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1 Johdanto

Energiajuomat ovat virvoitusjuomia, joiden paaasiallinen tarkoitus on antaa juo-
jalle energisempi olo ja piristad seka parantaa suoristuskykya. Energiajuomien
teho perustuu niissa olevaan kofeiiniin ja kofeiinin vaikutusta tukevien apuainei-
den vaikutukseen. (Kuusipalo & Raulio 2024a.) Kofeiinin kayttdon sisaltyy kui-
tenkin haittoja ja nykyaan energiajuomat aiheuttavat huomattavan maaran kai-
kista kofeiinimyrkytyksista. Sen oireita ovat pahoinvointi, vapina, levottomuus,
hermostuneisuus ja sydamentykytykset ja vaikeimmillaan kouristukset. (Musta-
joki 2022.) Tarve tiedolle energiajuomien haitoista ja kohtuullisesta kaytdsta on
siis nahtavissa. Energiajuomia kuluttavat eniten 10—18-vuotiaat. Nuorten kes-
kuudessa yleisinta energiajuomien kayttd on 15—18-vuotiailla. Nuorista energia-
juomien kuluttajista 12 % nauttii juomaa kerralla vahintaan litran verran. (Ruoka-
virasto, 2023a.)

Energiajuomien juomisen juurisyyna ovat yleensa energian saaminen ja juo-
mien maistuminen hyvalta (Har6 & livanainen 2012, 51). Nuoremmilla syyna voi
olla myos tarve kuulua ryhmaan tai halu uhmata vanhempia ja auktoriteetteja
(Kuusipalo & Raulio 2018; Haro & livanainen 2012, 51). Energiajuomien nautti-
miseen liittyy joskus myos halu valvoa myohaan, esimerkiksi pelien, sosiaalisen
median (Huhtinen & Rimpela 2013) tai alkoholin parissa (Aro 2024).

Taman kehittdmistyon tavoitteena on lisata nuorten tietoa energiajuomista ja nii-
den haitoista. Kehitystyon tehtavana on tuottaa energiajuoma-aiheinen pop up -
piste Pohjois-Karjalan koulutuskuntayhtyma Riverian sosiaali- ja terveysalan

opiskelijoille lahihoitajaopiskelijoiden vappukahvit -tapahtuman yhteydessa. Toi-

meksiantajana toimi Pohjois-Karjalan hyvinvointialue Siun sote.



2 Energiajuomat

2.1 Energiajuomien maaritelma

Energiajuomat luokitellaan virvoitusjuomiin, joita kaytetaan piristamaan ja lisaa-
maan suorituskykya. Niiden piristava vaikutus tulee kofeiinista, guaranasta ja
tauriinista. Energiajuoma sisaltda noin 105 mg kofeiinia yhdessa tdlkissa (0,33
). Energiajuomiin lisatdan usein myods B-ryhman vitamiineja, glukurolaktonia,

maltodekstriinia ja inositolia. (Kuusipalo & Raulio 2024a.)

Energiajuomat sisaltavat paljon sokeria, jopa 14 sokeripalan verran (Kuusipalo
& Raulio 2024a). Huolimatta nimestaan energiajuomien sokerimaara ei ole huo-
mattavasti suurempi kuin muissakaan virvoitusjuomissa (Ruokavirasto 2023b).
Myynnissa on myos vahasokerisia ja sokerittomia vaihtoehtoja, joiden makeut-

tamiseen on kaytetty makeutusaineita (Panimoliitto 2024).

Energiajuomat ovat nykyaan suosittuja suomalaisten keskuudessa, mutta ne ei-
vat ole mikaan uusi keksintd, vaan ensimmaiset energiajuomat Suomen markki-
noille ovat tulleet jo 70-luvun puolivalissa. Talldin juomat koostuivat kofeiinista ja
glukoosista. (Haavisto 2016.) Nykyisessa muodossaan energiajuomat ilmestyi-
vat kauppojen hyllyille kansainvalisesti 80-luvulla, kun tanskalainen bisnesmies
kehitti nykyaankin hyvin tunnetun Red Bull-juoman yhteistyossa thaimaalaisen

yrityksen kanssa (Sutct 2023).

2.2 Energiajuomien ainesosat ja ravintosisalto

Energiajuomat sisaltavat kofeiinia, vetta ja sokeria niin kuin muutkin virvoitus-
juomat. Kofeiinin lisdksi energiajuomissa on muitakin piristavia aineita, kuten
esimerkiksi tauriinia, guaranaa ja glukuronolaktonia. (Ruokavirasto 2023b.)
Muita ei-piristavia aineita, joita energiajuomat sisaltavat ovat esimerkiksi B-vita-

miinit, maltodekstriini ja inositoli (Kuusipalo & Raulio 2024a).



Kofeiini vaikuttaa ihmisen keskushermostoon (Mustajoki 2022). Kofeiini on
energiajuomien keskeisin ja samalla myos Euroopan elintarviketurvallisuusvi-
raston mukaan haitallisin ainesosa ja se kuuluu Suomessa laillisiin piristeisiin,
mutta se ei varsinaisesti aiheuta hyvaa oloa (Nuortenlinkki 2024 ). Luonnollisesti
kofeiinia sisaltavat esimerkiksi kahvi, tee, kaakao ja suklaa. Kofeiinia sisaltavia
kasveja tunnetaan noin 60 eri lajia. (Ruokavirasto 2023c.) Luonnollisten Iahtei-
den ja energiajuomien lisaksi kofeiinia on lisatty joihinkin elintarvikkeisiin. Kofeii-
nin maarat elintarvikkeissa vaihtelevat alle 20 milligrammasta lahes 200 milli-
grammaan. Esimerkiksi muki (2 dl) kahvia sisaltaa noin 90-160 milligrammaa
kofeiinia ja muki (2 dl) mustaa teeta 34 milligrammaa kofeiinia. Kolajuomissa
kofeiinia on keskimaarin puolen litran pullossa 55 milligrammaa, kun taas puo-

len litran energiajuomapullossa noin 160 milligrammaa. (Mustajoki 2022.)

Tauriini on pienimolekyylinen aminohappo, joka on energiajuomissa kofeiinin li-
saksi yksi piristavista yhdisteista. Inmisen elimistd muodostaa sita luontaisesti
metioniini- ja kysteiiniaminohappojen aineenvaihdunnan lopputuotteena. Ai-
voissa tauriinia on runsaasti. Sen uskotaan toimivan aivoissa valittdjaaineena.
Sitd on myos silman verkkokalvossa, sapessa ja sydan- ja luustolihaskudok-
sessa. Tauriinilla tiedetdan olevan keskushermostovaikutuksia sen verran, etta
se estaa kouristuksia ja vaikuttaa hormonien eritykseen. Myos aidinmaidossa
on tauriinia ja siksi sita lisatdaan myos aidinmaidonkorvikkeisiin. Ravinnon kautta
sitd saadaan lihasta, kalasta ja ayriaisista, joissa sita on runsaasti. Jonkin ver-

ran sitd on myds sienissa, pavuissa ja pahkindissa. (Ruokavirasto 2023c.)

