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* Energiajoogil ei ole uhest definitsiooni

» Energiajooke reklaamitakse tihti kui energiat ja
erksust pakkuvaid tooteid, mis

- aitavad voidelda unisusega

» suurendavad kontsentratsioonivoimet
- aitavad toime tulla eksamiperioodiga
- aitavad oosel uleval olla jne
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Energiajookide ajaloost

* Energiajoogid ilmusid esimest korda turule
Aasias 1960-ndatel aastatel

* 1962. aastal andis Jaapani firma Taisho
Pharmaceuticals valja esimese energiajoogi
Lipovitan D, mis on tanini Jaapani turul
domineeriv energiajook

» 1987. aastal hakati muuma Euroopas Red Bulli ja kumme
aastat hiljem USA-s
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* Energiajoogi nimetus eksitav
* Energiajook ei anna organismile olulisel
maaral lisaenergiat

* Energiajoogis sisalduvad ained aitavad ara
kasutada organismi olemasolevaid
energiavarusid
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» Energiasisaldus 100 ml kohta erinevates jookides:

Jook kcal / 100 ml
Energiajoogid ca 40
Karastusjoogid ca 40
Apelsinimahl 40-50
Nektarid 47-56
Piim, R2,5% 58
Viinamarjamahl 6/

* Energiajook = karastusjook
» Energiajook # spordijook
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Energiajookide koostis

Energiajoogid sisaldavad tavaliselt kofeiini ning
kombinatsiooni teistest komponentidest, sh:

lihtsuhkrud (glukoos, fruktoos),

taimsed stimulandid (guaraana, yerba mate),
glukuronolaktoon (looduslikult esinev glukoosi metaboliit),
aminohapped (tauriin, karnitiin, kreatiin),

urdid (ginkgo biloba, zensenn) ja

vitamiinid (niatsiin, vitamiinid B, ja B,,).
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Energiajookide koostis - suisivesikud

Enamik energiajooke sisaldavad sahharoosi, glukoosi ja/voi
korge fruktoosisisaldusega maisisiirupit (voi kunstlikke
magusaineid)

Toiduga saadav suhkur — veresuhkru kiire tous —
energiaefekt — veresuhkru langus — suhkruvajadus

Suhkru pahed:

Liighe energiatarbimine (ilma fuusilise aktiivsuseta) —
ulekaal

Suhkrurikkad toidud ei sisalda tihti vajalikke toitaineid
Hambakaaries

Liigne suhkru tarbimine voib rikkuda seedetrakti normaalset
mikrofloora tasakaalu
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Eestis muludavate energiajookide
suhkrusisaldus

* Paevane lubatav suhkru kogus kokku 30-50 grammi

» 250 milliliitris energiajoogis voib olla kuni 35 grammi suhkrut

Susivesikud, g/100 ml n %
0-4 4 11,8

4,1-8 Of 0,0

ule 12 5 14,7

50 grammi suhkrut sisaldub umbes
» 500 ml energiajoogis

» 450 ml koolajookides

- 100 g sokolaadis
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Energiajookide koostis - kofeiin

» Kofeiini leidub vahemalt 60 taime ubades, lehtedes
voi viljades, tuntumad sunonuumid: guaraniin, teiin,
mateiin

» Koige enam leidub kofeiini

» kohvitaimede ubades ja lehtedes
- tees, yerba mates
» guaraanamarjades

» koolapahklis ja kakaos
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Kofeiin - m6ju

Peamine efekt on kesknarvisuisteemi stimuleerimine

Positiivhe: muudab see enesetunde erksaks
vahendab luhiajaliselt vasimust
suurendab nii vaimse kui ka fuusilise too voimet
parandab keskendumisvoimet

Negatiivne - kofeiini liigtarbimine voib kaasa tuua erinevaid
nahtusid:

arrituvus, arevustunne, narvilisus, rahutuse, segadus, angistus
pingeseisund, paranoia, hallutsinatsioonid
peavalu, pearinglus, kate varisemine
koordinatsioonihaired

unetus, unehaired
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Kofeiin - mdju

Markimisvaarne moju suidame-veresoonkonnale:
moodukas vererohu tous
moju sudame loogisagedusele (arutmia)
vereringehaired
pulsi kiirenemine
vererohu langus
intensiivne punastamine
rinnavalud
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Kofeiin - mdju

Moju ka teistele elundkondadele:

kiireneb hingamissagedus

mao soolhappe ja maomahlade eritumise tous

suureneb neerude kaudu naatriumi ja vee eraldumine
mis voib omakorda kaasa tuua:

isukaotuse

kohuvalu

kohulahtisuse

livelduse

oksendamise
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Ohutud kofeiini kogused

