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MIS ON
ENERGIAJOOK?
Puudub uhtne definitsioon.

Energiajooke turustatakse kul

» stimuleerivaid,

* energiat andvaid

* Ja sooritusvoimet parandavaid
jooke.
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MIS ON
ENERGIAJOOK?

« Energiajoogi nimetus eksitav.

* Energiajook el anna organismile
olulisel maaral lisaenergiat.

* Energiajoogis sisalduvad ained
altavad ara kasutada organismi
olemasolevaid energiavarusid.
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Aastal 1962 tootis Jaapani firma Taisho
Pharmaceuticals esimese energiajoogi

Lipovitan D.

* * Euroopasse joudsid energiajoogid 1987.
aastal, kui turule tuli Red Bull.
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TOIDUENERGIA SISALDUS
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ENERGIAJOOKIDE VOIMALIKUD
KOOSTISOSAD

B vitamiinid (nt niatsiin,
kofeln vitamiinid B ja B,,)
suhkrud

urdid (ginkgo
(gliikoos, fruktoos)

biloba, zensenn)

glukuronolaktoon
aminohapped

(tauriin, karnitiin,
kreatiin)

taimsed stimulandid
(quaraana, yerba mate)
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VITAMIINID

' Fusioloogiliselt on B-grupi vitamiinid
vajalikud:
* raku tasandil valkude, rasvade ja
susivesikute ainevahetuse torgeteta

toimimiseks
[/ * narvisusteemile
a * naha ja limaskestade tervisele jne

maks, parm, mandlid, pahklid, muna, kaunviljad, juust,
kana, IOhe, sealiha, nisud, Kliid, taisteratooted, brokoli
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ZENSENN

* Peamiselt Aasias tuntud ravimtaim.
* Omab positiivseid omadusi.
» Kogus energiajookides vaike.

Voimalikud negatiivsed mojud:
* unetus

* sudamepekslemine

» korge vererohk

* tursed

* peavalu

* peapooritus

* naistel ka rindade tundlikkus ja valulikkus, menstruaalperioodide kadu
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TAURIIN

* Inimese organismis enim leiduv aminohape.

 Tauriini saadakse toiduga peamiselt loomset
paritolu toiduainetest.

» Energiajookides on tauriini kogus toiduga
saadavast umbes 10 korda suurem.

* Negatiivseid mojusid pole veel piisavalt uuritud.
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L-KARNITIIN

* Aminohape, mis aitab parandada ainevahetust. O H C H 3

» Sel on oluline roll rakukahjustuste arahoidmisel.
* MOjub soodsalt treeningstressist taastumisel.

* Energiajookides sisalduvates kogustes el ole @
teada positiivset moju. N

Suur doos voib pohjustada:
* lIveldust

e oksendamist

e kohuvalu

* kohulahtisust
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GLUKURONOLAKTOON

g O » Sidekudede struktuurikomponent

Glukuronolaktoon:
 vahendab unisust
e tostab reaktsioonikiirust

* Energiajoogist saadav kogus on
erakordselt suur — uks 250 ml purk
vOIb sisaldada 60 mg, mis on 250

H O O H korda enam kui teistes toitudes.
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GUARAANA

- LOouna-Ameerika taim, mille seemned
sisaldavad suurel hulgal kofeiini — 1 g
guaraanat vordub umbes 40 mg kofeiiniga.

- Guaraanast parit kofeiin vabaneb
aeglasemalt, andes sellega pikema
stimuleeriva efekti.

« Ohtude kohta pdhjalikumad uuringud
puuduvad.
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Enamik energiajooke sisaldab: i %
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SUHKRU KAHJULIKKUS

* Liigne energiatarbimine (ilma fuusilise
aktilvsuseta), mis viib ulekaaluni.

 Suhkrurikkad toidud el sisalda tihti
vajalikke toitaineid.

e Hambakaaries.