Tauriinin suurin maara vuorokaudessa, jolla ei ole havaittavissa olevia haittavai-
kutuksia, on 1000 mg jokaista kehon painokiloa kohden. Talléin 60 kiloinen hen-
kilé voi nauttia 60 g tauriinia vuorokaudessa. Energiajuomissa tama maara tar-

koittaisi noin 15 litraa energiajuomia. (Ruokavirasto 2023b, 2023c.)

Guarana on kofeiinia ja tanniinia sisaltava kasvi, joka on peraisin Brasiliasta.

Guaranakasviin yhdistetaan positiivisia ajatuksia liittyen rasvanpolttoon, suori-
tuksen parantumiseen, aivotoiminnan virkistymiseen, sairauksien ehkaisyyn ja
potenssin kohottamiseen. Lyhytaikaiset vaikutukset tavallisesti perustuvat kor-

keisiin kofeiini- ja tanniinipitoisuuksiin. Muista guaranan ainesosien



vaikutuksista ja siihen liitetyista muista vaikutuksista ei ole saatu varmaa nayt-
toa. Sivuvaikutukset ovat samat kuin muilla kofeiinia sisaltavilla tuotteilla. (Ruo-
kavirasto 2023c.)

Glukuronolaktoni eli delta-glukurono-gamma-laktoni on elimistossa glukoosista
muodostuvaa sokerin aineenvaihduntatuotetta, jota tarvitaan muun muassa si-
dekudosten muodostumiseen. Glukuronolaktonia saadaan ravinnosta 1,2—-2,3
mg/vuorokaudessa ja energiajuomista ravintoon nahden monisatakertaisesti,
silla niissa pitoisuudet ovat 2000—-2400 mg/I. Glukuronolaktonin runsaastakaan
nauttimisesta ei pitaisi olla haittaa. Uusien tutkimuksien mukaan on kuitenkin
asetettu rajat suurimmalle haitattomalle glukuronolaktonin vuorokausimaaralle,
joka on 1000 mg jokaista kehon painokiloa kohden. Tall6in 60 kg:n painoinen
henkilo voisi nauttia sita 60 g vuorokaudessa. Tata maaraa kohden joutuisi ih-
minen juomaan 25 litraa energiajuomia. (Ruokavirasto 2023c.) Glukuronolakto-
nin oletetaan tehostavan kofeiinin vaikutusta (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2023a).

B-ryhman vitamiinit ovat yleisimpia energiajuomiin lisattavia vitamiineja. Naista
useimmat osallistuvat elimiston energiaravintoaineiden (hiilihydraatit, proteiinit,
rasvat) aineenvaihduntaan. B-vitamiineja tulee saada ravinnosta saannollisesti,
silla ne ovat vesiliukoisia (poikkeuksena B12-vitamiini) eli ne eivat muodosta eli-
mistoon suuria varastoja. Kayttamaton vitamiini poistuu munuaisten suodatta-
mana virtsan mukana ulos. Yhdesta energiajuomasta saa monesti koko paivan
tarpeen edesta tai jopa reilusti yli B-vitamiineja. Niiden liikasaanti on kuitenkin
harvinaista ja yksinaan tavan ruoasta mahdotonta. B-ryhmaan kuuluvista vita-
miineista foolihapolle, niasiinille ja pyridoksiinille on ainoastaan annettu ylaraja
turvalliselle saannille (UL-arvo). UL-arvo kertoo, kuinka paljon kivennaisainetta

tai vitamiinia voi paivittain nauttia ilman turvallisuusriskia. (Ruokavirasto 2023d.)

Inositoli eli myo-inositoli on elimiston glukoosista syntetisoiva vesiliukoinen yh-
diste. Elimistosta sita 10ytyy paljon hermokudoksesta ja munuaisista. Silla on
tarkea tehtava olla osana solukalvoa ja sita tarvitaan myds monityydyttamatto-
mien rasvahappojen, eli eikosanoidien synteesissa seka solujen valisessa vies-

tinnassa. Inositoli ei kaikilta osin tayta perinteista vitamiinin maaritelmaa mutta



se kuitenkin luokitellaan niin sanotuksi vitamiinin kaltaiseksi yhdisteeksi. Sita
saa eniten viljasta, pavuista ja pahkinoista mutta sen hyvaksikaytettavyys naista
on melko vahaista. Inositolia on paljon myos aidinmaidossa seka jonkin verran
lehmanmaidossa. Inositolille ei ole asetettu saantisuosituksia, koska se ei ole
valttamaton ravintoaine. Energiajuomissa sita on noin 20 mg/100 ml. (Ruokavi-
rasto 2023e.)

2.3 Energiajuomien kulutus Suomessa

Energiajuomien myynti on Suomen suurimpien kauppaketjujen mukaan ollut ta-
saisessa nousussa viime vuosien aikana (Kaakinen & Komulainen 2022).
Energiajuomien kulutus on nousussa erityisesti nuorilla. THL:n kouluterveysky-
selyssa 2023 selvisi, etta toisen asteen opiskelijoista energiajuomia kayttaa
noin 60 %. Tassa on huomioitava ero siina, etta lukiossa energiajuomia kayttaa
noin 50 % opiskelijoista, kun taas vastaava luku ammatillisissa oppilaitoksissa
oli 69 %. Lahes paivittain, noin 6—7 paivana viikossa energiajuomia lukiolaisista
nautti kyselyn mukaan vajaa 6 %, ammattikoululaisista 1ahes 11 %. Energia-
juomien runsaassa kaytdssa korostuivat erityisesti ammattioppilaitoksissa opis-
kelevat tyt6t, joista [&hes paivittain energiajuomia kaytti 13 %, kun taas pojista
tama luku oli 9 %. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2024b.) Energiajuomien ku-
lutus ammatillisissa oppilaitoksissa, erityisesti tytdilla, on lahtenyt selkeasti nou-
suun verrattuna aikaisempiin kouluterveyskyselyihin (Kuusipalo & Raulio
2024b).

Vaikka energiajuomia ei suositella alle 15-vuotiaille (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2024a), niin kouluterveyskyselyn perusteella 8.—9. luokkalaiset kuluttavat
jo energiajuomia. Tasta ikaluokasta energiajuomia nauttii vahintaan kerran vii-
kossa noin 50 %. Lahes paivittain juomia kayttaa noin 6 %. (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2024b.)

