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ENERGIAJUOMA ES

• AINESOSAT

HIILIHAPOTETTU VESI, SOKERI, GLUKOOSI-

FRUKTOOSISIIRAPPI, HAPPO (E330 

SITRUUNAHAPPO), TAURIINI 0,4%, 

HAPPAMUUDENSÄÄTÖAINE (E331 

MONONATRIUMSITRAATTI), 

GLUKURONOLAKTONI, AROMIT, KOFEIINI, VÄRI 

(E150B), INOSITOLI, VITAMIINIT (B2,B3, B5, B6, 

B12)

• KÄYTTÖSUOSITUS: KORKEINTAAN 2 TÖLKKIÄ 

VUOROKAUDESSA



JOS KÄYTÄT 3 TÖLKKIÄ VUOROKAUDESSA, 
ESIMERKKILASKENTAA

• KÄYTÄT VAIN KOULUPÄIVINÄ, 3 TÖLKKIÄ PÄIVÄSSÄ

• 190 KOULUPÄIVÄÄ VUODESSA

• LASKENNASSA EI OLE MUKANA VIIKONLOPPUJA EIKÄ MITÄÄN LOMIA.



SOKERIA

• DESILITRASSA SOKERIA 11 GRAMMAA, ELI TÖLKISSÄ 55 GRAMMAA

• SAAT VUODEN KOULUPÄIVINÄ YLIMÄÄRÄISTÄ SOKERIA YHTEENSÄ

190 PÄIVÄÄ * 3 TÖLKKIÄ = 190 * 3 * 55 G = 31 350  G

ELI YHTEENSÄ REILU 31 KILOGRAMMAA

SE MÄÄRÄ ON MUUTEN TÄSSÄ PÖYDÄLLÄ



KAAMEAN PALJON YLIMÄÄRÄISTÄ ENERGIAA

• ELIMISTÖ VARASTOI YLIMÄÄRÄISEN ENERGIA RASVANA

• TÖLKIN ENERGIAPITOISUUS ON 45 KCAL / 100 ML, ELI TÖLKISSÄ ENERGIAA 

• 45 KCAL * 5 = 225 KCAL

• KOLME TÖLKKIÄ KOULUPÄIVINÄ TARKOITTAA ENERGIAMÄÄRÄLTÄÄN

190 * 3* 225 KCAL = 128 250 KCAL

TUO TARKOITTAA PUHTAANA RASVANA ( ENERGIASISÄLTÖ 718 KCAL / 100 G)

128 250 KCAL / 7180 KCAL/KG = 17,886 KG RASVAA

ELI YHTEENSÄ N. 36 PAKETTIA VOITA/MARGARIINIA



ENERGIANKULUTUS JUOKSEMALLA

• JUOKSU KULUTTAA ENERGIAA N.  1 KCAL/KG/KM

• ELI 50 KG KAVERI KULUTTAA 5 KM MATKALLA N. 250 KCAL

• ÄSKEISEN ENERGIAMÄÄRÄN KULUTTAMINEN JUOKSEMALLA VAATII 50 KG KAVERILTA 

128 250 KCAL / 50 KCAL/KM = 2565 KM JUOKSUMATKAN

ELI 13,5 KM/PÄIVÄ



KOFEIINIPITOISUUS

• JUOMASSA ON KOFEIINIA 30 MG/100 ML, ELI TÖLKISSÄ ON KOFEIINIA 150 MG

• PÄIVÄN KOFEIINIANNOS YHTEENSÄ SIIS 3 *150 MG = 450 MG.

• 190 PÄIVÄÄ TARKOITTAA KOFEIINIA 190 * 450 MG = 85 500 MG

• YHDESSÄ KUPISSA KAHVIA ON KOFEIINIA N. 85 MG /KUPILLINEN (SUOMALAINEN KAHVI)

• KOFEIINIMÄÄRÄ TARKOITTAA SIIS 

85 500 / 85 = 1006 KUPILLISTA KAHVIA



KOFEIINI LAPSILLA AIHEUTTAA RIIPPUVUUTTA

• TURVALLINEN ENIMMÄISMÄÄRÄ PÄIVÄSSÄ ON 40-KILOISELLA LAPSELLA 100
MILLIGRAMMAA. SE YLITTYY JO YHDESTÄ 0,33 LITRAN ENERGIA JUOMATÖLKISTÄ. 
KOFEIINIRIIPPUVUUTTA VOI LAPSILLA ESIINTYÄ JO TÄTÄ ALHAISEMMALLA KOFEIININ 
SAANNILLA.

• KOFEIINIMYRKYTYKSEN OIREITA OVAT LEVOTTOMUUS, PAHOINVOINTI, VAPINA, 
SYDÄMENTYKYTYS JA HERMOSTUNEISUUS. VAIKEASSA MYRKYTYKSESSÄ ILMAANTUU 
KOURISTUKSIA.

• MYRKYTYKSEN OIREITA VOI OSALLE KÄYTTÄ JISTÄ ILMAANTUA, KUN KOFEIININ 
PÄIVITTÄINEN SAANTI YLITTÄÄ AIKUISILLA 400 MG KOFEIINIA JA 40-KILOISELLA 
LAPSELLA 160 MILLIGRAMMAA.



ON SIELLÄ PURKISSA PALJON MUUTAKIN 

• MITÄ EI OLE TARKASTI EDES TUTKITTU!

• KÄYTTÄJÄN ON KÄYTÄNNÖSSÄ MAHDOTON EROTTAA ESIMERKIKSI ENERGIAJUOMAN 

SISÄLTÄMÄN TAURIININ VAIKUTUSTA TUOTTEEN MUIDEN AINESOSIEN, KUTEN GUARANAN, 

GINSENGIN, KOFEIININ JA SOKERIN, VAIKUTUKSISTA. SUURTEN TAURIINIANNOSTEN ON 

RAPORTOITU AIHEUTTAVAN PAHOINVOINTIA, OKSENTELUA JA PÄÄNSÄRKYÄ







ENERGIAJUOMAT EIVÄT KUULU TÄNNE

KOULUSSA TULLAAN NYT JA JATKOSSA KERÄÄMÄÄN JUOMAT LAPSILTA POIS.

ETHÄN KÄYTÄ VAPAA-AJALLAKAAN.




