Kungsbacka

Sag nej till
b= energidryck!
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Koncentrationsproblem i skolan

Skolor har signalerat till dagligvaruhandeln att f6rsiljningen
av energidrycker i vissa fall kan vara ett problem, eftersom
barn och ungdomar far problem med koncentrationen under
lektionstid efter att ha druckit energidrycker som innehéller
mycket koffein.

Svensk Dagligvaruhandels medlemsféretag har tagit ett
gemensamt beslut om att rekommendera 15-arsgrins till de
affirer som siljer energidrycker.
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Naringsfattigt och
okade halsorisker

Det blir allt vanligare att unga
och dven vuxna dricker energi-
dryck idag. Energidrycker ér séta
liskedrycker som innehaller flera
dmnen med syfte att 6ka vilbe-
finnandet, prestationsférmagan
och koncentrationen.

Energidryck kan tillfilligt gora
att man blir pigg men ger ingen
ndring och kan ge biverkningar
och medfora hilsorisker. Vid en
varierande och normal kost dr
dessa produkter och deras inne-
hall helt 6verflodiga.

Energidryckers innehall

Det hir ar en del av de imnen
som energidrycker innehaller och

vilken effekt de kan ha pi den

som dricker dem:

Koffein

Koftein ge en kinsla av vakenhet.
Om man far i sig for mycket
koffein kan man drabbas av
somnproblem, huvudvirk, angest
och oro, yrsel och hjirtklappning.
Stora mingder koftein kan ocksa
ge illamdende, krakningar och
diarré. Olika ménniskor reagerar
olika pi koffein och barn och
unga dr mer kinsliga. En burk
energidryck innehaller ofta lika
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mycket koffein som 1-3 koppar
kaffe.

Taurin

Taurin dr en aminosyra som fore-
kommer naturligt i livsmedel fran
djurriket. Amnet bildas ocksa
naturligt i kroppen.

Niacin

Hoga halter av niacin kan ge en
brannande, hettande eller stickan-
de kinsla i ansiktet och pa bros-
tet, paverkan pa levern, magbesvir
och rod eller flammande hud.

Socker

Socker kan paverka tandhilsan
negativt och ger okad risk for
overvikt. Genom att undvika
sotsaker forebygger du karies.

Glukuronolakton
Glukuronolakton bildas vid mat-
smiltningen och dr en nedbryt-
ningsprodukt av glykos, som ir en
sockerart.

Hjartklappning och
somnsvarigheter

Nir man dricker energidryck
kan man fi biverkningar som
till exempel hjirtklappning,
kinslor av obehag, angest och
somnsvarigheter. Man kan ocksa
kinna sig rastlos, "speedad” och
okoncentrerad.

Inte lampligt med
alkohol

Livsmedelsverket gar ut med
rekommendationer angiende
energidryck att det inte dr limp-
ligt som torstslickare vid fysisk
aktivitet eller som vitskeersatt-
ning. Energidrycker dr inte heller
limpliga f6r gravida kvinnor och
ska inte kombineras med nagon
form av alkohol. Flera studier
visar att de ungdomar som drick-
er energidrycker i samband med
alkohol l6per storre risk att till
exempel drabbas av olyckor, ham-
na i slagsmal eller ha o6nskat sex.
Man blir ocksd mindre medveten
om sin egen berusning.
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Det har ar
energidrycker

Det hir dr nigra exempel pa
energidrycker:

¢ Nocco
e Celsius

* Red bull

e Monster

Sag nej!

Du som férilder/vardnadshavare
ar en av de viktigaste personerna i
ditt barns liv. Du ska siga nej! Vi
vet frin forskningen att det spelar
stor roll att du som forilder sdger
nej bade nir det giller alkohol
och rékning men ocksi till kon-
sumtion av energidrycker.