Nuorten energiajuomien kulutus voi johtua tarpeesta kuulua ryhmaan tai halusta
uhmata vanhempia ja auktoriteetteja (Kuusipalo & Raulio 2018). Vuonna 2012

opinnaytetydssa toteutetussa kyselyssa nuorten energiajuomien kulutuksen
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syyksi nousi ensisijaisena energian saaminen ja toisena maku. Kaveriporukan
juominen vaikutti kyselyn mukaan vain 13—16-vuotiaiden juomiseen. (Haro & li-
vanainen 2012, 51.)

3 Energiajuomien vaikutukset hyvinvointiin

3.1 Energiajuomien vaikutukset elimistoon

Energiajuomat sisaltavat runsaasti kofeiinia, joka voi aiheuttaa riippuvuutta. Se
imeytyy ruoansulatuskanavasta vereen nopeasti ja niin ilmaantuvat myos sen
vaikutukset. Enimmaisvaikutus tulee jo puolessa tunnissa. (Mustajoki 2022.)
Usein energiajuomiin lisatyt tauriini ja glukurolaktoni vahvistavat kofeiinin vaiku-
tuksia (Kuusipalo & Raulio 2024a). Kofeiiniriippuvuudesta on kyse silloin, kun
kofeiinin saannin loppuessa tulee vieroitusoireita 12—24 tunnin kuluessa. Riip-
puvuusoireita ovat paansarky, alakuloinen mieliala, vasymys ja vetamattomyys.
Oireet kestavat useamman paivan ajan, mutta ne tulevat vain, jos kayton lopet-
taa kerralla. Kofeiinin kayton lopettamisesta pikkuhiljaa muutaman paivan ai-

kana ei aiheudu vieroitusoireita. (Mustajoki 2022.)

Jos kofeiinia nauttii muutaman tunnin sisalla reilusti (400—600 mg), niin silloin
kayttajalle voi tulla kofeiinimyrkytys. Sen oireita ovat pahoinvointi, vapina, levot-
tomuus, hermostuneisuus ja sydamentykytykset ja vaikeimmillaan kouristukset.
Nykyaan energiajuomat aiheuttavat huomattavan maaran kaikista kofeiinimyrky-
tyksista. (Mustajoki 2022.) Vakava kofeiinimyrkytys vaatii sairaalahoitoa. Kofeii-
nimyrkytyksen oireet menevat itsestaan ohi, kun kofeiinin kaytén lopettaa. (Me-
hildinen 2024.) Henkil6illa, joilla on taipumusta ahdistukseen, voi kofeiini pahen-
taa ahdistuksen tunnetta (Nuortenlinkki 2024).
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3.2 Energiajuomien vaikutukset suun terveyteen

Energiajuomat ovat happamia juomia, niiden pH vaihtelee 2.2—-3.6 valilla. Hap-
pamat ruoat ja juomat aiheuttavat hampaiden eroosiota, jolloin hampaiden Kiille
liukenee. (YTHS 2024.) Eroosion myo6ta hampaat kuluvat, hampaiden pinnat
himmenevat, hammasluu tulee nakyviin, etuhampaiden karjet rispaantuvat ja
hampaita alkaa vihlomaan. Eroosio myos kuluttaa hampaan pintaa niin, etta
hampaissa voi olla silmin havaittavia kuoppia tai hampaiden paikat voivat koros-

tua. (Hammaslaakariliitto 2024a.)

Matalan pH:n lisaksi energiajuomat sisaltavat usein paljon sokeria (Kuusipalo &
Raulio 2024a). Suun bakteeristo tuottaa hiilihydraateista, erityisesti sokerista,
happoja, joka aiheuttavat happohyokkayksen. Jatkuvat happohyokkaykset ja
huono suun hygienia altistavat kariesvauriolle. Pahimmillaan tilanne voi johtaa
siihen, etta kariesvaurio paasee etenemaan kiilteen ja hammasluun lapi ham-
masytimeen ja saa aikaan hampaan juuren tulehtumisen. (Hammaslaakariliitto
2024b.)

Suun terveyden kannalta energiajuomia ei tulisi nauttia pitkin paivaa, vaan
juoma kannattaisi juoda kerralla. Juoman jalkeen tulisi nauttia ksylitolituotteita ja
hampaita ei saisi harjata seuraavaan kahteen tuntiin, silla happohyokkayksen
jalkeen hampaan pinta on altis vaurioille. Suun voi huuhdella juoman jalkeen

my0s vedella tai maidolla. (Hammaslaakariliitto 2024a, 2024b.)

3.3 Energiajuomien vaikutukset uneen ja keskittymiskykyyn

Kofeiini vaikuttaa ihmisen vireystilaan aivojen valittajaaineen kautta, jota kutsu-
taan adenosiiniksi. Silld on merkitysta unen ja valveen saatelyssa. Kofeiini sal-
paa naita adenosiinireseptoreita ja nain voimistaa vireystilaa ja samalla hairit-
see unta. lllalla nautittu kofeiini vaikeuttaa nukahtamista ja lisaa ydllista herai-
lya. HenkilGilla, jotka nauttivat paljon kofeiinia on enemman ongelmia nukkumi-
sen kanssa, ja he ovat luultavammin vasyneita aamulla kuin vahemman tai ei

ollenkaan kofeiinia nauttivat. (Huhtinen & Rimpela 2013.)



12

Energiajuomat voivat parantaa keskittymiskykya mutta kofeiiniin tottumattomilla
tai, jos energiajuomia juo kerralla paljon (3—6 tdlkillista) vaikutus on todennakoi-
sesti painvastainen. Keskittymiskyvyn lisaamisen sijasta energiajuomat voivat
aiheuttaa hermostuneisuutta, artyneisyytta, vapinaa tai levottomuutta ja talloin
my0s ahdistuneisuus lisaantyy. Naiden lisaksi voi tulla rytmihairioita, sydamen-

tykytysta ja vatsavaivoja. (Nuortenlinkki 2024.)

Nuorilla energiajuomien kaytolle on useita tekijoita. Sosiaalisen median ja inter-
netissa pelaamisen vuoksi energiajuomien avulla pyritaan pysymaan hereilla
kauemmin kuin elimistdon normaalin nukkumaanmenoajan kannalta olisi suota-
vaa. Taman seurauksena uni hairiintyy ja syntyy univajetta, joka voi nakya vasy-
myksena, paansarkyna tai artyneisyytena. Se voi myds syntyneen univajeen
korjaamiseksi lisata energiajuomien kayttéa. (Huhtinen & Rimpela 2013.) Toi-
saalta vuorotydlaiset tai muista syista vasyneet inmiset, jotka joutuvat esimer-
kiksi aamulla heraamaan aikaisin hyotyvat kofeiinin keskushermostoa kiihotta-
vasta vaikutuksesta lisaamalla tarkkaavaisuutta ja vahentamalla ajovirheita
(Mustajoki 2022).

