Bueno

Instruktioner till pastaenden om
energidrycker

Pastaendena om energidrycker ar till fér 13-20 aringar och kan anvandas for
att underlatta diskussionen om temat och for att 6ka pa ungas kunskaper.

Du kan anvanda pastaendena om energidrycker:
e vid valmaendeevenemang
e pa en informationspunkt eller monter
e som en del av olika uppgifter vid stationer
e pa lektioner i halsokunskap.

Las forst igenom pastaendena sjalv och svara pa dem. Hur manga fick du
ratt? Bekanta dig sedan narmare med de ratta svaren och motiveringarna.

Instruktioner
Skriv ut s& manga exemplar av pastaendena som du tror att du behover
samt ett exemplar av instruktionerna for handledaren.

Se till att det finns pennor. Be deltagarna svara pa pastaendena och beratta
hur ni gar igenom svaren tillsammans. Svaren kan vara sant, falskt eller bade
och.

Nar en deltagare eller en liten grupp har svarat pa fragorna gar ni igenom
svaren ett pastaende i taget och raknar samtidigt poangen.

Om du vill kan du dela ut ett pris till dem som fatt ett visst antal pastaenden
ratt. En lamplig grans kan till exempel vara 6 av 10 ratt.
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Svar pa pastaenden

1. Energidrycker gor att man orkar battre.
Sant och falskt

Energidrycker innehdller koffein. Koffein minskar kanslan av trotthet och kan darfor tillfalligt géra
att man kanner sig piggare och orkar battre. Eftersom koffein snabbt tas upp fran
matsmaltningskanalen i blodomloppet marks effekterna ocksa snabbt. Effekten &r som starkast

efter ungefar en halvtimme.

Koffein har anda flera egenskaper som kan gora att man orkar samre. Det kan orsaka nervositet,
hjartklappning, darrningar, huvudvark och magbesvar. Om man dricker energidrycker i stallet for
att ata ordentligt far kroppen inte den naring den behover. Det kan gora att man orkar sémre.

Ibland kan man ocksa kanna sig piggare bara for att man tror att energidrycken hjalper. Det kallas
placeboeffekt. Det innebar att man kan kanna sig piggare eller mer energisk bara for att man tror
att energidrycken hjalper.

2. Energidrycker paverkar tandernas halsa.
Sant

Energidrycker ar sura och kan skada tandernas emalj. Det kallas tanderosion, vilket betyder att
tandens yta langsamt I6ses upp. lIningar i tanderna, kanslighet for varmt och kallt och att tanderna
forlorar sin glans kan vara tecken pa erosion. Skador som redan har uppstatt gar inte att reparera

helt.

Sockret i energidrycker kan orsaka karies, alltsa hal i tanderna. Aven sockerfria energidrycker kan
vara skadliga for tanderna.

3. Energidrycker innehaller nyttiga vitaminer.
Sant och falskt

Energidrycker innehdller tillsatta smak- och fargamnen, och de kan ocksa innehalla tillsatta vitaminer
och aminosyror. Sockret kan tas bort, vilket gor produkterna kalorisnala eller kalorifria. Det har kan
skapa en bild av energidrycker som en slags "halsoprodukt”, vilket de &nda inte ar.

Om man ater tillrackligt och varierat har man i allmanhet ingen sarskild nytta av vitaminer och andra
amnen som tillsatts i energidrycker. Vitaminerna kan anda vara till viss nytta for en del.




Svar pa pastaenden

4. Energidrycker paverkar somnen.
Sant

| hjarnan finns signalsubstansen adenosin. Adenosin reglerar manniskans somn- och vakenhetsrytm
och pdverkar kanslan av trotthet och hur latt vi somnar. Koffeinet i energidrycker stér adenosinets
funktion. Darfor kan koffein, sarskilt om det intas pa kvallen, gora det svarare att somna. Dessutom
kan somnen bli for kort och somnkvaliteten férsamras.

Forskning visar att barn och unga som dricker energidrycker ofta sover mindre an de behover.
Tillrackligt med somn ar mycket viktigt for barns och ungas tillvaxt och utveckling.

5. Energidrycker har en aldersgrans pa 15 ar.
Falskt

| Finland finns det ingen lagstiftning som begransar forsaljning eller marknadsforing av energidrycker
till minderariga. Livsmedelsverket rekommenderar anda att barn under 15 ar inte dricker
energidrycker, eftersom koffein paverkar barn och unga starkare och kan orsaka fler negativa effekter
an hos vuxna. Institutet for halsa och valfard (THL) rekommenderar att butiker inte saljer
energidrycker till barn under 15 ar. En del butiker foljer den rekommendationen.

Energidrycker omfattas av livsmedelslagstiftningen. Om en produkt innehaller mer an 150 milligram
koffein per liter ska den vara markt med en varning om att den inte rekommenderas for barn eller
gravida.

