Energiajuomaa vai ruokaa?

Alle 15-

o _ _ vuotiaille
Energiajuomien antama energia on energia-
kaytdnnossa sokeria — jos sitakaan. Moni juomia ei
juoma on makeutettu vahan tai ei lainkaan suositella
lainkaan.

energiaa sisaltavilla makeutusaineilla, joten ne
eivat juurikaan sisélla varsinaista energiaa.

Jos olet nalkainen, makea juoma voi vieda
nalantunteen hetkeksi pois, mutta se ei ravitse
kehoa. Kun nalka iskee, on parempi valinta
syoda kunnon ateria, jos siihen on mahdollisuus.
Paaaterioiden valilla my6s monipuolinen ja

tasapainoinen vélipala auttaa jaksamaan S

seuraavaan ruokailuun saakka.

Joihinkin energiajuomiin on lisatty haaraketjuisia
aminohappoja (BCAA) ja vitamiineja. Ne voivat
kuulostaa hienoilta ja erityiselta, mutta
todellisuudessa naita saa tavallisesta ruoasta tai
ne eivat ole terveyden kannalta millaan tavalla
valttamattomia.
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Energiaa padasiassa
sokerista, jos siitdkaan.
Mahdollisesti muutama
gramma aminohappoja
eli proteiinin rakennus-
palikoita seka joitakin
vitamiineja.

Energiaa, hiilihydraattia,
kuitua, proteiinia, rasvaa,
vitamiineja, kivennais-
aineita ja muita
hyodyllisia yhdisteita,
kuten polyfenoleita.
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