3.4 Energiajuomien vaikutus lapsiin ja nuoriin

Koska energiajuomien myynnille ei ole rajoitteita, on vastuu lasten ja nuorten
energiajuomien kaytosta ensi sijassa vanhemmilla. Pohjana terveellisimpiin va-
lintoihin ovat lapsuudessa opitut hyvaa ravitsemusta tukevat valinnat. Koulu,
opiskeluterveydenhuolto ja vapaa-ajan toimintaa jarjestavat tahot voivat myods
vaikuttaa positiivisesti lapsen tai nuoren terveyskayttaytymiseen. (Ruokavirasto
2023b.)

Vaikka energiajuomien myyntia ei ole rajattu ikarajalla, monet kaupat ovat lin-
janneet energiajuomien myynnin ikarajaksi 15 vuotta. Linjaus tulee THL:n suosi-
tuksesta rajoittaa myyntia lapsille ja nuorille. Suositus perustuu energiajuomien
negatiivisiin terveysvaikutuksiin. Energiajuomat voivat myos lisata riskia alkoho-

lin humalahakuiseen kayttoon. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2024a.)
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Koska energiajuomien vaikutusta lasten ja nuorten terveyteen ei ole tutkittu pal-
joa, turvallista rajaa lasten ja nuorten energiajuomien kaytolle on haasteellista
asettaa. Talla hetkelld Ruokavirasto on arvioinut turvallisen kofeiinin saannin ra-
jaksi 3 mg/painokilo 3—18-vuotiaille. (Kuusipalo & Raulio 2018.) Ruokaviraston
hankkeessa lasten ja nuorten kofeiinialtistuksesta kay ilmi, etta esimerkiksi 50
kg painavalla nuorella jo yli 50 milligramman ylitys kofeiinin paivittaisessa saan-
nissa aiheuttaa kofeiininsietokyvyn lisdantymista. Kofeiinin sietokyvyn kasvami-
nen on merkki rippuvuuden syntymisesta. Yli 125 milligrammaa kayttavilla
esiintyy myds herkemmin ahdistusta ja jannitysta. Erot ovat kuitenkin jossain
maarin yksilokohtaisia ja oireita voi esiintya jo pienemmillakin maarilla. (Ruoka-
virasto 2023f.)

Kofeiinin haittavaikutukset lapsilla perustuvat paaasiassa suureen kertakulutus-
maaraan. Riskia kofeiinin haittavaikutuksiin lisda elimiston tottumattomuus kofe-
iiniin. Riski on erityisen suuri 13—15-vuotiailla, jotka eivat ole tottuneet juomaan
kahvia tai muita kofeiinipitoisia juomia, mutta kuluttavat suuria maaria energia-

juomia kerralla. (Kuusipalo & Raulio 2018.)

Nuorten energiajuomien kaytto on tutkimuksissa yhdistetty myos epaterveellisiin
elamantapoihin. Nuorilla, jotka kayttivat energiajuomia, oli selkeasti enemman
paihteiden kayttda ja ongelmallista sosiaalisen median kayttoa. Lisaksi energia-
juomia nauttivat nuoret nukkuivat huonommin, jattivat todennakdéisemmin aamu-
palan valista ja heilla oli puutteita suuhygienian hoidossa. (Paakkari, Puuppo-
nen, Tynjala, Valimaa 2023.)

3.5 Energiajuomien kaytto alkoholin kanssa

Energiajuomien kayttaminen alkoholin kanssa on suosittua. Energiajuomien ja
alkoholin yhteiskayttd perustuu usein ajatukselle jatkaa juhlintaa pidempaan.
(Aro 2024.) Energiajuomien kaytto alkoholin kanssa ei kuitenkaan tutkimusten

mukaan vahenna humalatilaa, vaan kofeiini voi jopa peittaa alkoholin
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vaikutuksia, mika voi kannustaa juomaan enemman ja paihtymaan nopeammin

(Centers for Disease Control and Prevention 2024).

Michigan High Schoolissa toteutetussa tutkimuksessa selvisi, ettd energiajuo-
man kayttd mikserina liittyy usein humalahakuiseen juomiseen. Energiajuomia
alkoholiin sekoittavat 15—23-vuotiaat nuoret juovat nelja kertaa todennakoisem-
min humalahakuisesti kuin ei energiajuomia kayttavat. (Centers for Disease
Control and Prevention 2024.) Toisessa USA:ssa tehdyssa tutkimuksessa tutkit-
tiin energiajuomien kayttda anonyymisti noin 800 baarissa kayneelta henkilolta.
Tassa tutkimuksessa selvisi, ettd energiajuomia kayttavilla on kolminkertainen
riski lahtea baarista voimakkaasti paihtyneena ja nelinkertainen riski lahtea aja-
maan autolla paihtyneena. (Goldberger, Merves, O’Mara, Rossheim, Thombs,
Tsukamoto & Weiler 2010.) Yleensakin ympari maailmaa tehdyissa tutkimuk-
sissa on havaittu, etta energiajuomien kuluttaminen alkoholin kanssa yhdistyy

alkoholin voimakkaaseen kayttoon (Fillmore & Marczinski 2015).

4 Kehittamistyon tavoite ja tehtava

Taman kehittamistyon tavoitteena oli lisata nuorten tietoa energiajuomista ja nii-
den haitoista. Kehitystyon tehtavana oli tuottaa energiajuoma-aiheinen pop up
-piste Pohjois-Karjalan koulutuskuntayhtyma Riverian sosiaali- ja terveysalan

opiskelijoille.

5 Kehittamistyon toteutus

5.1 Toiminnallinen kehittamistyo

Karelia-ammattikorkeakoulun terveydenhoitajatutkinnon opinnaytetyon korvaa
kehittamistyo. Kehittamistyon tarkoituksena on vahvistaa terveydenhoitajatyon

ammatillista kehittdmisosaamista (Haarala 2022, 7). Tama tyd on verrattavissa



15

toiminnalliseen opinnaytetyohon ja kayttaa siksi toiminnallisen opinnaytetyon

teoriaa pohjana.

Toiminnallinen kehittamistyo tehdaan tyoelamalahtoisesti. Riippumatta tyon to-
teutustavasta, tulee tietoperustan olla teoreettisesti pitava. (Karelia-ammattikor-
keakoulu 2024.) Toiminnallisessa kehittamistydssa tahdataan ohjaamaan, jar-
jestamaan toimintaa tai opastamaan. Kehittamistyon toiminnallinen osuus voi
olla esimerkiksi tapahtuma, opaslehtinen tai nayttely. Toiminnallisen kehittamis-
tydn raportissa on tarkeaa, etta raportin teoriaosuus ja toteutus kohtaavat ja to-
teutus on raportoitu kayttaen tutkimusviestinnan keinoja. (Airaksinen & Vilkka
2003, 9.)

