
ENERGIDRYCKER
Energidrycker är drycker liknande läsk som innehåller koffein, 
socker och vatten. Förutom koffein innehåller de ofta också andra 
uppiggande ämnen som guarana och taurin. 

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



ENERGIDRYCKERNAS EFFEKTER
Energidrycker ger en tillfällig uppiggande effekt. Effekten börjar snabbt eftersom 
koffeinet i energidryckerna absorberas snabbt från matsmältningskanalen till blodet. 

Den maximala effekten kan märkas redan efter en halvtimme. Mängden absorberat 
koffein i blodet halveras inom 3–6 timmar. 

Koffeinet och taurinet i energidrycker är vätskedrivande, vilket innebär att de tar bort 
vätska och torkar ut kroppen. 

Energidrycker är inte lämpliga som sportdrycker eftersom de torkar ut kroppen och 
inte innehåller de nödvändiga näringsämnena som tillsätts i sportdrycker. 

För en person känslig för koffein kan redan en burk orsaka överaktivitet, darrning, 
hjärtklappning och illamående samt ångest då effekten avtar. 

ENERGIDRYCKERNAS SKADEVERKNINGAR
Psykiska verkningar: Riklig konsumtion kan orsaka bland annat sömnproblem, 
rastlöshet och irritabilitet.

Fysiska verkningar: Energidrycker innehåller mycket socker, vilket kan vara skadligt för 
hälsan (viktökning, infektioner). Sockerfria alternativ innehåller artificiella sötnings-
medel, vars överdrivna konsumtion kan orsaka hälsoproblem. Energidrycker är skadliga 
för tänderna.

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

Blandbruk: Energidrycker rekommenderas inte att användas tillsammans med alkohol. 
Blandbruk kan orsaka uttorkning och snabbt växlande blodsockernivå

Överdosering: Symtom kan inkludera bland annat hjärtklappning, nervositet, 
irritabilitet, magbesvär och i värsta fall hjärtrytmstörningar. En giftig dos koffein är 
cirka 20 mg per kilo kroppsvikt för de flesta människor. För en person som väger 50 
kilo är en giftig dos koffein ca 1000 mg, vilket motsvarar 9-10 burkar energidryck.

Graviditet och amning: Energidrycker rekommenderas inte för gravida kvinnor eftersom 
rikligt intag av koffein kan öka risken för missfall. Vid amning överförs koffein till 
bröstmjölken och kan göra barnet rastlöst.

Laglig status: Försäljning är lagligt i Finland, men många detaljhandelsföretag har 
frivilligt infört en åldersgräns för försäljningen.

OBS! Det finns betydande variationer mellan individer när det gäller 
effekter och skadeverkningar.




