Lararhandledning om energidrycker Arskurs 4-5

Det finns en Kahoot-quiz om energidrycker som ni kan gora i gruppen efter att ni
tillsammans funderat igenom fragorna nedan. Lanken till Kahoot-quiz:

https://play.kahoot.it/v2/?quizld=d3679853-f908-4899-acec-06be1998c4c7

1. Orsaker till anvdndning av energidrycker och dess popularitet

Vilka orsaker finns det till att man anvénder energidrycker? Varfor har energidrycker
blivit sa populéra?

Statistik: konsumtionen av energidrycker i EU

Europeiska myndigheten for livsmedelssakerhet EFSA publicerade ar 2013 en rapport
om konsumtionen av energidrycker i EU. Enligt undersdkningen ar det ungdomarna (10-
18-aringarna) som konsumerar mest energidrycker. Av dem hade 68 procent druckit
energidryck minst en gang under det foregdende aret. | genomsnitt drack ungdomarna
2,1 liter energidryck i manaden. Konsumtion av energidrycker var vanligare hos 15-18-
aringar an hos yngre ungdomar. Av alla ungdomar som konsumerar energidrycker
utgjorde 12 procent av de ungdomar som konsumerar energidrycker regelbundet (minst
4-5 ganger i veckan). De drack i genomsnitt sju liter energidrycker i manaden.
Ungdomarna som dricker minst en liter energidryck at gangen utgjorde likasa 12 procent
av alla ungdomar som konsumerar energidrycker (Zucconi m.fl., 2013).

Cirka 18 procent av de 3-10-ariga barnen som deltog i undersokningen uppgav att de
druckit energidrycker minst en gang under det féregdende aret. Huvuddelen av dem var
6-10-aringar. Barnen konsumerade i genomsnitt 0,5 liter energidrycker i veckan. 16
procent av barnen som dricker energidrycker konsumerade energidrycker i rikligare
mangder och mer regelbundet. Bland dem steg konsumtionen av energidrycker till 0,95
liter i veckan (Zucconi m.fl., 2013).

I undersodkningen konstaterades skillnader i konsumtionen av energidrycker olika
medlemslander emellan. Konsumtionen av energidrycker i Finland motsvarar den
genomsnittliga konsumtionen inom EU (Zucconi m.fl., 2013).

Enligt undersodkningen Halsa i skolan (2017) dricker ca 11 procent av pojkar i
grundskolans arskurser 8-9 och 5 procent av flickorna energidrycker 3-5 dagar i veckan.
Av pojkarna dricker 7 procent och av flickorna 3 procent energidrycker dagligen.
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Orsaker till anvdndning av energidrycker och dess popularitet bland barn och unga
Orsaker till anvandning av energidrycker:

e Man tycker det smakar gott

e Detérenvana

e Behovavenergi

e For att hallas vaken och motverka trotthet

(Zucconi m.fl., 2013)
Orsaker till popularitet hos energidrycker:

o Kultur
e Trender
e Reklam och marknadsforing
o Tilltalande utseende
o Sociala medier, influensers

Energidrycker har utretts av vetenskapliga experter i flera olika lander och av EFSA. Ingen
av dessa utvarderingar visat att energidrycker ar farliga vid en mattlig konsumtion (se
t.ex. Livsmedelsverket, 2018a; Zucconi m.fl., 2013). Det finns ingen faststalld definition
pa vad en mattlig konsumtion innebér.

2. Amnen ochrisker
Vilka @mnen finns i energidrycker?

Varfor blir man férst pigg, men sedan trott av energidrycker? Vilka risker finns det med att
dricka stora méangder av energidrycker?