Toiminnallisen kehittamistyon tekeminen alkaa aiheen ja toimeksiantajan I0yta-
misesta. Etuna toimeksi annetussa kehittamistydssa on se, etta se lisaa opiske-
lijan vastuuntuntoa ja auttaa hallitsemaan tyon suunnittelun ja toteutuksen aika-
taulutusta. Se opettaa opiskelijaa myds tiimityoskentelysta ja tukee ammatillista
kasvua. (Airaksinen & Vilkka 2003, 16-17.)

Kehittamistyossa on tarkeaa luoda selkea toimintasuunnitelma, joka vastaa ky-
symyksiin mita, miten ja miksi. Toimintasuunnitelma auttaa hahmottamaan tyota
ja sen tavoitteita paremmin. Toimintasuunnitelmaa tehdessa on hyva suunni-
tella myos tyon aikataulu. Toimintasuunnitelma ja aikataulu on hyva kayda lapi
ohjaajan kanssa, jotta ohjaaja voi arvioida, ovatko tyon tavoitteet realistia. (Ai-
raksinen & Vilkka 2003, 26—-27.) Toiminnallisessa kehittamistydssa tehtavana
on toteuttaa konkreettinen tuote. On oleellista, etta tuotoksen tavoite on nahta-
vissa tuotoksen kokonaisuudesta. Tuotos on toteutettava kohderyhmaa palvele-
vaksi. (Airaksinen & Vilkka 2003, 51.)

5.2 Toimeksiantaja, kohderyhma ja lahtotilanne
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Taman kehittamistyon toimeksiantajana toimi Pohjois-Karjalan hyvinvointialue -
Siun Sote. Olimme yhteydessa toimeksiantajan edustajiin sahkopostitse ja he
ehdottivat muutamia eri aiheita, joista paadyimme valitsemaan energiajuoma-
aiheisen pop up -pisteen lahihoitajaopiskelijoille. Toimeksiantajamme ehdottivat
pop up -pisteemme ajankohdaksi 30.4.2024, jolloin Pohjois-Karjalan koulutus-
kuntayhtyma Riverialla oli Iahihoitajaopiskelijoiden vappukahvit -tilaisuus, mika

mahdollistaisi suuremman kavijamaaran pisteellamme.

Kohderyhmamme oli Pohjois-Karjalan koulutuskuntayhtyma Riverian hyvinvoin-
titalon opiskelijat. Hyvinvointitalon koulutusalat ovat sosiaali- ja terveysalan,

kasvatusala ja laboratorioala.

Energiajuomat aiheena ovat ammattikoulussa ajankohtainen, silla niiden kaytto
tulee esille sdanndllisesti aina terveystapaamisissa. Usein energiajuomalla pyri-
téan korvaamaan aamupala tai koululounas. Tama vaikuttaa nuoren jaksami-
seen ja toimintakykyyn negatiivisesti. Toimeksiantajan edustajat toivoivat pop
up -pisteelle tietoa energiajuomien liikakayton riskeista terveydelle seka ideoita

edullisempiin ja terveellisempiin vaihtoehtoihin.

5.3 Hyva pop up-piste

Pop up -toiminnalla tarkoitetaan valiaikaista, lyhytta toimintaa. Tama voi olla esi-
merkiksi yrityksen tai yhdistyksen esittelypiste tapahtumassa, oppilaitoksen au-
lassa tai ostoskeskuksen kaytavalla. Pop up -pisteella kavijoita aktivoidaan tu-
tustumaan pisteella esiteltavaan asiaan. Pop up -pisteen suunnittelussa oleel-
lista on miettia jarjestajan omia tavoitteita, mita silla halutaan saada aikaiseksi.
Pop up -pistetta suunniteltaessa tulee myds huomioida, etta sen sisaltd on so-
veltuvaa pisteelle toivotulle kohderyhmalle. (Tukipilari 2024, 2-3.)

Ihmisten kohtaamisen lahtokohta esittelypisteilld on hyva ensivaikutelma. Oleel-
lista on esittelijan asennoituminen; taitava, avulias ja tyostaan nauttiva esittelija
vetaa ihmisia puoleensa. Esittelijan tulee kuunnella asiakkaita ja olla aidosti

kiinnostunut heista. Esittelijan asennoitumisella on suuri vaikutus ja asiakkaat
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arvioivat esittelijan puheen lisaksi myos eleita ja kehonkielta. Asiakkaat toivovat
usein, etta esittelija lahestyy heita, eika toisin pain. Tassa tilanteessa esittelijan
on oltava siis aktiivinen, mutta varottava, ettei nayttaydy lilan aggressiivisena.
Asiakasta lahestytaan hanen ehdoillaan. (Messu- ja tapahtumanjarjestajat ry
2024.)

Esittelijoiden on hyva myos varautua ennakkoon pohtimalla yleisimpia kysymyk-
sia ja vastauksia, seka kuinka vastaukset esitetdan (Messu- ja tapahtumajarjes-
tajat ry 2024).

5.4 Tuotoksen suunnittelu ja toteutus

Kehittamistyon toteutus, eli pop up -piste energiajuomista jarjestettiin Pohjois-
Karjalan koulutuskuntayhtyma Riverian hyvinvointitalon vappukahvi-tapahtu-
massa 30.4.2024 klo 10—13. Osallistujamaaran arvio tapahtumaan oli 150-200

henkiloa.

Suunnittelu aloitettiin miettimalla, miten nuoret saisi kiinnostumaan pisteesta.
Pop up -piste suunniteltiin sijoitettavaksi tapahtumaan kahvion vierelle, jolloin
nuoret kulkisivat sen ohi hakiessaan Vappukahvi-tilaisuuden tarjoiluja. Jotta
nuoret saataisiin kiinnostumaan pisteesta, mietimme, mita houkuttumia sille

voisi laittaa ja mista saisimme sellaisia.

Laitoimme sahkopostia useammalle Joensuussa sijaitsevalle yksityiselle ham-
maslaakariasemalle ja kysyimme, olisiko mahdollista saada pop up -pisteel-
lemme jotain arpajaispalkintoja tai materiaaleja, silla energiajuomien vaikutukset
suunterveyteen oli yksi tydssamme kasiteltavista asioista. Saimme Oralilta 60
kappaleen paketillisen matkakokoisia Sensodyne-hammastahnoja ja erikois-
hammaslaakariklinikka Hohteelta pussillisen matkakokoisia hammastahnoja,
seka Hohteen logolla varustettuja purukumiliuskoja 18 kappaletta ja pienia pas-
tillirasioita 18 kappaletta. Riverian opiskeluterveydenhuollolta saimme Cloetan
naytepurukumipakkauksia 200 kappaletta.
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Kun pisteelld jaettavat tuotteet olivat tiedossa, saimme suunnitelman lopulli-
sesta pop up -pisteen toteutuksesta valmiiksi melko nopeasti. Osallistujia paa-
tettiin osallistaa Kahoot-tietovisalla (liite 1), joka tehtiin tydn teoriapohjan perus-
teella. Pop up -pisteelle tuotteet ostettiin kaupasta seka kerattiin kotoa. Pop up -
pistetta paatettiin koristella, jotta se olisi nayttavampi ja houkuttelevamman na-

koinen. Koristelu toteutettiin vapputeeman mukaisesti ilmapalloin ja serpentii-

neilla (kuva 1).

