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Mita energiajuomat ovat?

* Energiajuoma ei ole limsaa, urheilujuomaa eika janojuomaa vaan
piriste.

* Energiajuomat sisaltavat paaasiassa varjattya ja hapotettua vetts,
kofeiinia, tauriinia ja makeutusaineita. Kofeiini ja tauriini kiihdyttavat
keskushermoston toimintaa, joten juomia markkinoidaan erityisesti
jaksamiseen ja piristymiseen.

* Nimestaan huolimatta ne eivat sisalla sen enempaa energiaa eli
sokeria kuin muutkaan tavalliset virvoitusjuomat, vaan "energiaa"
oletetaan antavan juomien piristavat yhdisteet, kuten kofeiini,
guarana, tauriini tai glukuronolaktoni. Naiden lisaksi juomia on usein
taydennetty vaihtelevalla maaralla B-ryhman vitamiineja, inositolia ja

koliinia.



Energiajuomat eivit sovi lapsille E@
korkean kofeiinipitoisuutensa vuoksi.

 Kofeiinin turvallinen saanti lapselle on < 3 mg/painokilo/vrk tai kerta-
annos. Esimerkiksi 35-kiloisen lapsen tulisi saada alle 105 mg kofeiinia

paivassa.
e Kofeiinin liikasaannin oireita ovat uniongelmat, sydamentykytys,
pahoinvointi ja ripuli.

* Elintarvikkeissa, jotka sisaltavat kofeiinia yli 150 milligrammaa litrassa,
tulee olla merkinta “Ei suositella lapsille eika raskaana oleville”.
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Kofeiinin turvallinen saanti kaikista lahteista yhteensa:

= Aikuiset < 400 mg/vrk ja < 200 mg/kerta-annos
= Raskaana olevat ja imettavat < 200 mg/vrk tai kerta-annos
= Lapset ja nuoret (3-18 v) < 3 mg/painokilo/vrk tai kerta-annos

Lahde: Efsg, 2015



Mita tarkoittaa kofeiiniriippuvuus?

 Kofeiini aiheuttaa riippuvuutta.

e Samoin kuin kahvin juonnin lopettamisesta, energiajuomien

lopettamisesta seuraa vieroitusoireita (paansarkya, artyisyytta,
voimattomuutta, vasymysta).

* Elintarviketurvallisuusvirasto Eviran mukaan kofeiinin paivittaisen
saannin tulisi alle 18-vuotiailla jaada enintaan 50 milligrammaan,
mikali kofeiiniriippuvuuden syntymista halutaan ehkaista. Tama
tarkoittaa kaytannossa noin yhta desilitraa suodatinkahvia, puolta
litraa kolajuomaa tai puolta tolkkia energiajuomaa paivassa.



* Energiajuoman sokeri
reikiinnyttaa hampaita.
Juoman hapot kuluttavat
kiilletta. Hampaat myos
varjaantyvat.

* Runsas sokerimaara
aiheuttaa myos lihomista.




Millaisia tuntemuksia energiajuomien E@
juomisesta tulee?

* Energiajuoma aiheuttaa mm. kiihtyneisyytta, artyneisyytta,
jannittyneisyytta, levottomuutta, ahdistuneisuutta, vieroitusoireita,
paansarkya, nukahtamisvaikeuksia ja unen laadun heikkenemista.

* Nuoret kayttavat termid PARISEE. Energiajuomien nauttimisella
saatetaan tavoitella kehotuntemuksia ja "paassa heittamista”, jolloin
niiden nauttimisen seuraukset koetaan nousuhumalan kaltaisena.

 Kofeiiniherkille nuorille juomien runsas nauttiminen voi aiheuttaa

sydamen tykytysta, hengenahdistusta, vapinaa, huonovointisuutta
ja huimausta.
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Energiajuomat ja urheilu

e Urheilusuoritusten aikana energiajuomien nauttiminen kiihdyttaa
elintoimintoja ja sydamen syketta seka poistaa nestetta elimistosta
kofeiinin vuoksi.

* Energiajuoma ei sovi urheiluun.



Piileekd alkoholin ja energiajuomien E@
vhdistamisessa vaara?

* Alkoholin ja energiajuomien yhdistaminen ei ole suositeltavaa.
Energiajuomien piristavat ainesosat saattavat hetkellisesti parantaa
alkoholinsietokykya, mika taas voi johtaa liialliseen humalaan ja
yllatyksena tulevaan sammumiseen.

* "Viime aikoina julkisen keskustelun huolenaiheeksi on noussut lasten

ja nuorten energiajuomien kayttd, koska energiajuomilla on
terveyshaittoja ja ne voivat toimia porttina humalahakuiseen

kayttaytymiseen.” (www.thl.fi 28.11.2018)



Kuinka paljon energiajuomia kaytetaan? -

* Vuoden 2017 Kouluterveyskyselyn mukaan peruskoulun 8.-9. luokan
pojista noin 11 % ja tytoista 5 % juo energiajuomia 3-5 paivana
viikossa ja 7 % pojista ja 3 % tytoista lahes paivittain.