B-vitamin

De vanligaste vitaminerna som tillsatts i energidrycker ar B-vitaminer. | vissa drycker
tillsatts ocksa vitamin C och E samt inositol och kolin. Gruppen B-vitaminer bestar av
tiamin (vitamin B 1), riboflavin (vitamin B 2), niacin, biotin, pantotensyra, pyridoxin
(vitamin B 6), folsyra och kobalamin (vitamin B 12). De flesta vitaminernai gruppen B
deltari kroppenienergindringsdmnenas dvs. kolhydraternas, proteinernas och fetternas
amnesomsattning. Tiamin, niacin och vitamin B 6 har pavisats paverka nervsystemets
funktion. | egenskap av vattenlosliga vitaminer bildar B-vitaminerna inga stora reserver i
kroppen utan dverflédigt vitamin avlagsnas ur kroppen huvudsakligen via njurarna och
urinen. Ett undantag ar anda vitamin B 12, som lagras.
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Eftersom B-vitaminerna ar vattenldsliga, maste de regelbundet och fortlépande fas ur
kosten. Brist pa vitamin B ar sallsynt, eftersom vitaminerna fas ur allmant anvanda
baslivsmedel sdsom mjolk och mjolkprodukter, kott, agg, spannmal och

gronsaker. Brist pa B-vitaminer beror vanligen pa ett daligt naringstillstand och patraffas
framst hos personer som forbrukar rikliga mangder alkohol eller som foljer en strang
vegandiet (Evira, 2016).

Risker: Overintag av vitamin B &r sallsynt och rentav omdjligt enbart ur kosten. De flesta
B vitaminer ar sakra dven i stora dygnsdoser, men & andra sidan har vi an sa lange
knappt med information om symtom pa 6verstora intag av B-vitamin hos manniskan. Ur
en burk energidryck far man vitaminer ur gruppen B ofta motsvarande dagsbehovet eller
rikligt over detta. Aven om man inte konstaterat ndgon skada av dverintag av de flesta B-
vitaminer, ar det skal att halla i minnet att det inte finns nagra vetenskapliga ron om
effekterna av en langvarig exponering. Skadeverkningarna kan pa individ- och
befolkningsniva yppa sig forst aratal senare (Evira, 2016).

Koffein

Koffein forekommer i blad, fron och frukter hos mer an 60 vaxter. De mest kanda av
dessa vaxter ar kaffe, te, kakaobonor, kola och guarana. Koffein intas ofta i form av kaffe
och coladrycker pa grund av dess uppiggande inverkan. Den uppiggande effekten varar i
nagra timmar beroende pa mangden koffein och den berérda personens
amnesomsattning (Evira, 2016).

Risker: Koffeinets inverkan ar mycket individuell. Hos koffeinkansliga personer, gravida
och barn kan koffein redan i sma doser orsaka hjartklappning och darrning. Bland
koffeinets skadeverkningar kan framfor allt ndmnas dess beroendeframkallande
inverkan. Andra biverkningar som hanfor sig till dverstora intag av koffein ar
hjartklappning, rytmstdrningar, nervositet, rastldshet, irritation, magbesvar och nedsatt
stresstalighet. Koffeinkansliga personer kan uppvisa symptom redan vid sma doser
(Evira, 2016).

Socker

Socker ar ett samlingsnamn for flera olika sockerarter. Olika sockerarter finns naturligt i
frukt, bar och mjolk. Sackaros, det socker vi anvander for sétning av livsmedel, bestar av
glukos och fruktos. Sackaros ger enbart energi och saknar vitaminer, mineraldamnen

och kostfibrer. Honung bestar till fyra femtedelar av socker och innehaller obetydliga
mangder av vitaminer och mineraldmnen. Farinsocker, sirap och radsocker ar i stort
jamforbara med vitt socker. Tillsatt socker ar socker som inte finns naturligt i ravaran. |
livsmedel kan socker tillsattas som ingrediens under flera olika beteckningar som
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exempelvis sackaros, glukos, fruktos, maltos, dextros, invertsocker, honung, HFCS (high
fructose corn syrup) eller isoglukos (Livsmedelsverket, 2018b).