Kuva 1. Pop up -piste ennen tapahtuman alkua

Pisteelle paatettiin laittaa konkreettisia, visuaalisia esimerkkeja, joista nuoret
voivat vertailla energiajuomien ja muiden kofeiinipitoisten ja kofeiinittomien juo-
mien ravintosisaltoja. Laitoimme pisteelle esille kuusi erilaista juomaa, ison Red
Bull-energiajuomatalkin, kofeiinittoman Pepsi Max-tdlkin, sokerittoman Nocco-
energiajuoman, Novelle Plus sinkki ja e-vitamiini-virvoitusjuomapullon ja 2 desi-
litran kupilliset kahvia ja teeta (kuva 2). Pisteella juomista pystyi vertailemaan

niiden sokeri- ja kofeiinipitoisuuksia keskenaan. Red Bull tolkin eteen laitoimme
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lasiin 22 ja Novelle Plus pullon eteen 8 sokeripalaa havainnollistamaan juomien
sisaltamaa sokerimaaraa. Jokaisen juoman eteen laitoimme paperilla tiedon nii-
den kofeiinin ja sokerin maarista seka pienia tietoiskuja juomiin liittyen (liite 2).
Laitoimme pdydalle myos A4 kokoisen paperin viela kofeiinin haitoista (liite 3)

esille.

Kuva 2. Energiajuomia ja muita juomia esilla pop up -pisteella

Tuotoksen yhdessa tiedossa huomasimme virheen vasta tapahtuman jalkeen,
silla juomien vertailutaulukossa oli lisdinfona mainittu Pepsi Maxin sisaltavan
enemman kofeiinia kuin muiden kolajuomien. Tarkemmin tarkastellessa Iahde
osoittautui virheelliseksi ja Pepsi Maxin varmaa kofeiinimaaraa ei voitu luotetta-
vasti todentaa. Kyseinen kohta muokattiin taman tyon mukana oleviin materiaa-

leihin niin, ettd siind kerrotaan vain kolajuomien keskimaarainen kofeiinimaara.

Pop up -pisteella kavi eniten kavijoita ensimmaisen tunnin aikana, jolloin opiske-
lijoilla oli ruokatunti. Suurin osa oli kiinnostunut Kahoot-tietovisasta ja sen pal-
kinnoista seka muista ilmaisista naytepakkauksista (kuva 3). Kahootia pelattiin
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yhteensa 9 kertaa ja pelaajia oli yhteensa 26. Kahoot-tietovisaan osallistumalla
sai ottaa Hohteen purukumiliuskan tai pastillirasian. Cloetan naytepurukumeja

ja hammastahnoja sai ottaa vapaasti.

Kuva 3. Kahoot-tietovisa ja "palkintoina” olleet purukumi-, pastilli- ja hammas-

tahnanaytepakkaukset

Opiskelijat seka muut pisteella kavijat yllattyivat sokeroitujen juomien sokeri-
maarista ja energiajuomien pH-pitoisuuksista. Eri juomien kofeiinimaarat eivat
myoOskaan olleet opiskelijoille tuttuja, joten se heratti kiinnostusta. Kahoot-tieto-
visassa nousi esille, etta kavijat sekoittavat helposti kofeiiniriippuvuuden ja kofe-
iinimyrkytyksen oireita. Lisaksi kavi ilmi, ettd energiajuomien vaikutus suun ter-

veyteen ei ollut erityisen hyvin tiedossa.

Pop up -pisteella kavi myds paljon kansainvalisen linjan opiskelijoita, joilla suo-
men kieli ei ollut viela taysin sujuvaa. Koska tietoa englantia puhuvista opiskeli-

joista ei ollut valitetty meille, ei materiaaleja oltu tehty ollenkaan englanniksi.
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Esittelimme kuitenkin materiaaleja suullisesti englanniksi ja kahdelle tietovisasta

kiinnostuneelle kavijalle kadnsimme Kahoot-tietovisaa englanniksi.

Kysyimme palautetta pop up -pisteestamme sahkoisen kyselylomakkeen avulla,
johon pisteella oli QR-koodi. Palautekyselyn avulla pyrimme selvittamaan, sai-

vatko opiskelijat uutta tietoa energiajuomista seka vaihtoehtoja energiajuomille.

5.5 Tuotoksen arviointi

Pop up -pisteen toteutumista arvioimme palautelomakkeella. Pyrimme saamaan
pisteella kavijoista mahdollisimman monen vastaamaan palautelomakkeella ole-
viin kysymyksiin. Se oli hieman haastavaa, sillda monet ehtivat lahtemaan pis-
teeltd ennen kuin ehdimme pyytamaan heita vastaamaan siihen. Kansainvalisia
opiskelijoita emme pyytaneet vastaamaan, koska palautelomake oli vain suo-
meksi. Se oli hieman harmillista, silla heita kavi pisteella todella monta, arviolta
noin kolmisenkymmenta. Yhteensa saimme 14 palautetta. Vastanneista 70 %
joi energiajuomia ja yli 90 % oli sitd mielta, etta pop up -piste oli houkuttelevan
nakoinen. Vajaa 60 % vastanneista oli taysin samaa mielta, etta piste sai heidat
miettimaan energiajuomien haittoja, vajaa 30 % oli jokseenkin samaa mielta ja
14 % jokseenkin eri mieltad. 100 % vastanneista sai pisteelta uutta tietoa ener-
giajuomista. Piste sai yli puolet vastanneista miettimaan muita vaihtoehtoja

energiajuomien tilalle.

Toimeksiantajan edustajalta pyydettiin palautetta tapahtuman jalkeen sahko-
postitse. Palautteesta esille nousivat positiivisina asioina pisteella olevat konk-
reettiset esimerkit (juomat ja sokeripalat), osallistava Kahoot-tietovisa, houkutte-
leva ja vapputeemainen koristelu seka esittelijoiden iloinen ja kutsuva asenne.

Kehitettdvana nousi esiin ainoastaan liian pieni fonttikoko infomateriaaleissa.