Kofeiini tarbimisest tulenevad korvalnahud voivad ilmneda

noorukid (ule 40 kg, alla 18-aastased) - ule 100 mg puhul paevas

lapsed 2,5 mg / kehakaalu
taiskasvanud - 300-400 mg

Kg juures paevas (40 kg-100 mg kofeiini)

Haevas

Toksilisuse piir taiskasvanutel on alles 20 mg/kg kehakaalu kohta
paevas ehk 70 kg inimese puhul 1400 mg paevas
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Kofeiin toitudes ja jookides

» Kofeiini pohiallikaks on kohv
» Lisaks kohvile sisaldavad kofeiini:

 energiajoogid
» koolajoogid
» tee (v.a taimeteed)

» kakao

- sokolaad
* Muugil on ka kofeiini sisaldavaid

komme, narimiskumme, kofeiinitablette ja ravimeid
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Kofeiin toitudes ja jookides

Moningate toitude ligikaudsed kofeiinisisaldused:

Kofeiinisisaldus

Toit, jook mg/100 ml (100 g) | mg tarbimiskoguses

Energiajoogid Eestis 32 160 mg/500 ml
Presskannu- voi filtrikohv 50-70 7/5-105 mg/150 ml
Koolajoogid 13 65 mg/500 ml
Tee 25 63 mg/250 ml
Tume sokolaad 65-75 35 mg/50 g
Piimasokolaad 20-25 10 mg/50 g
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100 mg kofeiini sisaldub umbes
» 170 ml kohvis (vaike tass)
» 310 ml energiajoogis
» 250 ml Mate tees (kruus)
» 500 ml tees (2 kruusi)
» 770 ml koolajookides (1,5 vaikest pudelit)
» 130 g tumedas sokolaadis
» 400 g piimasokolaadis
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Energiajoogid ja fiilisiline aktiivsus

* Treening + energiajook = paremad tulemused ?
* Treening + energiajook = surm ?

Suurimad ohud:
Veekadu
Moju sudamele
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Spordijoogid sisaldavad kindlasti:
vett
susivesikuid energiaallikana

elektroluute (nt naatrium, kaalium, kaltsium, magneesium)
higiga kaotatud mineraalainete kadude korvamiseks

voib-olla lisaks maitse- ja lohnaaineid, vitamiine vm
Spordijoogid ei sisalda kofeiini

Spordijookide nimetuse all voib leida ka jooke, mis ei sisalda
elektroluute, kull aga mitmesuguseid taimeekstrakte ning ei
taida seetottu spordijoogile omast funktsiooni
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Energiajookide uuring

Uuringu eesmarkideks oli selgitada valja 7-45 aastaste
Eestis elavate inimeste

energiajookide joomise harjumused ja pohjused
teiste kofeiini sisaldavate toodete tarbimise harjumused

Tegemist oli tarbijakaitumise, mitte faktilise
toitumisuuringu ega tervise riskihinnanguga

Uuringu tellis ja rahastas Pollumajandusministeerium
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Uuringu metoodika

Kusitlused toimusid marts-mai 2013
Uuritavad grupid ja kusitlusmeetodid

Grupi nr | Uuritavad Meetod Arv
1 1.-6. klassi uldhariduskoolide opilased |suuline intervjuu 451
kusitlejaga
2 7.-12. klassi uldhariduskoolide, internetipohine UK - 2215
kutsehariduskoolide ja korgkoolide kusitlus KA - 212
opilased KK - 339
KOKKU
2766
3 16-45-aastased inimesed telefoniintervjuu 900
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Tulemused

Kuni 12-aastaste puhul ei ole energiajookide
tarvitamine probleemiks - 85% ei joo neid mitte
kunagi (voi on kord proovinud)

2. ja 3. grupis on
peamisteks tarvitajateks 15-30-aastased

Suurim regulaarsete tarvitajate (vahemalt kolm
korda kuus) osakaal koguvalimist oli suurim 2.

grupis (9,6%)
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% energiajookide tarvitajatest

80

71,672,2

Maitse parast Janu Energia Vasimuse Selleparast, et
kustutamiseks saamiseks peletamiseks sobrad joovad ka
paeval

W1 grupp(n=67) m2.grupp(1696) m 3.grupp (n=357)
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joodud energiajookide kogused paeva kohta

