdd och information om produkter med
koffein

Konsumenter

De ungdomar och barn som foljer radet minskar risken for att fa i sig skadligt hoga
mangder koffein.

Tydligt stdd och vigledning till férdldrar och andra vuxna som arbetar med barn och
ungdomar kring vad som &r en siker konsumtion av produkter med koffein.

Tydlig signal till konsumenter om att regelbunden konsumtion av produkter med koffein
ar forknippade med hélsorisker sdsom somnstdrningar och andra symtom.

Réden kan uppfattas som inskrankningar i ungdomars ritt till sjdlvbestimmande och
uttryck och kan skapa motreaktioner.

Livsmedelsverket

Att vi agerar i denna fraga som paverkar ungdomars och barns vilméende leder till fortsatt
hogt fortroende bland flera av Livsmedelsverkets mélgrupper.

Okad tydlighet i fragan kan leda till minskat antal frigor kopplat till energidrycker och
koffein frén konsumenter och media. Det ar 4ven mojligt att frigorna dkar nir problemet
uppmérksammas, dtminstone initialt.

Féretagen

All handel, dven de foretag som inte ingér i Svensk Dagligvaruhandel, fir en riktlinje att
forhalla sig till. Detta kan bidra till en konkurrens pa lika villkor.

Om raden f6ljs skulle det kunna leda till en viss minskning av forsdljning av dessa
produkter.

offentliga aktérer (t.ex. kommuner, regioner och andra huvudmén)

Réden kan anvéndas vid utformning av maltidspolicys och vid inkdp samt utformning av
utbud 1 till exempel skolor, idrottsanldggningar och andra milj6er dér barn och unga
vistas.

Detta kan bidra till att minska barns och ungas exponering for produkter med koffein 1
dessa miljoer.
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Konsekvenser av att inte ge rdd och information om produkter
med koffein

Konsumenter

e Storre risk for negativa hélsoeffekter hos barn och ungdomar som fortsatt konsumerar
energidrycker och andra produkter med koffein.

o Fortsatt osdkerhet hos barn, unga, fordldrar och andra vuxna som arbetar med barn kring
vad som dr en sdker konsumtion av energidrycker och andra produkter med koffein.

Livsmedelsverket

e Risk for forsamrat fortroende eftersom det finns en efterfragan fran konsumenter pé att
Livsmedelsverket agerar pa liknande sitt som till exempel véra grannlédnder har gjort i
denna fraga.

Foéretagen

e Det blir en fortsatt snedvriden konkurrens till nackdel for de butiker som ingar i Svensk
Dagligvaruhandel.

offentliga aktérer (t.ex. kommuner, regioner och andra huvudmén)

o Fortsatt osdkerhet kring hur maltidspolicys och utbud bor utformas i miljéer diar barn och
unga vistas.

e Okad risk for att produkter med koffein fortsatt erbjuds eller exponeras i till exempel
skolor, idrottsanlaggningar och andra verksamheter for barn och unga.

Exempel pd atgdrder som kan utredas

Livsmedelsverket har i denna rapport tagit fram rdd om koffein riktade till barn och ungdomar
upp till 16 ar. Raden kompletterar den sedan tidigare beslutade branschdverenskommelsen
inom dagligvaruhandeln som begrénsar tillgdngen till energidrycker for barn och ungdomar

under 15 ar.

Réden riktar sig till konsumenter, men om rdden och branschdverenskommelsen bedéms vara
otillrdckliga kan ytterligare atgérder 6vervigas. Det kan till exempel finnas fordelar med att

harmonisera hanteringsatgérderna med ovriga nordiska lénder.

Exempel pa mojliga regulatoriska atgérder dr en lagreglerad dldersgrins, maxhalt koffein 1
produkter och begridnsad marknadsforing. Dessa atgéirder skulle krdva omfattande

konsekvens- och beslutsunderlag dér bland annat f6ljande aspekter behover analyseras:

e Mgjliga handelshinder inom EU
e Implementering i fysisk och digital handel

32 LIVSMEDELSVERKETS RAPPORTSERIE — L 2026 NR 05



e Kontrollansvar och genomforbarhet for kontrollmyndigheterna

e Konsekvenser for foretagen inom branschen

Nedan presenteras en kort dversikt dver mojliga regulatoriska insatser.

1. Lagstadgad dldersgréns

Flera lander inom Europa, dédribland Norge, Spanien och Storbritannien, har konstaterat att
frivilliga atgdrder som kostrad och branschoverenskommelser inte haft tillracklig effekt.
Dessa lidnder har déarfor infort (Norge) aviserat (Spanien), eller foreslagit (UK), en lagstadgad
aldersgréns pa 16 ar for forséljning av koffeinhaltiga produkter till unga (Helse- og
omsorgsdepartementet 2025, Department of Health & Social Care 2025, Ministerio de
Derechos Sociales 2026). Det finns ocksé exempel pa négra europeiska lander som infort 18-

arsgrans for forsiljning av energidryck.

