Kaytko kierroksilla? Faktaa energiajuomista .

Energiajuomaan tarttuminen
voi tuntua houkuttelevalta
idealta, kun kaveritkin
tekevat niin.
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Energiajuomien sisaltama
kofeiini voi hairita
nukahtamista ja unta,
aiheuttaa levottomuutta,
sydamentykytysta. Jollekin jo

yksi energiajuoma voi olla liikaa.

Jaitko luuppiin?

Vasymys on kehon viesti, ei virhe. Kun vasyttaa,
tekee mieli napata energiajuoma. Se antaa
nopean buustin, mutta voi sotkea unet. Jos uni ei
riita palauttamaan, seuraavana paivana tekee
taas mieli keinotekoista piristysta. Hyva ja riittdva
uni katkaisee taméan kierteen.

Pirkanmaan
hyvinvointialue

pirha.fi

Paljonko on liikaa?

Turvallinen kofeiinimé&ara on max 3 mg per
kehon painokilo paivassa. Yksi 330 ml
energiajuomatolkki sisdltda yleensa 100 mg
kofeiinia — mutta jotkut jopa 200 mg! Silloin alle
60-kiloiselle jo yksi tolkki on liikaa. Alle 15-
vuotiaille energiajuomia ei suositella ollenkaan.

Kofeiinia ei ole pelkastaan energiajuomissa. Sita
on myds kahvissa ja jonkin verran teessa,
kolajuomissa ja suklaassakin. Joskus lisattyna
my0s purkassa ja laakkeissa.

Hapot heikentavat hymyéa

Energiajuomat ovat tosi happamia

ja ne vahingoittavat hammasta

suojaavaa kiilletta. Kun kiille kerran

liukenee, sita ei saa takaisin.

Alle 15-vuotiailla hammaskiille on e Lo,
oy erveyskifasio.f

vasta kehittymassa. Ala vaurioita sita! 2o
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