* Liigne suhkru tarbimine voib rikkuda
seedetrakti normaalset mikrofloora
tasakaalu.
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KUl PALJU VOIB PAEVAS MAKSIMAALSELT
SUHKRUT SAADA?

* Paevane lubatav suhkru kogus kokku 30-50
grammi.

 Enamik Eestis muudavaid energiajooke
sisaldavad umbes 10 g suhkrut 100 ml kohta.
« 250 milliliitris energiajoogis voib olla iseqi
kuni 35 grammi suhkrut.

50 grammi suhkrut sisaldub umbes:

« 500 ml energiajoogis

» 450 ml koolajoogis 500 mi o509
* 100 g sokolaadis
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KOFEIIN

 Alkaloid, mida tuntakse peamiselt
ergutina.

* | ooduses leidub kofeiini ule 100 taimes,
kus seda arvatakse toimivat loodusliku
pestitsiidina, mis halvab ja tapab teatud
putukaid, kes neid taimi soovad.
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PEAMINE EFEKT:
kesknarvisusteemi stimuleerimine

« vahendab luhiajaliselt vasimust

e suurendab nii vaimse kui ka

KOFEIINI fuisilise t66 vdimet
POSITIIVSED

MOJUD. » parandab keskendumisvdimet
tarbides

moodukates kogustes
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Hallutsinatsioonid Peavalu, pearinglus

Unetus, unehaired
Paranoia

Narvilisus, rahutus, pingeseisund
Ardtmia

Arrituvus, drevustunne, &ngistus
Valutundetus

Vereringehaired,
studame l60gisageduse tous,
hingamise kiirenemine

KOFEIINI elcus

oksendamine

NEGATIIVSED ““shuvais
MOJUD,

tarbides
suurtes kogustes

Korge vererohk

Kohulahtisus, mao soolhappe ja
maomahlade eritumise tous

Isukaotus

Veekaotus

Kate varisemine,
koordinatsioonihaired

_________________________________________________ A
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KOFEIINI PEAMISED ALLIKAD

Pohiallikaks on kohv.

Lisaallikad:
* energiajoogid
 koolajoogid
* tee (v.a taimeteed)
* kakao
 Sokolaad

Muugil on ka kofeiini sisaldavaid komme,
narimiskumme, kofeiinitablette ja ravimeid.
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KOFEIINI OHUTUD KOGUSED

” Kofelini tarbimisest tulenevad
aiskasvanu - . ~ -
nooruk > 40 kg . korvalnahud voivad ilmneda:
< 18-aastane . * noorukid — ule 100 mg puhul paevas
* lapsed 2,5 mg / kehakaalu kg juures

paevas
» taiskasvanud — 300—400 mg paevas

laps < 40 kg

Toksilisuse piir taiskasvanutel on alles 20
mg/kg kehakaalu kohta paevas ehk 70 kg
inimese puhul 1400 mg paevas.
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NOORUKID EI TOHI TARBIDA ROHKEM KUI
100 MG KOFEIINI PAEVAS

”‘l‘);“g‘f;ai?ar'ﬁg . 100 mg kofelini sisaldub uhes alljargnevatest:
310 ml energiajoogis (1,5 klaasi)

170 ml kohvis (1 tass)

500 ml mustas tees (2 kruusi)

250 ml Mate tees (1 kruus)

770 ml koolajoogis (1,5 vaikest pudelit)

400 g piimasokolaadis

130 g tumedas sokolaadis
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KOFEIINI KOGUS TOITUDES JA JOOKIDES

Q
120
80
. 63
40
0
500 ml 330 ml 250 ml 150 ml 500 ml
(1 tass) (1 pudel)
Energiajoogid Presskannu— Koola- Tume Piima-
Oi filtrikohv joogid okolaad sokolaad
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ENERGIAJOOKIDE MOJU TERVISELE

Arvatakse, et vaikeses koguses
energiajoogid:

* parandavad reageerimisaega

e suurendavad aeroobset ja
anaeroobset vastupidavust

» vahendavad unisust

* suurendavad autoroolis erksust

* parandavad meeleolu ja tunnetust
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ENERGIAJOOKIDE JU

-

ERVISELE

Miks tuleks energiajooke tarvitada
moodukalt voi uldse mitte?