* Energiajuomien kulutus EU:ssa (2012)

e Tutkimuksen mukaan energiajuomia kuluttivat eniten nuoret (10-18-vuotiaat).
Heista 68% oli nauttinut energiajuomia vahintaan kerran edeltavan vuoden
aikana. Keskimaarin nuoret joivat energiajuomia 2,1 litraa kuukaudessa.
Energiajuomien kulutus oli yleisempaa 15-18-vuotiailla kuin nuoremmilla.



https://www.evira.fi/elintarvikkeet/tietoa-elintarvikkeista/elintarvikeryhmat/energiajuomat/energiajuomien-kulutus-eussa/

Onko energiajuomien ostolle ikarajaa?

* Energiajuomien ostamiselle ei Suomessa ole virallista ikdrajaa, mutta
jotkut kauppiaat pitavat kiinni tuotteissa mainituista
ikarajasuosituksista. Joissakin maissa tiettyjen energiajuomien myynti
on kielletty korkean kofeiinipitoisuuden vuoksi. Liettua oli
ensimmainen maa, joka vuonna 2014 kielsi lailla energiajuomien
myynnin alle 18-vuotiaille.

* Suomessa ja monissa muissa maissa energiajuomien myyntia on
pyritty rajoittamaan suosituksilla. Lisaksi Vanhempainliitto on
haastanut kauppiaita noudattamaan THL:n ja Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan suositusta (energiajuomien myynti yli
15-vuotiaille).



Verensokeri ja rahat

 Tolkista saatavaa "energiaa” parempi vaihtoehto on panostaa
terveellisiin elintapoihin. Jaksamiseen koulussa ja vapaa-ajalla
vaikuttavat saanndllinen ateriarytmi, terveellinen ruoka, riittava
lilkunta, uni ja lepo.

e Saanndllisesta ateriarytmista, aamiaisen, koululounaan ja perheen
vhteisen ilta-aterian sydomisen tarkeydesta ja muista jaksamisen
peruspilareista kannattaa aina vaan muistuttaa.

e Esimerkki: 1 tolkki energiajuomaa maksaa 0,90 €. Nuori juo 5 tolkkia
viikossa. Rahaa menee 4,50 € viikossa. Olisiko rahalle parempia
kayttokohteita?



Paihteet




Nuorten taman hetken
paihdetrendeja

* Tupakka

* Alkoholi 4, 1
* Nuuska ja muut nikotiinituotteet
* Kannabis T

e Laakkeet? Sekakaytto?




Mista koululaiset saavat
tietoa paihteista?



Miksi paihteet nuoruusiassa ovat niin E@
vaarallisia?

* Aivojen kehittyminen 25 vuoteen saakka
* Erityisia vaikutuksia keskushermostoon
e Alttius riippuvuuteen syntyy helpommin
 Altistaa myohemmille paihdehairioille

* Alentaa riskinottokykya (etenkin alkoholi) ja lisaa aggressiivisuutta
e Tapaturmavaara lisaantyy ratkaisevasti
e Lisda koulupoissaoloja = keskeyttaminen

e Kayttd yhteydessa toisten paihteiden kayttoon



Nuorten paihteiden kayttoon vaikuttavia E@
suojaavia tekijoita

e Turvallinen ja huolehtiva perhe ja kasvuymparisto
* Hyvat sosiaaliset taidot ja verkostot
 Mahdollisuus vaikuttaa omaan tulevaisuuteen

* Hyva itsetunto, myonteinen minakuva ja sopeutumiskyky muuttuvissa
tilanteissa

 Tieto paihteiden kayton riskeista

e Tupakoimattomuus

* Lahiyhteison vastuullinen suhtautuminen paihteisiin
* Paihteiden vaikea saatavuus ja kontrolli

e Harrastukset



Tietoa ja vinkkeja vanhemmille keskustelun tueksi

Nuorten paihdeasenteissa ja paihteiden kaytdssa on tapahtunut myonteista
kehitysta: raittiiden nuorten maara on kasvanut ja tupakointi on vahentynyt.
Lapset ja nuoret kohtaavat paihteiden kayttéa kuitenkin arjessaan monin
tavoin, joten aiheesta on hyva keskustella avoimesti. Merkittava paihteiden
kaytolta suojaava tekija on hyva keskusteluyhteys vanhemman ja lapsen
valilla - se, etta tiedamme, mitad omalle lapselle kuuluu.

Ole valmis keskustelemaan lapsesi kanssa padihteista

Keskustelkaa ja sopikaa rajoista, ja noudattakaa niita
johdonmukaisesti

Al3 osta tai tarjoa paihteitd alaikdiselle

Ole valmis pohtimaan myos omaa paihteiden kayttoasi

Etsikad yhdessa luotettavaa ja neutraalia tietoa paihteista




Pysytte sitten yhdessa. Pidat
puhelimen auki, etta tiedan
missa olet. Jos kavereilla on

et ota sita. Ja kotiin

tulet kello 20.30.

alkoholia,




Kiitos.

heli.vaija@ehyt.fi
044 5100 228

www.ehvyt.fi



http://www.ehyt.fi/