I Sverige fick Livsmedelsverket 2018 1 uppdrag att utreda fragan, men bedomde di att det inte
fanns skal att infora en reglering, eftersom koffeinintaget fran andra kéllor — som kaffe, te och

coladrycker — var hogre.

En lagstadgad aldersgrins i Sverige skulle omfatta dven aterforsiljare som inte 4r medlemmar

1 Svensk Dagligvaruhandel. Alla aktorer pa marknaden skulle da f& samma forutsittningar.

2. Reglering av maxhalter koffein

Danmark och Norge har sedan ett par &r tillbaka infort maxhalter for koffeininnehall 1
energidrycker och andra livsmedel med tillsatt koffein. I praktiken innebér detta att tillgdngen
till produkter med hoga koffeinhalter har begrinsats. Den tillatna koffeinhalten 1
energidrycker i dessa ldnder dr 32 mg koffein per deciliter, vilket &r ldgre &n halterna i ménga
energidrycker som séljs i Sverige. Den hogsta tillatna halten i Norge och Danmark motsvarar

energidryck A i1 Sverige (se tabell 1 och 2).

En maxhalt reducerar mdngden koffein per volymenhet, men paverkar inte det totala
koffeinintaget om konsumenten kompenserar for det genom att dricka stdrre méngder. I bade
Norge och Danmark 4r det populdrt med storre forpackningar (500 ml), vilket begrénsar
atgdrdens effektivitet.

3. Marknadsféringsatgarder

Norge, Danmark och Finland har infort reglering av marknadsforing av ohédlsosam mat for
barn och ungdomar, vilket innefattar energidrycker. I Sverige har Folkhdlsomyndigheten och
Livsmedelsverket har foreslagit att regeringen later utreda forutséttningarna att begrénsa
marknadsforing av ohdlsosamma livsmedel som barn och unga exponeras for i alla

mediekanaler.
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Slutsatser

Konsumtionen av energidrycker har 6kat kraftigt bland ungdomar de senaste aren. Det gor att
manga far i sig koffein 1 mangder som kan paverka kroppen negativt, till exempel genom
somnstorningar, hjartklappning, skakningar och oro. Unga ér sérskilt kdnsliga for koffein
eftersom de véiger mindre och behdver mer sdmn 4n vuxna. Dessutom har utbudet av andra

koffeininnehallande produkter blivit allt storre.

Samtidigt finns det osdkerheter kring hur koffein paverkar barn och unga pa lang sikt. Flera
av Sveriges grannldnder har redan infort nationella dtgérder for att minska barns och ungas
konsumtion av koffein, bland annat genom reglering av koffeinhalt, aldersgrénser och

begransad marknadsforing.

Studier visar ocksd samband mellan hog konsumtion av energidryck, sdmre kostvanor,
forsimrad tandhilsa och socioekonomisk utsatthet. Aven om dessa faktorer inte ligger till

grund for radet, forstirker de behovet av atgérder.

Livsmedelsverket bedomer darfor att det &r motiverat att ge rad om att begransa koffeinintaget

hos barn och ungdomar.

Rédet att ungdomar under 16 &r bor begrénsa sitt koffeinintag till hogst 70 milligram per dag
baseras pé 1) risken for somnstérningar och 2) den genomsnittliga vikten hos 12—15 &ringar i
Sverige. Det kompletterar den frivilliga branschdverenskommelsen om forsédljningsalder for
energidryck. Dessutom ger radet fordldrar, vardnadshavare och andra vuxna tydlig vigledning

om vad som ar en sdker konsumtion av koffein.

Aven om ett rad inte ir ett bindande styrmedel kan det ka kunskap och medvetenhet och
stimulera en bredare diskussion om atgérder for en sdker konsumtion av koffeinrika produkter
bland unga. Effekten kan forstérkas genom samverkan med skolor, hélso- och sjukvérden och
andra samhillsaktorer. Radet dr ddrmed en fOrsta atgérd for att skydda barns och ungdomars
hélsa. Rapporten kan dven anvéndas som underlag for att stodja beslutsfattare i1 att bedoma
behovet av ytterligare atgérder framover — till exempel i linje med 16sningar som redan inforts
1 flera andra lénder.
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Bilaga 1

Livsmedelsverkets tidigare rdd om koffein — barn

Barn under 5 ar bor inte dricka kaffe eller energidryck. De bor heller inte dricka stora
mangder te eller coladrycker. Barn ér kdnsligare for koffein d4n vuxna och kan reagera med till
exempel hjartklappning och illamiende. Forvara koffeintabletter och tuggummin med koffein

odtkomligt for barn.
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