Energiajookidest voib saada:
* liigse kofeiinikoguse
* liigselt suhkrut

Sellest omakorda tulenevad
terviseprobleemid.

DOOLOHOHO
DOOLOHOHO
DOOLOHOHO
DOOOHOO




ENERGIAJOOKIDE MOJU TERVISELE

Energiajookidega seotud pohilised terviseriskid:
» sudame suurenenud loogisagedus ja pekslemine
» korgenenud vererohk
* unehaireid ja unetus
e suurenenud uriinieritus
* huperglukeemia
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ENERGIAJOOGID JA FUUSILINE AKTIIVSUS

Treening + energiajook = paremad tulemused?
Treening + energiajook = surm?
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ENERGIAJOOGID JA FUUSILINE AKTIIVSUS

Suurimad ohud:
Veekadu + moju siidamele
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SPORDIJOOKIDE ERINEVUS
ENERGIAJOOKIDEST

Spordijoogid sisaldavad kindlasti:
e vett
* susivesikuid energiaallikana

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

* vOIb-olla lisaks maitse- ja I6hnaaineid,

vitamiine vm ?
\. e Spordijoogid ei sisalda kofeiini t / i
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ENERGIAJOOK + ALKOHOL

Kas alkoholi korvale energiajoogi joomine:
- vahendab joovet, aitab pusida kainem?
- vahendab alkoholisisaldust veres voi valjahingatavas ohus?
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ENERGIAJOOK + ALKOHOL
5

al
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Dehudratatsioon, mis voib tuua kaasa:

e kOhulahtisuse e sudame suurenenud loogisageduse
e ivelduse vOI oksendamise e ihaskrambid
e vasimuse ja peavalud e tosisemad pohmellinahud
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ENERGIAJOOK + ALKOHOL
53

I
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- Vastuolulised signaalid nirvisiisteemile, * Vahenenud tundlikkus

mis voivad kaasa tuua kardiovaskulaarseid alkoholimurgistuse markide
probleeme (naiteks sidamepekslemine vol suhtes. . |
kérgenenud vererdhk) ning hairitud une. » Suurenenud riskikaitumine.
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Energiajookide joomise harjumused
2013. aasta kevad

v‘[.l\ ENERGIAJOOKIDE UURING

#

Eestis elavad 7—-45-aastased inimesed, jaotatud 3 vanusegruppi.

Grupp ...... ........................ : ruplnlmetus ..... p u3|tletutearv ........ TR
1grupp ............................ 1—6klass ............... 451naostnakkumterv1uu
e R - |||l O R N— :
2.grupp uldhariduskoolide 2766 : internetipohine kusitlus :

:  (7.-12. klassi), kutsedppeasutuste, :

korgkoolide Opilased
3grupp16—45aastased|n|mesed .............. ............... . telefonunterVJuu ........
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Uuringu tulemused

v‘[.l\ ENERGIAJOOKIDE UURING

#

* Kuni 12-aastased lapsed — 85% el joo neid mitte kunagi vOi on korra
oroovinud.

* Peamisteks tarvitajateks on 15—30-aastased.
* Enim reqgulaarseid tarvitajaid oli 2. grupis — ligi kumnendik koguvalimist.
* Regulaarsed energiajookide tarvitajad on pigem meessoost.

e Suurem osa alustab energiajookide tarvitamist 10—15-aastaselt.
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MIKS ENERGIAJOOKI JUUAKSE

Uuringu tulemused

@
-% 5738 B = W 1. grupp (n=67) m 2. grupp (n=1696) M 3. grupp (n=357)
2 60
= I
© 50 — 48 44 45 44
=l L 36 33
S 30 — L 23 24 . | 55
© . . . ] - - 15 - N
> 29 6 6
5 10 — HHE B E PERERER
5 0 I
= Maitse parast Janu Energia Vasimuse SoObrad joovad
kustutamiseks saamiseks peletamiseks
paeval
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ENERGIAJOOGID JA ALKOHOL

