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Keskeista

» Energiajuomilla tarkoitetaan pirista-
via aineita sisaltavid virvoitusjuo-
mia, joita markkinoidaan erityisesti
suorituskyvyn ja kestdvyyden paran-
tamiseen.

= Energiajuomien sisdltama kofeiini
saattaa aiheuttaa syddmentykytysta,
vapinaa, kiithtyneisyytta, artyneisyyt-
td, jannittyneisyyttd ja unihairioita.
Energiajuomien sokeri ja happa-
muus heikentdvat hammasterveytta
ja sokeri lisaa ylimaaraista ener-
giansaantia.

= Energiajuomia ei suositella lapsille,
raskaana oleville eika kofeiiniherkil-
le.

Energiajuomat ovat virvoitusjuomia, jotka
poikkeavat muista virvoitusjuomista sisalti-
miensa piristavien (kofeiini, guarana, tauriini)
ja muiden aineiden (esimerkiksi B-vitamiinit,
glukurolaktoni, maltodekstriini, inositoli ym.)
vuoksi.

Energiajuomien runsas tai paivittdinen kayt-
to ei ole harmitonta. Tieteellisesti osoitetut
energiajuomien haittavaikutukset johtuvat nii-
den sisaltimasta kofeiinista, sokerista, hapoista
ja yhteisvaikutuksista alkoholijuomien kanssa.
Energiajuomat yhdistettyna alkoholiin aiheut-
tavat erityisesti nuorilla terveysriskin.

EU:n elintarviketurvallisuusviranomainen
EFSA on hiljattain arvioinut kattavasti energia-
juoman kéayton terveysriskeja. Pohjoismaat ovat

tehneet EFSA:n arvioon pohjaten myds omat
arvionsa.

Kofeiinin haittavaikutukset

Kofeiinia esiintyy yli 60 kasvin lehdissa, sieme-
nissa tai hedelmissa. Naistd tunnetuimpia ovat
kahvi, tee, kaakaopavut, kola ja guarana.
Kemialliselta nimeltaan kofeiini on 1,3,7-
trimetyyliksantiini.

Eniten kofeiinia nautitaan sen piristavan vai-
kutuksen takia juomalla kahvia, kolajuomia,
kaakaota ja teetd. Piristava vaikutus kestaa
muutaman tunnin kofeiinin maarasta ja henki-
16n aineenvaihdunnasta riippuen. Kofeiinin
vaikutus on hyvin yksil6llista.

Tolkillisessa (3,3 dl) energiajuomaa on ko-
feiinia noin 105 mg, tolkillisessd kolajuomaa
noin 25-60 mg ja pullollisessa (5 dl) noin
35—90 mg. Kahvikupillisesta (0,2 1) kofeiinia
saa noin 100 mg.

Energiajuomien sisaltamista aineista kofeii-
nilla on selkeisti eniten haittavaikutuksia ter-
veyden kannalta. Niitd on raportoitu kattavasti
useissa tieteellisissa julkaisuissa. Tutkimukset
on tehty valtaosin aikuisvéestolla ja koe-
eldimilld, ja niista saadut tulokset on johdettu
lapsiin. Energiajuomia ei suositella lapsille nii-
den kofeiinipitoisuuden vuoksi.

Aikuisilla jo hyvinkin pieni maara kofeiinia
(60 kg:n painoisella noin 85 mg kofeiinia) voi
aiheuttaa unihairioita. Kofeiiniherkille ihmisil-
le, raskaana oleville naisille ja lapsille pienetkin
kofeiiniannokset saattavat aiheuttaa unihairioi-
den liséksi sydamentykytystd, vapinaa, kiihty-
neisyytta, artyneisyytta, jannittyneisyytta ja le-



vottomuutta.

Pohjoismaisessa lasten ja nuorten kofeiinial-
tistusta koskeneessa selvityksessa todettiin, etta
julkaistujen tutkimusten perusteella 50 kg pai-
navalla nuorella péivittdinen noin 15 mg:n an-
nos kofeiinia ei yleensa aiheuta haittavaikutuk-
sia, mutta jo yli 50 mg:n annoksilla kofeiinin-
sietokyky voi lisddntya. Sietokyvyn kasvu on
merkki kofeiiniriippuvuudesta, joka kehittyy
saannollisessd kaytossa. Ahdistuneisuutta ja
jannittyneisyytta on havaittu yli 125 mg:n pai-
vittaisilla annoksilla. Kevyemmilla henkil6illa
haittavaikutuksia esiintyy pienemmilla kofeiini-
maarilla. Alttiudessa kofeiinin haittavaikutuk-
sille nayttaisi myos olevan yksil6kohtaisia ero-
ja.

Tarkasteltaessa kaikkia Pohjoismaita noin jo-
ka toisella 4—6-vuotiaista lapsista kolajuomista
tuleva kofeiinialtistus jaa alle haittavaikutuksia
aiheuttavan tason. Noin kymmenelld prosentil-
la eniten kolajuomia nauttivista lapsista kaytto
ylittaa tason, jolla kofeiininsietokyky voi lisaan-

ty.

Energiajuomien muut hait-
tavaikutukset

Tauriini ja glukurolaktoni, joita energiajuomis-
sa on pienia maaria, tehostavat kofeiinin vaiku-
tuksia. Kolmanneslitran tolkillisessa energia-
juomaa on sokeria noin 14 sokerinpalan verran.
Paivittain energiajuomia kayttavat saavat pal-
jon niin sanottua tyhjaa energiaa ylimaaraises-
ta sokerista. Runsas energiajuomien juominen
on yhteydessa heikompaan ruokavalion ravitse-
mukselliseen laatuun.

Energiajuomien sokeri ja happamuus vau-
rioittavat nuorten hammaskiillettd samoin kuin
virvoitusjuomat. Haittoina ovat mm. hampai-
den vihlominen ja niiden heikentynyt ulkona-
k6. Juomien sokeri lisdd my6s hampaiden rei-
kiintymista ja lihavuutta ja altistaa sairauksille.

Suositukset energiajuomien

myynnin ja kayton rajoituk-
Sista

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL suosit-
taa, etta vahittaiskaupat eivat myy energiajuo-
mia alle 15-vuotiaille. Useat kaupat ovatkin al-
kaneet noudattaa suositusta ja rajoittaneet
energiajuomien myyntia lapsille.

Suomen elintarviketurvallisuudesta vastaava
viranomainen Ruokavirasto on antanut varo-
vaisuusperiaatetta noudattaen suosituksen ko-
feiinia siséltavien juomien turvallisesta kaytos-
ta raskaana oleville, imettaville ja alle 15-
vuotiaille lapsille. Kofeiinipitoisten elintarvik-
keitten pakkauksissa on oltava varoitusmerkin-
ta: "Sisaltaa kofeiinia. Ei suositella lapsille eika
raskaana oleville" sekd merkintéd kofeiinipitoi-
suudesta mg/100 g. Ruokavirasto ohjeistaa, et-
ta kun tuotteessa on yli 150 mg/1 kofeiinia, sii-
na on oltava vastaavat varoitusmerkinnat kuin
energiajuomissa.

Ravintolisissa kofeiinipitoisuus on ilmaistava
pakkausmerkinnoissa suositeltavaa paivaan-
nosta kohden. Myos ravintolisissa kofeiinin
turvallisen saannin rajat ovat aikuisille 200
mg/kerta-annos ja 400 mg/vrk. Kofeiinia kay-
tetddn myos aromina. Talloin kofeiini maini-
taan tuotteen ainesosaluettelossa aromien koh-
dalla.