Risker: Det finns inga positiva effekter pa halsan av att dta socker. Glukos daremot
behdvs for hjarnans funktion. Men eftersom kolhydrater i form av till exempel starkelse
som finns i potatis och brod, kan brytas ner till glukos i kroppen finns inget behov av att
ata tillsatt socker. Enligt de nordiska naringsrekommendationerna bér mindre an 10
procent av energin frdn maten komma fran tillsatt socker. En konsumtion av socker har
samband med dvervikt och typ 2-diabetes (Livsmedelsverket, 2018b).

Taurin

Taurin ar en smamolekylar aminosyra som bildas i kroppen av aminosyrorna metionin
och cystein. Taurin forekommer i rikliga mangder i kdtt, fisk och skaldjur. | vaxter
forekommer just inte alls taurin, vissa bonor och ndtter undantagna. Taurin forekommer
ocksa i svamp. Kroppen syntetiserar ocksa en del taurin. Taurin forekommer i rikliga
mangder i hjarnan, dar det antas tjana som signalsubstans. Om taurinets inverkan pa
centrala nervsystemet vet man att det forhindrar kramper och paverkar
hormonutsdndringen, smartfornimmelsen och regleringen av kroppstemperaturen.
Taurin forekommer ocksa i 6gats nathinna, i hjart- och skelettmuskelvavnaden ochii
gallan, dar det deltar i utsondringen av gallsyra. Taurin utsondras ocksa i modersmjolken
och darfor tillsatts taurin i modersmjolksersattningar (Evira, 2016).

Risker: Det genomsnittliga intaget taurin ur kosten ar cirka 100 mg/dygn. Taurinhalten i
energidrycker varierar mellan 250 och 4000 mg/l. EFSA konstaterar i ett utlatande (2009)
attinte ens ett rikligt intag av taurin torde vara skadligt. Nya forskningsresultat
faststallde den maximala mangden taurin per dygn, som inte ger observerbara
biverkningar, till 1 000 mg per kilogram kroppsvikt, dvs. 60 g for en person vager 60 kg.
Denna mangd taurin kan man fa ur ca 15 liter energidryck (Evira, 2016).

Guarana

Guarana ar en vaxt som harstammar fran Brasilien och som urbefolkningen i artusenden
anvant som naturmedicin. Vaxten forknippas med manga positiva effekter, sdsom hojd
prestation, forbranning av fett, forebyggande av sjukdomar, stimulerad hjarnverksamhet
och forhdjd potens (Evira, 2016).

Risker: De kortvariga effekterna som guarana medfor bygger vanligen pa vaxtens hoga
koffein- och tanninhalt. Guaranaextrakt innehaller 3,5-5 procent koffein. Bieffekterna
som hanfor sig till guarana ar de samma som for dvriga koffeinhaltiga produkter. Vilken
inverkan de 6vriga komponenterna har ar man inte sadker pa. Pa andra inverkningar som
forknippats med guarana har inte fatts nagra vetenskapliga bevis (Evira, 2016).
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Glukuronolakton

Delta-glukurono-gamma-lakton eller Gglukuronolakton ar en nedbrytningsprodukt av
kolhydrater, exempelvis glukos och starkelse. Kroppen behdver glukuronolakton bland
annatvid bildning av bindvavnader. Forstadiet glukuronsyra férekommer i vaxter, framfor
allt i vaxtgummin (Evira, 2016).

Risker: Intaget glukuronolakton ur kosten ar 1,2-2,3 mg/dygn. Ur energidrycker kan man
fa mangfaldiga mangder glukuronolakton i jAmforelse med intaget ur kosten, eftersom
glukuronolaktonhalten i energidrycker varierar mellan 2000 och 2400 mg/l. EFSA
konstaterar i ett utlatande (2009) att inte ens ett rikligt intag av glukuronolakton torde
vara skadligt. Undersodkningar har faststallt den maximala oskadliga mangden
glukuronolakton per dygn till 1 000 mg per kilogram kroppsvikt, dvs. 60 g for en person
vager 60 kg. Denna mangd glukuronolakton kan man fa ur ca 25 liter energidryck (Evira,
2016).