Uuringu tulemused

Energiajookide joomine koos
alkoholiga

N
co

N

% Opilastest
A

11

~
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KOFEIINI SISALDAVATE
TOITUDE JA JOOKIDE TARBIMINE

1.-6. klass Uuringu tulemused

' 216 ml
Kofeiini 140 mg g Kofeiini 130 mg e Kofeiini 58 mg e Kofeiini 12 mg
Suhkrut 32 g Suhkrut 49 g Suhkrut 24 g
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KOFEIINI SISALDAVATE
TOITUDE JA JOOKIDE TARBIMINE

7.-12. klass Uuringu tulemused

289 ml

s

° Kofelini 138 mg g Kofelini 173 mg e Kofelini 61 mg e Kofelini 23 mg

Suhkrut 43 ¢ Suhkrut 51 g Suhkrut 47 g
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KOFEIINI SISALDAVATE
TOITUDE JA JOOKIDE TARBIMINE

Kutseoppeasutuste Uuringu tulemused
opilased

355 ml

s

Q Kofelini 172 mg g Kofelini 213 mg Q Kofelini 77 mg e Kofeiini 21 mg

Suhkrut 54 ¢ Suhkrut 66 g Suhkrut 44 g

COUNOOBOSHZ WA




ENERGIAJOOGID JA FUUSILINE AKTIIVSUS

Uuringu tulemused

Energiajooke tarvitavatest Opilastest joovad neid faulsilise aktiivsusega seotult
vahemalt kord kuus:

i@IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII‘.IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII{IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII‘IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIi

. Enne fiiusilist aktiivsust 8,0% 17,9% 17,2%
Fiisilise aktiivsuse ajal i  3,2% 9,2% 10,4%
Parast fuusilist aktuvsusté 19,4% 15,1% 17,2%

lllll
lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
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MEELESPEA!

» Ara tarvita regulaarselt ega suurtes kogustes.
» Ara kasuta janu kustutamiseks.

» Ara joo tlihja kbhuga.
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MEELESPEA!

® Vaata pakendilt toitude susivesikute ja kofeiini
sisaldust.

® Arvesta lisaks energiajookidele ka teiste 9
kofelinirikaste toitudega.

® Arvesta nil energiajookidest kui ka teistest
toodetest saadud suhkrukogusega.

- EE B EE BN B BN S B BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN B BN BN BN BN BN BN BN EE BN BN S BN BN N BN BN BN BN BN BN BN BN BN EE BN EE EE B BN EE BN EE BN B BN BN BN BN B EE BN BN EE EE B BN EE B BN EE B BN B BN BN B B e Em B e E e - = mm e - e Em s Em o Em omm
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MEELESPEA!

 Kofelini liigne tarvitamine voib pohjustada
tervisehaireid ja halba enesetunnet.

» Energiajookides sisalduv suhkur voib soodustada
ulekaalulisust ja kahjustada hambaid.

o=
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MEELESPEA!

» Ara aja segamini energiajooke ja
spordijooke.

» Ara tarvita energiajooke fiiisilise
aktiivsuse ajal.

» Ara tarvita energiajooke koos
alkoholiga.
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MEELESPEA!

» Oppimis- ja kontsentreerumisvdimet
parandab kofelinist paremini normaalne ja
mitmekesine toitumine, piisav uni, eakohane
fuusiline aktiivsus.

* Organismi energiavajaduse rahuldab
mitmekesine toitumine.

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

* Tunne huvi, mida su lapsed joovad. * Ole lastele eeskujuks.

» Selgita, miks on parem energiajooke » Ara joo energiajooke laste
valtida vOi juua neid vaid vaikeses ees ning ara osta neile ega
koguses. nendega koos energiajooke.