6. Energidrycker kan orsaka forgiftning.
Sant

Hur kanslig man ar for koffeinet i energidrycker varierar fran person till person, men koffein paverkar
barn och unga starkare an vuxna. Stora mangder koffein kan orsaka koffeinforgiftning, som bland
annat kan leda till hjartrytmrubbningar och epileptiska krampanfall. Den som har fatt en
koffeinforgiftning behdver omedelbart fa vard.

Livsmedelssakerhetsverket Evira har rekommenderat att personer under 18 ar far i sig mindre an 50
milligram koffein per dag. 50 mg koffein motsvarar till exempel ungefar en deciliter kaffe eller en halv

liter coladryck.
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Svar pa pastaenden

En burk energidryck innehéller anda ofta betydligt mer koffein &n denna méangd. Manga
energidrycker pa 0,33 liter innehdller cirka 106 mg koffein, medan vissa av de starkaste kan innehalla
upp till 185 mg. Det ar darfor latt att fa i sig betydligt mer koffein &n den rekommenderade mangden.

7. Energidrycker kan ocksa anvandas som

sportdrycker.
Sant och falskt

Marknadsforingen av energidrycker kan ge intrycket att de ocksa lampar sig som sportdrycker. Enligt
forskning kan koffeinet i energidrycker i vissa fall forbattra prestationsformagan under traning, men
samtidigt 6kar koffeinet belastningen pa hjartat vid fysisk anstrangning. Koffein kan dessutom
forsédmra dterhdmtningen under sémnen. Aterhamtning under natten ar mycket viktig for
idrottarens prestationsférmaga och valbefinnande.

Sportdrycker innehaller amnen som hjalper kroppen att aterstalla vatskebalansen, till exempel efter
fysisk aktivitet, och ger energi under prestationen. Energidrycker ar daremot vatskedrivande
eftersom koffeinet dkar urinproduktionen. Manga energidrycker ar dessutom kalorifria och ger
darfor ingen energi i form av kalorier.

8. Energidrycker kan orsaka beroende
Sant

Koffeinet i energidrycker kan orsaka beroende. Om man far abstinenssymtom nar man slutar
anvanda koffein kan det vara ett tecken pa koffeinberoende. Ju mer och ju oftare man far i sig koffein,
desto storre ar risken att man far symtom om man plétsligt slutar.

Vanliga abstinenssymtom ar huvudvark, trotthet, brist pa energi, irritabilitet och nedstamdhet.
Symtomen borjar oftast inom ett dygn efter att man slutat med koffein och ar som starkast efter en
eller tva dagar. De kan halla i sig i flera dagar. Lindrig trotthet ar ofta det symtom som varar langst.

Risken for att utveckla koffeinberoende varierar fran person till person, men barn och unga har

storre risk att utveckla beroende an vuxna. Ungefar halften av dem som anvander koffein
regelbundet har ett koffeinberoende.
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Svar pa pastaenden

9. Alkohol + energidryck ar en bra kombination

om man vill orka festa langre.
Falskt

Det finns en forestallning om att alkohol blandad med energidryck gor att man orkar festa langre. |
sjalva verket kan energidrycker bidra till ett mer bekymmerslost alkoholbruk: ju ldangre man orkar
festa, desto mer alkohol hinner man dricka. Da kan mangden bade alkohol och koffein bli stor.
Dagen efter mar man hdgst antagligen riktigt daligt - man har brist pa energi och kraftig baksmalla.

Alkohol paverkar kroppen pa samma satt oavsett om den intas tillsammans med energidryck eller
inte. Koffein skyddar alltsa inte mot alkoholens skadeverkningar. Dessutom kan bade alkohol och
energidrycker 6ka urinproduktionen ndgot och bidra till vatskeforlust.

10. Energidrycker ar ett billigt satt att fa mer

energi i vardagen.
Sant och falskt

Priset pa energidrycker varierar beroende pa varumarke och inkopsstalle. De populéraste
varumadrkena kan vara dyra. Foretagen lagger mycket pengar pa reklam och pa att goéra sina
varumadrken kanda. Forestaliningar och livsstilsbudskap spelar ofta en stor roll i marknadsforingen
av energidrycker. Samtidigt foredrar en del konsumenter butikernas egna billigare marken.

En burk energidryck kostar i genomsnitt cirka 2,20 euro. En enskild burk ar alltsa inte sarskilt dyr,
men kostnaderna okar om man dricker energidrycker regelbundet. Fyra burkar i veckan kostar 8,80
euro och pé ett ar har man anvant 457,60 euro pa energidrycker.

Alla bestammer sjalva vad de anvander sina pengar till, men om man ofta koper energidrycker kan
det bli dyrt.
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