6 Pohdinta
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6.1 Tuotoksen tarkastelu

Tukipilarin pop up -toiminnan oppaassa tuodaan esiin, etta hyva pop up -piste
vetaa kavijoita puoleensa ja aktivoi asiakkaita osallistumaan (Tukipilari 2024, 2—
3). Pop up -piste pyrittiin tekemaan houkuttelevaksi ja helposti [ahestyttavaksi.
Kavijat pystyivat kdydessaan osallistumaan tietovisaan, josta luvassa kaikille
osallistujille oli pienia palkintoja. Pisteella oli myos vapaasti otettavissa suun
hoidon tuotteita, hammastahnaa ja ksylitolipastilleja, joita moni tuli ensisijaisesti
hakemaan. Tassa saatiin kuitenkin avaus keskustelulle energiajuomista ja suun

terveydesta, joten vain tuotteita hakemaan tulleetkin saatiin usein osallistettua.

Pop up -pisteen sisalloén soveltuvuus kohderyhmalle tulee myés huomioida (Tu-
Kipilari 2024, 2—-3). Aihe oli ajankohtainen, moni nuori oli selkeasti kiinnostunut
aiheesta keskustelemaan ja saamamme palautteen mukaan moni sai uutta tie-
toa aiheesta. Kansainvalisia opiskelijoita pop up -pisteen suomeksi toteutetut in-
folappuset ja tietovisa eivat yksinaan palvelleet, mutta aiheesta onnistuttiin kui-

tenkin heidankin kanssaan keskustelemaan englanniksi.

Messu- ja tapahtumanjarjestajat ry painottaa onnistuneessa esittelypisteessa
niin hyvaa ensivaikutelmaa kuin esittelijan asennoitumisen tarkeytta. Oleellista
on, etta esittelija ottaa rohkeasti kontaktia asiakkaisiin, mutta ei nayttaydy liian
tyrkyttavana. (Messu- ja tapahtumanjarjestajat ry 2024.) Pyrimme tekemaan
pop up -pisteesta teeman mukaan vappuisen ja varikkaan. Myos toimeksiantaja
antoi palautetta houkuttelevan nakoisesta esittelypisteesta. Opiskelijoiden saa-
puessa pisteelle, kyselimme usein, kayttavatko he itse energiajuomia. Tama ko-
ettiin hyvaksi keskustelunavaukseksi, silla opiskelijat eivat tuntuneet saikahta-

van kysymysta, vaan alkoivat mielelldan keskustelemaan aiheesta.

Esittelijan on myo6s hyva varautua yleisimpiin kysymyksiin (Messu- ja tapahtu-
manjarjestajat ry 2024). Aiheeseen olimme perehtyneet jo kehittamistyon teo-
riapohjaa tehdessa, joten pystyimme vastaamaan hyvin energiajuomia koske-
viin kysymyksiin. Koska kyseista pop up -pistetta ei oltu jarjestetty aikaisemmin,

emme voineet etukateen teoriapohjan kertausta lukuun ottamatta varautumaan
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kysymyksiin. Pisteella ei tullut esiin yllattavia kysymyksia aiheesta, joihin emme

olisi osanneet vastata.

Nopealla aikataululla toteutettu pop up -piste paasi periaatteessa tavoittee-
seensa, mutta siina oli pienia hiontaa kaipaavia asioita. Koska tietoa englannin-
kielisista opiskelijoista ei ollut, materiaalit olivat vain suomeksi. Olisi ollut oleel-
lista puhua enemman auki kavijaryhman profiilia, jolloin tieto englantia puhu-
vista opiskelijoista olisi saattanut tulla esille ja materiaalit ja palautelomakkeen
olisi voinut toteuttaa myds englanniksi. Myds palautelomake olisi kaivannut tay-
dennysta, silla siitd unohtui muun muassa mahdollisuus avoimelle kirjalliselle
palautteelle. Nyt palautteen keruu jai hieman vajaaksi, silla osallistujat eivat voi-

neet avata ajatuksiaan ja kokemuksiaan.

6.2 Kehittamistyon luotettavuus ja eettisyys

Hyva tieteellinen kaytanto tarkoittaa, etta kehittamistyon kaikissa vaiheissa on
oltu huolellisia, rehellisia ja tarkkoja. Raportoidessaan tyota, kehittdmistyon te-
kija reflektoi tekemiaan eettisia valintoja ja avoimesti kertoo ratkaisuistaan seka
perustelee ja arvioi niiden merkityksen lopputulokselle. Tekija ei saa vaikuttaa
tutkimuksen tulkintoihin vaaristavasti, vaikka ei olisi ollut samaa mielta tutkitta-
vien kanssa heidan esittamistaan arvoista tai tulkinnoista. (Kallinen & Kinnunen
2024.) Eettiset periaatteet liittyvat laadukkaan tutkimuksen tekoon mutta ne pa-

tevat myos toiminnallista kehittamistyota tehdessa.

Yleisia eettisia periaatteita noudattamalla kehittamistydn ei tulisi loukata siihen
osallistuvien yksityisyytta, ihnmisarvoa tai itsemaaraamisoikeutta eikd muitakaan
oikeuksia. Erittain merkittava eettinen periaate on, etta valtetaan aiheuttamasta
tyossa mukana olleille ihnmisille merkittavaa vahinkoa, haittaa tai riskeja. Mu-
kana olleiden ihmisten tasa-arvoinen ja ihmisarvoinen kohtelu on ensiarvoisen
tarkeaa vahingon valttamiseksi ja tulee muistaa, etta kaikki heilta tullut tieto on

arvokasta. (Kallinen & Kinnunen 2024.)
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Ty0 on pyritty toteuttamaan hyvaa tieteellista kaytantda noudattaen. Tyon tuo-
tokseen paasi kuitenkin tulemaan virhe, joka havaittiin vasta tuotoksen toteutta-
misen jalkeen. Virhe on aiheutunut huolimattomuudesta ja lahteiden luotetta-
vuuden arviointiin liittyvasta virheesta. Virheen suuruus arviointiin vahaiseksi,
eikad sen arvioitu vaikuttavan tuotoksen kokonaiskuvaan. Virhe korjattiin myds

kehittamistyon liitteena oleviin materiaaleihin.

Tassa kehittamistydssa kenenkaan yksityisyytta, inmisarvoa tai itsemaaraamis-
oikeitta ei ole loukattu. Pop up -pisteella Kahoot-tietovisaan osaa ottaneet osal-
listuivat peliin heidan omilla etunimillaan, mutta ne ovat vain taman tyon tekijoi-
den tiedossa. Kenenkaan anonymiteetti ei siis ole paassyt vaarantumaan. Ka-
hoot-tietovisan kysymykset eivat myoskaan kasitelleet mitaan henkilokohtaisia
asioita, joten kaikkien yksityisyys on sailynyt. Kohtelimme kaikkia pop up -pis-

teella kavijoita tasa-arvoisesti ja otimme kaikki tasapuolisesti huomioon.