« Opeta oma lapsele, et dige toidu, joogi ja
puhkereziimiga jatkub tal piisavalt energiat
ning el teki vajadust lisaenergiat
ammutada.
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_suthar g MIDA TEGELIKULT
. Sone TEHA, ET ENERGIAT
fey L JUURDE SAADA?

t0|durasvad

Oluline on normaalne toitumine

Liha, kana, (’ ‘ SR
|
kala, muna w 06 m ja litkumine.

= = . Jargi toiduptramiidi:
} & O 6‘ puuviiad, — POhI, korrused, tipp

.)] éﬂ marjad — toitumise vastavus vajadusele

_,- @ — mitmekesine toitumine
Leib ja teised ///5’

teraV|IJatooted/ . // /

10N BEE4

— valgusfooritabel
kartul @ “

» Toidukorrad
* Piisav puhkus ja uni
Ole aktiivne, joo igap&evaselt piisavalt vett . Fu US'“ neaktuvsus ............
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www.toltumine.ee

tap.nutridata. ee

8 006
e o

e;

/|| Tervisliku toitumise inforr % |

—

C [ toitumine.ee/esileht/ <o

Toitumine.ee

Esileht Jirgmine
Toidupiiramiid nditab, kui palju ja mida slia, et toituda
tervislikult ja tasakaalustatult. PGramiidis on vélja toodud
erinevad toidugrupid, mida organism vajab. Siles iga pdev
midagi igalt korruselt ning varieerides toite ka toidugrupi ~
siseselt, saab organism katte koik vajalikud toitained. Seda o
nimetataksegi mitmekesiseks toitumiseks. Kindlasti tuleb
jalgida ka seda, et stiliakse vastavalt vajadusele ehk nii
palju, kui organism kulutab. Moodukas tuleks olla suhkru-,
rasva- ja soolarikaste toitude tarbimisega.

Toitumise pohitoed

Toitumine ja haigused

Toidu ohutus

Erinevad vajadused

Kampaaniate arhiiv

Trikised
Nutridata toitumisprogramm

Muinasjutukas ® Sisene programmi, mis aitab sul toitumist jilgida ja tasakaalustada.

Programm annab sulle soovitused toitumiseks sinu personaalse
energia ja toitainete vajaduse pohjal.

TFIDL KR

(8] — Tai ; \ !a
e O @ TAI - Toitumisprogramm % N
& - C [} tap.nutridata.ee e @ =

Registreeru
Unustasid salasona?

toitumisprogramm

Avaleht

Programmi uuendused  Tahtis teada Andmete kasutamine  Videotutvustused

\'\-’: Prindi lehekilg

Toitumisprogramm @ ol
) Toitumise andmekogu

Registreeru niilid ja toitu teadlikumalt! ) Toitumisuuringute
andmebaas

NutriData toitumisprogramm vdimaldab analiilisida meniu

energia- ja toitainete sisalduse vastavust riiklikele ea- ja

soopohistele toitumissoovitustele.

Menlili analutsimiseks registreeri end kdigepealt programmi

kasutajaks.

) Toitumisprogramm

) Toidu koostise andmebaas

Tahelepanu:
Programmi eelmise versiooni kasutajad saavad uude

Huvitav statistika

versiooni 1. korral sisse logida oma olemasoleva
kasutajanime ja salasonaga. Peale seda toimub %mmemmna

sisselogimine e-maili ja parooliga.
Toiduaineid: 1635

Retsepte: 1060

Aktiivseid kasutajaid: 47910
Vitamiin B12 hea allikas: Suitsurdim
Populaarseim retsept: Tatrapuder
rasvata, veega

Programmi kasutamine on tasuta.

Mida saate meie nrogrammis teha?
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http://www.toitumine.ee/
http://www.toitumine.ee/
http://tap.nutridata.ee/

Aitah!

' . Tervise Arengu Instituut
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"1 National Institute for Health Development
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