Varfoér blir man forst pigg men sedan trott av energidrycker?

Det beror troligen pa en kombination av koffein och socker. Bade koffein och socker har
en tillfalligt uppiggande effekt. Koffein motverkar effekten av ett &mne som heter
adenosin, som har en betydande roll i att gora oss trotta och styra var dygnsrytm. En
stund efter sockerintaget sjunker blodsockernivan, och man kan kdnna sig trott. Det ar
individuellt hur man reagerar pa koffein och socker, och pa hur mycket man kan fa i sig
utan att uppleva negativa symtom.

3. Aldersgranser

Vad tror ni ar orsaken till att vissa butiker lagger aldersgrénser for kop av energidrycker?
Borde energidrycker ha aldersgrans eller inte?

Institutet for halsa och valfard (THL, 2018) rekommenderar att forsaljningen av
energidrycker begransas till personer 6ver 15 ar. Detta foljs av en del butiker, men inte
alla. | en skrivelse (2018) paminner ocksa Barnombudsmannen butikskedjorna om att
energidrycker inte rekommenderas for unga under 15 ar.

Livsmedelssakerhetsverket Evira (2016) anser att man som foretagare i
livsmedelsbranschen inte har ratt att begransa kdpet av energidrycker med stdd av
livsmedelslagstiftningen. Evira anser att varningspaskrifterna och bruksanvisningarna
pa livsmedel ska styra konsumenternas kopbeteende och konsumtionsvanor, men att
de inte ger inte ratt att begransa forsaljningen av energidrycker.
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Lagstiftningen om alkohol- och tobaksprodukter begransar forsaljningen av alkohol- och
tobaksprodukter enligt alder, men det gor inte livsmedelslagstiftningen. Med stod av
livsmedelslagstiftningen kan man salunda inte vagra salja till exempel energidrycker till
barn eller gravida. Evira anser att huvudansvaret ligger hos vardnadshavarna och
ungdomar sjalva gallande kép av energidrycker. Aven andra instanser paverkar barns
och ungdomars halsovanor, sdsom skolor, fritidsledare och ungdomsverk. Kbpmannen
kan paverka genom omsorgsfull planering av marknadsforingen och placeringen av
produkterna. | dag finns det inte nagra regler pa EU-niva om aldersgrans for kop av
energidrycker. Vissa lander, som till exempel Litauen, har infort en lagstiftad aldersgrans
pa 18 ar.

Orsaker till att begransa forsaljningen av energidrycker, enligt butiksdgarna - THL
rekommenderar inte energidrycker for personer under 15 ar:

e Oroligheteributikerna

e Att butiker nara skolor har haft elever i butiken pa skoltid

e Oroliga foraldrar som kontaktat butikerna

e Forsaljningen av energidrycker ar inte sa stor att den skulle bidra till en
ekonomisk forlust

4. Rdkneuppgifter

Far kopieras

Pa fredag gar Alex till butiken och képer tva energidrycker. Fredagens mat har hittills
innehallit sammanlagt 39 gram tillsatt socker (12 gram fran en liten yoghurt, 12 gram fran
frukostflingor och 15 gram fran ett glas saft). Hur mycket socker far Alex i sig under
fredagen, om hen annu dricker tva energidrycker under kvallen? En energidryck (2,5
deciliter) innehaller 25 gram socker. Barn i aldern 10-13 ar rekommenderas fa i sig max
50 gram tillsatt socker under en dag.

Alex koper i medeltal tva energidrycker i veckan. En energidryck kostar tva euro. Hur
mycket pengar anvander Alex pa energidrycker pa ett ar?
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