ENERGIDRYCKER

Energidrycker dr drycker liknande lisk som innehaller koffein,
socker och vatten. Férutom koffein innehaller de ofta ocksa andra

uppiggande amnen som guarana och taurin.

I en 0,33 liters burk med energidryck finns cirka 105 milligram
koffein, vilket motsvarar ungefar en kopp kaffe.
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ENERGIDRYCKERNAS EFFEKTER

Energidrycker ger en tillfallig uppiggande effekt. Effekten borjar snabbt eftersom
koffeinet i energidryckerna absorberas snabbt fran matsmaltningskanalen till blodet.

Den maximala effekten kan markas redan efter en halvtimme. Mangden absorberat
koffein i blodet halveras inom 3-6 timmar.

Koffeinet och taurinet i energidrycker ar vatskedrivande, vilket innebar att de tar bort
vatska och torkar ut kroppen.

Energidrycker ar inte lampliga som sportdrycker eftersom de torkar ut kroppen och
inte innehaller de nédviandiga niaringsdmnena som tillsitts i sportdrycker.

For en person kanslig for koffein kan redan en burk orsaka dveraktivitet, darrning,
hjartklappning och illaméende samt angest d& effekten avtar.

ENERGIDRYCKERNAS SKADEVERKNINGAR

Psykiska verkningar: Riklig konsumtion kan orsaka bland annat sémnproblem,
rastléshet och irritabilitet.

Fysiska verkningar: Energidrycker innehdller mycket socker, vilket kan vara skadligt fér
hilsan (viktdkning, infektioner). Sockerfria alternativ innehaller artificiella sétnings-
medel, vars 6verdrivna konsumtion kan orsaka hilsoproblem. Energidrycker ar skadliga
for tanderna.

Beroende: Riklig konsumtion kan leda till beroende. Abstinenssymtom kan inkludera
bland annat huvudvark.

Blandbruk: Energidrycker rekommenderas inte att anvandas tillsammans med alkohol.
Blandbruk kan orsaka uttorkning och snabbt vixlande blodsockerniva

Overdosering: Symtom kan inkludera bland annat hjartklappning, nervositet,
irritabilitet, magbesvar och i varsta fall hjartrytmstérningar. En giftig dos koffein ar
cirka 20 mg per kilo kroppsvikt fér de flesta manniskor. For en person som véger 50
kilo ar en giftig dos koffein ca 1000 mg, vilket motsvarar 9-10 burkar energidryck.

Graviditet och amning: Energidrycker rekommenderas inte for gravida kvinnor eftersom
rikligt intag av koffein kan 6ka risken fér missfall. Vid amning 6verférs koffein till
bréstmjélken och kan gora barnet rastlost.

Laglig status: Forsiljning ar lagligt i Finland, men ménga detaljhandelsféretag har
frivilligt infort en aldersgrans for forsiljningen.

OBS! Det finns betydande variationer mellan individer nar det galler
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