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<D Terveydenhoitoyksikkd
Ravitsemussuunnittelu

TIEDOTE ENERGIAJUOMISTA KOULUIKAISTEN LASTEN
VANHEMMILLE

Hyvat vanhemmat,

Koululaisten energiajuomien kaytto on huolestuttavasti lisd&antynyt Kuopiossa. Moni
alakoululaisista ja useimmat yldkoululaisista ovat ainakin maistaneet tai kayttavat melko usein
energiajuomia.

Energiajuomat siséltdvat runsaasti kofeiinia ja sokeria. Niitd ei suositella alle 16-vuotiaille lainkaan
kofeiinin vuoksi. Runsas kofeiinin saanti aiheuttaa esim. paanséarkya ja levottomuutta, mika haittaa
koululaisen keskittymista tyéhonsa. Kofeiini voi aiheuttaa my6s unihdiriditd. Runsaan sokerin
vuoksi energiajuomat vaikeuttavat myos painonhallintaa ja ovat haitallisia hampaille. Y hdess&
energiajuomatolkissa (355 ml) on sokeria 38 g eli 14,5 sokeripalan verran. Koululaiset saattavat
juoda energiajuomaa useita tolkillisia paivassa tai korvata koululounaan energiajuomalla, jolloin
ravintoaineiden saanti j4& vajaaksi. Energiajuomien energia on pelkk&a tyhjaa energiaa ilman
tarkeitd ravintoaineita.

Toivomme teidén ottavan lapsenne kanssa puheeksi energiajuomien haitallisuuden ja tukevan
terveellisten valipalavaihtoehtojen valintaa. Hyvié valintoja koululaisen vélipalaksi ovat esim.
voileipé ja maitolasillinen, hedelmat, marjat, kasvikset. VVesi on paras janojuoma.
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