6.3 Kehittamistyon prosessin tarkastelu ja ammatillinen kasvu

Kehittamistydbmme aihe oli mielenkiintoinen ja ajankohtainen. Kehittamistyon
aihe oli alusta alkaen hyvin rajattu ja aiheesta I0Oytyi riittavasti tietoa, joten teo-
riapohjan kirjoittaminen oli sujuvaa. Myos yhteistyo toimeksiantajan edustajan
kanssa oli toimivaa. Pop up -pisteen suunnittelu ja toteutus oli mielekasta ja ko-
emme pop up -pisteen onnistuneen kokonaisuudessaan hyvin. Ainoa ongelma
pop up -pisteen toteutuksessa oli tiukka aikataulu. Aikataulutuksen tarkempi
suunnittelu olisi helpottanut loppuvaiheen kiiretta pop up -pisteen suunnitte-

lussa.

Kehittdmistydn tekeminen antoi meille itsellemmekin paljon uutta tietoa kofeii-
nista ja energiajuomista. Pop up -pisteesta saimme kokemusta ja valmiuksia toi-
mia nuorten kanssa ja varmuutta omaan tydhémme terveyden edistamisessa.

Kehittamistyd toi myos esiin suunnittelun ja aikataulutuksen tarkeyden.

6.4 Hyodynnettavyys ja jatkokehitysmahdollisuudet
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Taman kehittamistydn materiaaleja ja sisaltoa voisi hyodyntaa energiajuoma-
aiheisen oppitunnin sisallon luomiseen nuorten kanssa tyoskenteleville tervey-
denhoitajille ja opettajille, jotta heilla olisi valmiuksia kertoa nuorille energia-
juomien kayton haitoista. Materiaaleista voisi my0s tehda infolehtisen jaetta-
vaksi vastaanotoilla kayville nuorille, posterin esimerkiksi nuorisotilan tai koulun

seinalle tai PowerPoint esityksen oppitunneilla nuorille pidettavaksi.

Kehittamistyota voisi jatkokehittaa tutkimukseksi nuorten energiajuomien kayton
syista, koska siita ei juurikaan I0ydy tietoa. Toimeksiantajan edustajan mukaan
pop up -pisteet ammattikoulun tapahtumissa ovat olleet suosittuja ja vastaavan-
laisia nuorten terveytta tukevia pop up -pisteita voisi jarjestaa enemman ajan-

kohtaisista ja nuoria kiinnostavista aiheista.
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Kahoot-tietovisan kysymykset ja oikeat vastaukset

1. Mita energiajuomat eivat yleensa sisalla? Oikea vastaus: proteiinia

2. Mika seuraavista on kofeiiniriippuvuuden oire? Oikea vastaus: alakuloi-
suus

3. Energiajuoma hidastaa alkoholin imeytymista. Oikea vastaus: vaarin

4. Monta sokeripalaa iso Redbull sisaltda? Oikea vastaus: 22

5. Energiajuoma suositellaan juomaan hitaasti paivan aikana. Oikea vas-

taus: vaarin
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Pop up -pisteella esilla olleiden juomien kofeiini- ja so-
keripitoisuudet seka tietoiskut

Sokeroitu energiajuoma, Red Bull 5 dI

Kofeiinia 160 mg
Sokeria 55 g

Tiesitkd? Energiajuomien pH on noin 2—3, mika tarkoittaa, ettd juoma on todella
hapan. Matala pH ja lisatty sokeri aiheuttavat hampaiden kiillevaurioita ja eroo-

siota, joten suun terveydesta kannattaa huolehtia energiajuomia juodessa.
Sokeriton energiajuoma, Nocco 3,3 di

Kofeiinia 180 mg
Sokeria 0 g

Tiesitkd? Energiajuomien kofeiinimaarat vaihtelevat noin 100-200 mg:n valilla
tuotteesta riippuen. Energiajuomiin saatetaan lisata vitamiineja ja muita ravinto-

aineita, yleisimpana b-vitamiini.
Kahvi, 2 dI

Kofeiinia 100 mg
Sokeria: 0 g tai sen verran kuin haluat

Tiesitkd? 2 desissa kahvia on kofeiinia suurin piirtein saman verran kuin 3,3 de-
sissa energiajuomaa. Se ei kuitenkaan sisalla sokeria ja sen pH on 4-5, joten
se ei ole yhta haitallista suun terveyden kannalta.

Musta tee 2 dI

Kofeiinia 34 g
Sokeria: 0 g tai sen verran kuin haluat
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Tiesitkd? Teen kofeiinimaara vaihtelee riippuen teelaadusta. Mustassa teessa
on eniten kofeiinia, valkea ja vihrea tee sisaltavat vahemman ja monet hauduk-
keet eivat yhtaan.

Pepsi Max, kofeiiniton, 5 di

Kofeiinia0 g
Sokeria 0 g

Tiesitkd? Tavallisessa, kofeiinipitoisessa Cola-juomassa on noin 110 mg kofeii-

nia per litra, mika on suurin piirtein saman verran kuin 3,3 dl energiajuomassa.

Novelle Plus, sinkki+e 5 dl

Kofeiinia 0 g
Sokeria 21 g

Tiesitkd? Monia juomia tuodaan markkinoilla esiin niiden terveysvaikutusten
kannalta, esim. lisatyt vitamiinit, mutta juomat saattavat silti sisaltaa paljon so-

keria.
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Kofeiini energiajuomissa -info

Kofeiini energiajuomissa

Kofeiinin vaikutukset elimistossa:
*  Mukahtamisvaikeudet ja huono unen

laatu
Eeskittymisvaikeudet
Ahdistuksen lis&antyminen
Energigjuomiin lisdtyt tauriini ja
alukuralaktoni voivat tehostaa
vaikutuksio

Kofeiinirippuvuus
*  Eysenippuvuudesta, jos oireet
alkavat 12-24h kuluessa
»  Oireina padnsarky, alakuloisuus,
viasymys jo vetamattdrmyys
F  Oireet kestavat mouutaman pdivan
ajan kofeinin kdytén lopettamisesta

Kotelinimyrkytys

F  Usein pddsyynd energigjuormat

# Johtuu nopeasta suuren
kofeinimaaran nauttimisesta, n. 400-
&00mg kofeiinia

¥ Qirgina pahoinvointi, vapina,
levottomuus, hermostuneisuus ja
sydamentykytykset sekd
vaikeimmillaan kouristukset

¥ Oireet menevat ohi vieensa, kun
kofeinin nauttimisen lopettoa

= Vakava myrkytys vaatii
sairaalahoitoa

Energiajuomat ja alkoholi:

F LsGavat riskikdyttdytymista

*  Yhteiskaytdssd yvleensd taustalla
hurmalahakuinen juominen, ajatus
jaksaa pidempddn

» Energigjuornat eivat estd alkoholin
imeytyrmistd, vaan voivat jopa
peittad alkoholin vaikutukset
alimistdssd

Kuva: pixabay