* Energiajoogi joomine gruppide kaupa moodunud aastal

Grupp n % valimist | kogus, ml |kofeiin, mg |suhkur, g
1.-6. klassi opilased 63 14,0 324 104 32
uldhariduskoolide 1162 52,5 429

opilasec

kutseoppeasutuste 128 60,4 536

opilasec

korgkoolide 186 54,9 413

opilasec

16.-45. aastaste 357 39,7 462

grupp

» Kofeiini noorukitel 100 mg paevas, taiskasvanutel 300 mg
paevas

» Suhkur koigil maksimaalselt 32 grammi paevas
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Tulemused- kohvi joomine

» Kohvi joomine gruppide kaupa moodunud aastal (koguvalimist)

Grupp Uldse tarbisid | Tarbisid min. kord nadalas Tarbisid

n % % | kogus, kofeiin, iga 24 h

ml mg| paev| jooksul

1.-6. klassi 237 52,5| 21,3 216 4,0%
opilased
uldharidus- | 1425 64,3| 39,2 289 17,7%| 22,6%
koolide
opilased
kutseoppe- 174 82,1 355 40,1%
asutuste
opilased
korgkoolide | 271 81,9 56,0 333 43,4%
opilasec
16.-45. a. 795 88,3| 76,8 415

* 100 g kohvis 60 mg kofeiini
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Energiajooke ja alkoholi joovad koos

- 2. grupp
UK| KA| KK| Kokku|3. grupp
Koguvalimist, %| 10,6 19,2 12,8 6,7
Energiajookide tarvitajatest, %| 18,4 22,1 25,2

Arvamus - energiajooki alkoholiga juues pusib kainem,
vahendab joovet - 12% uldhariduskoolide opilastest, kes neid

koos tarvitasid
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Suurem teavitamine energiajookide
koostisest ja koostisosade voimalikust mojust tervisele,
kofeiini sisaldusest erinevates toitudes,
tarbimisest seoses fuusilise aktiivsusega (ja erinevus spordijookidest)
tarvitamisest koos alkoholiga:

pohiliselt alates 7-ndast klassist, kuid alustada juba algklassides

Suurendada ka
arstide, odede,
treenerite, kehalise kasvatuse opetajate
klassiopetajate
lastevanemate

teadlikkust energiajookidest uldiselt, eriti suure tarbimisega kaasneda
voivatest nahtudest
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Kaaluda energiajookide
reklaamimise,
muugikohtade,
ostmise vanuse,
tarbimise

reguleerimise voimalusi lasteasutuste-spordiklubide tasandil
Energiajookide reklaamid ei tohiks olla suunatud alaealistele.

Energiajookide reklaam (tasuta jagamine) ja spordivoistlused
ei kai kokku



W ¢ Tervise Arengu Instituut

),

8 7 A\ National Institute for Health Development

- AR

Meelespea

Energiajooke ei tohi tarvitada regulaarselt ega suurtes kogustes
Energiajoogid ei sobi janu kustutamiseks -

parim janukustutaja on vesi
Energiajooki ei tohi juua tuhja kohuga

Energiajoogi tarbimisel tuleb arvestada ka teiste kofeiinirikaste
toiduainetega, eelkoige kohvi, aga ka koolajookide, sokolaad1 ja
tee tarbimisega

Kui joote kohvi voi kanget teed, arge samal
paeval enam energiajooki lisaks tarvitage
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Meelespea

* Energiajookides sisaldub palju kofeiini, mille liigne tarvitamine
voib pohjustada tervisehaireid ja halba enesetunnet

» Energiajookides sisaldub palju suhkrut, mis voib pohjustada
ulekaalulisust ja kahjustada hambaid

» Arvestada tuleb nii energiajookidest kui ka teistest toodetest
saadud suhkrukogust. Vaadake pakendilt susivesikute sisaldust
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Meelespea

* Energiajooke ei tohi segamini ajada spordijookidega

* Energiajooke ei tohiks kindlasti tarvitada mone tunni
jooksul enne voi parast fuusilist koormust voi selle ajal

* Energiajooke ei tohi tarvitada koos alkoholiga
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Meelespea

* Organismi energiavajaduse rahuldab mitmekesine toitumine

* Energiajookidesse lisatud B-grupi vitamiine saab piisavalt, kui
tarbida mitmekesist ning soovitustele vastavat toitu

» Oppimis- ja kontsentreerumisvdimet parandab kofeiinist
paremini normaalne ja mitmekesine toitumine, piisav uni,
eakohane fuusiline aktiivsus
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Raportiga saab tutvuda

http://www.tai.ee/et/terviseandmed/uuringud/download/243



7 Tervise Arengu Instituut
'A‘ National Institute for Health Development

Tanan!



