INSTRUKTIONER TILL QUIZET
OM ENERGIDRYCKER

Med hjalp av quizet far barn fundera kring vanliga forestallningar om energidrycker. Quizet riktar
sig i forsta hand till barn i aldern 10-12 ar. Genom att ga igenom svaren tillsammans med barnen
far de korrekt information om energidrycker och ny kunskap.

Quizet kan anvandas som ett verktyg for diskussioner med barnen eller som en kortare aktivitet
for att 6ka pa barnens kunskap i undervisningen, pa ungdomsgardar och p3 lager.

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

Skriv ut sa manga quizpapper som behdévs. Du kan ocksa skriva ut instruktionerna samt de ratta
svaren med motiveringar. Quizet kan aven genomféras till exempel i Kahoot.

FRAGORNA OCH SVAREN

1. Energidrycker ar rusmedel.

FEL

Enligt finlandsk lag raknas energidrycker inte som rusmedel. Till rusmedel hér bland annat
tobaks- och nikotinprodukter, alkohol och narkotika.

Energidrycker innehaller koffein. Koffein ar ett stimulerande amne som piggar upp. Det finns
ocksd koffein i bland annat kaffe, te och coladrycker.



2. Energidrycker ar skadliga for tanderna.

RATT

Energidrycker ar sura och kan skada tandernas yta. IIningar i tdnderna kan vara ett tecken pa att
tandemaljen har skadats. Skador pa tandemaljen gar inte att reparera helt.

Energidrycker innehaller ofta socker. Socker 6kar risken for hal i tinderna. Aven sockerfria
energidrycker ar sura och kan darfor skada tanderna.

3. Energidrycker gor att man orkar battre.

FEL

Koffeinet i energidrycker gor att man kanner sig piggare. Darfor kan det kannas att man orkar
battre en stund. Koffeinet kan "lura” hjarnan att man inte kanner sig lika trott.

Koffein kan anda paverka kroppen sd att man orkar samre. Koffein kan goéra att man kanner
sig nervos eller skakig och far hjartklappning, huvudvark eller ont i magen. Om man dricker
energidrycker i stallet for att ata far kroppen inte den naring och energi den behdver. Da kan
man bli trott och orka samre.

4. Energidrycker forsamrar somnen.

RATT

Koffeinet i energidrycker paverkar hjarnan och gér att man kadnner sig mindre trott, aven om
kroppen egentligen behover vila. Om man dricker energidrycker, sarskilt pa kvallen, kan det bli
svarare att somna och man sover samre.

Barn som dricker energidrycker sover ofta mindre an de behover. Att sova tillrackligt ar viktigt
for att ma bra, orka i vardagen och for att kroppen ska kunna vaxa och utvecklas.




5. Man kan bli forgiftad av energidrycker.
RATT

Koffeinet i energidrycker pdverkar barn och unga starkare an vuxna. Hur starkt koffein paverkar
kroppen beror bland annat pa kroppsvikten. Stora mangder koffein kan orsaka koffeinférgiftning.
Symtomen kan vara till exempel stérningar i hjartrytmen och kraftiga kramper. Den som har fatt
en allvarlig koffeinforgiftning behover snabbt 3 vard.

Foér barn och unga rekommenderas hdgst 3 milligram koffein per kilo kroppsvikt per dag. Ett
barn som vager 30 kilo bor alltsd inte fa i sig mer an 90 milligram koffein per dag. En burk
energidryck pa 0,33 liter kan innehalla 6éver 100 milligram, upp till 185 milligram koffein. Redan en
burk kan darfér innehalla mer koffein an den rekommenderade mangden fér ett barn.

6. Det kan vara svart att sluta dricka energidrycker.

RATT

Om man dricker energidrycker ofta kan det vara svart att sluta. Koffeinet i energidrycker kan
orsaka beroende. Beroende av energidrycker betyder att hjarnan vanjer sig vid den uppiggande
effekten av koffein. D& kan man kanna att man behdver energidrycker for att bli pigg och vill
dricka dem dven om man egentligen forsoker 13ta bli. Nar man slutar kan man till exempel fa
huvudvark, bli trott, rastlos eller lattirriterad. Sddana besvar kallas abstinenssymtom. Det gar att
bli av med ett koffeinberoende och sluta dricka energidrycker. En vuxen kan hjalpa och stotta.

7. Det ar forbjudet enligt lag for personer under 15 ar att dricka
energidrycker.

FEL

| Finland finns det inte en lag som forbjuder barn under 15 ar att képa eller dricka energidrycker.
En ny lag planeras och om lagen trader i kraft kommer energidrycker inte langre att fa saljas,
overlatas eller formedlas till personer under 16 ar.




Livsmedelsverket rekommenderar att barn under 15 ar inte skall dricka energidrycker, eftersom
koffein paverkar barn och unga starkare och mer skadligt an vuxna. Institutet for halsa och
valfard (THL) rekommmenderar att butiker inte skall salja energidrycker till barn under 15 &r. En del
butiker foljer denna rekommendation.

8. Det kan ga mycket pengar till energidrycker.
RATT

En enskild energidryck kanske inte kanns sarskilt dyr, men om man kdper avdem regelbundet
kan det bli dyrt. Om en burk kostar 2,20 euro och man kdper tva burkar i veckan blir det 4,40
euro. P4 ett &r kan det ga at nastan 230 euro. Manga barn far vecko- eller manadspeng. Det
kan vara bra att fundera pa vad man vill anvanda pengarna till. De vuxna dar hemma har
formodligen ocksd en asikt om vad veckopengen ar tankt att anvandas till.

9. Energidrycker fungerar bra som sportdryck.

FEL

Du kanske har sett idrottare dricka energidrycker och darfor tankt att energidrycker passar bra
nar man tranar. Men energidrycker och sportdrycker ar inte samma sak.

Energidrycker innehaller koffein, som kan fa hjartat att sld snabbare och goéra att kroppen gar pa
hogvarv. Dessutom goér koffeinet att kroppen gor sig av med vatska snabbare, vilket kan leda till
att kroppen blir uttorkad. Darfor passar energidrycker inte som sportdryck.

Sportdrycker ar gjorda for att ge kroppen vatska och energi under langvarig och anstrangande
traning. For barn ar vatten den basta térstslackaren.

10. Det &r forbjudet att gora reklam pa energidrycker.

FEL

Det ar tillatet att gora reklam for energidrycker, men marknadsféringen har regler och
rekommmendationer. Enligt Livsmedelsverkets anvisningar bor energidrycker inte marknadsforas
till barn under 15 ar, eftersom man vill skydda barn fran de negativa effekterna av energidrycker.
Medlemmarna i Bryggeri- och laskedrycksindustriférbundet har forbundit sig till att folja
gemensamma principer. Enligt dem ska energidrycker inte marknadsfoéras till barn under 15 ar
eller vid evenemang dar mer an 35 procent av deltagarna ar barn.

Barn kan and3 se reklam for energidrycker till exempel via influerare pa sociala medier, spel

och videor. Varumarken som tilltalar barn, fargglada burkar och séta smaker kan ocksa vacka
intresse for energidrycker.

Bueno



