Kaytko kierroksilla? Faktaa energiajuomista

Kun vasyttaa ja olo on nuutunut,
energiajuoma voi tuntua helpolta
ratkaisulta. Etenkin jos kaverikin
nappaa sellaisen.

Energiajuomien siséaltama =
kofeiini voi hairitd nukahtamista
ja unta, aiheuttaa levottomuutta,
sydamentykytysta. Jollekin jo yksi
energiajuoma voi olla liikkaa.

Jaitko luuppiin?

Vasymys on kehon viesti, ei virhe. Energiajuoma antaa
nopean buustin, mutta voi sotkea unet. Jos uni ei riita
palauttamaan, seuraavana paivana tekee taas mieli
keinotekoista piristysta. Hyva ja riittdva uni katkaisee
taman kierteen.

Paljonko on liikaa?

Turvallinen kofeiinimaara on max 3 mg per kehon
painokilo paivassa. Yksi 330 ml energiajuomatolkki
sisaltaa yleensa 100 mg kofeiinia — mutta jotkut jopa
200 mg! Alle 15-vuotiaille energiajuomia ei suositella
ollenkaan.

Pirkanmaan
hyvinvointialue

Energiajuoma vaikuttaa humaltumiseen

Piristava kofeiini voi sotkea alkoholin lamaannuttavaa
vaikutusta. Sen seurauksena humaltuminen ei vastaa
juotua alkoholimé&araa ja silloin tulee helposti juotua
enemman kuin piti. Se taas lisaa riskia sahlaykseen,
tapaturmiin ja typeriin valintoihin. Yhdistelma voi myos
kuivattaa kehoa ja kuormittaa sydanta.

Ala mixaa alkoholia energiajuoman kanssa.
Hapot heikentavat hymya

Energiajuomat ovat tosi happamia ja vahingoittavat
hampaita suojaavaa kiilletta, mika voi johtaa
hammaseroosioon. Hammaskiille
ei uusiudu, jos se kerran kuluu
pois. Suomessa jo 37 % nuorista
on havaittu kiillevaurioita.
Erityisen haitallista on, jos
happamia ja sokerisia juomia
siemaillaan pitkin paivaa.
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Kofeiinia kertyy monesta lahteesta — arvioi oma kokonaiskulutuksesi

Pre-loadia purkista? Tarkistuslista kofeiinia siséaltavien tuotteiden

Salitreenin buustaukseen kaytosta
mainostetut pre-loadit voi O Kahvia (noin 100 mg/2 dl) dl/pv
S|sal_t_ag Suuria maaria Q Energiajuomaa dl/pv
kofeiinia, jopa enemman _ _ -
kuin kaksi energiajuomaa O Energiapusseja __ kplipv
kerralla. Alle 18-vuotiaille niita ei O Pre-load tuotteita krt/vk
suositella lainkaan. Paras o _
kehitys lahtee hyvista younista, U Kofeiinitablett — krtivk
el purkista. O Muu, mika: krt/vk
Kofeiinia myds huulen alta? Arvio kofeiinin
. et ; kokonaismaarasta

Energianuuskapussit siséltaa yleensa 50-80 mg

e . per paiva: mg/pv
kofeiinia per pussi.
N|kot“n|ttom|en energiapussien Vaikutuksesta suun Tee, kOIajuomat ja SUkIaa S|Saltavat ede”a ma|n|ttU|h|n
nikotiinia, se ei tarkoita, etta ne olisivat taysin kaytolla voi kuitenkin olla vaikutusta kofeiinin
harmittomia. Ne voivat lisata suun haitallisia bakteereja, kokonaismaaraan.

arsyttaa limakalvoja ja varjata hampaita.
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