
Energia-
juomat
– Mitä, miksi, kenelle?

PANIMOLIITTO



Energiajuomia on käytetty 
turvallisesti yli 30 vuoden ajan,  
ja niitä myydään yli 170 maassa  
ympäri maailmaa.

Energiajuomat ovat elintarvikkeita, 
joiden myynnille Suomen lainsää-
dännössä ei aseteta rajoituksia. 
Tuotetiedoissa mainitaan, 
että tuote ei sovellu lapsille, 
raskaana oleville naisille eikä 
kofeiiniherkille henkilöille. Lisäksi 
juomapakkauksessa on suositus 
päivittäisestä saannista tai 
varoitus ylimääräisen kulutuksen 
aiheuttamista haitoista. 

Mitä  
energia- 
juomat  
ovat?

Energiajuomat  
ovat alkoholittomia, 
funktionaalisia juomia. 
Kofeiinin lisäksi ne 
sisältävät usein tauriinia, 
B-vitamiineja, guaranaa 
tai muita ainesosia, 
joilla on toiminnallinen 
tai ravitsemuksellinen 
vaikutus.



Panimoliiton 
periaatteet 

energiajuomien 
myynnissä ja 

markkinoinnissa:

...tukevat kohtuullista 
käyttöä myös 
energiajuomien osalta.

... sitoutuvat jakamaan 
tietoa energiajuomien 
käytöstä ja tuote- 
sisällöistä viestintä-
kanavissaan.

Panimoliiton 
jäsenet...

...markkinoi energiajuomia  
alle 15-vuotiaille.

...markkinoi energiajuomia 
tilaisuuksissa, joissa osal-
listujista yli 35 % on lapsia.

...ohjaa tuotenäytteitä  
lapsille tai paikkoihin, joissa 
on huomattava määrä lapsia, 
esimerkkeinä koulut  
ja leikkipuistot.

...myy energiajuomia 
myyntiautomaateista, jotka 
sijaitsevat peruskouluissa.

Panimoliiton  
jäsenet eivät...



Energia- 
juomien  
sisältö

Useat terveys- 
viranomaiset 
ympäri maailmaa 
ovat vahvistaneet 
energiajuomien ja 
niiden ainesosien 
turvallisuuden 
kohtuullisesti 
nautittuna.

Kofeiini  Euroopan elintarvi-
ke- ja turvallisuusviranomai-
nen (EFSA)1  on vahvistanut, 
että terveet aikuiset voivat 
käyttää päivittäin turvallisesti 
enintään 400 mg kofeiinia. 
Tämä vastaa neljää 0,33 
litran tölkkiä energiajuomaa 
(tölkissä n. 106 mg kofeiinia) 
tai neljää mukillista (4 X 2 dl) 
kahvia. Euroopan elintarvike- 
ja turvallisuusviranomaisen 
(EFSA) mukaan nuorille turval-
linen määrä on 3 mg kofeiinia 
painokiloa kohden. Miljardit ihmiset ympäri 

maailmaa ovat nauttineet 
kofeiinia satojen  
vuosien ajan.

Tuloksen ovat vahvistaneet myös 
Ruotsin kansallinen elintarvikevi-
rasto Livsmedelsverket2 ja Norjan 
elintarviketurvallisuusviranomai-
nen Mattilsynet3. 

Suomessa elintarvikkeiden tur-
vallisuutta valvova Ruokavirasto 
noudattaa EFSAn suosituksia. 



Energiajuomat sisältävät samansuuruisia määriä kofeiinia,  
kuin kahvi ja muut kofeiinipitoiset juomat:

iso kahvilakahvi (450 ml)

keskikokoinen kahvilakahvi (350 ml)

pieni kahvilakahvi (250 ml)

energiajuomatölkki (330 ml)

kotitekoinen kahvikuppi (200 ml)

teekuppi (220 ml)

kolajuoma (330 ml)

tummasuklaapatukka (50 g)
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Energiajuomat sisältävät yleensä saman tai pienemmän 
määrän kofeiinia kuin kahvi tai muut kofeiinipitoiset juomat. 
Kautta aikojen ihmiset ympäri maailmaa ovat saaneet  
kofeiinia lähinnä kahvista, teestä, kolajuomista ja suklaasta. 

KOFEIININ SAANNIN TURVALLINEN MÄÄRÄ

aikuiset Nuoret*

Korkeintaan  
400 mg päivässä
400 mg = vastaa määrältään 
neljää tölkkiä energiajuomaa, tai 
neljää kuppia kotitekoista kahvia

3 mg/kg kehopaino
Vastaa noin yhtä tölkkiä 
energiajuomaa, tai yhtä 
kuppia kahvia

TAI
TAI

* Kofeiinin määrä voi vaihdella riippuen kahvin koosta ja 
vahvuudesta. Todellinen kofeiinipitoisuus voi olla jopa 
kolme kertaa isompi (kts. vertailutaulukko).

* 10–18 vuotiaat



Suomessa energiajuomat ovat vain pieni kofeiinilähde nuorille. 
Euroopan elintarvike- ja turvallisuusviranomaisen (EFSA)4 mukaan 
energiajuomien osuus kofeiinin päivittäisestä kokonaissaannista 
suomalaisilla alaikäisillä nuorilla on vain 3,4 prosenttia. 

Tauriini Energiajuomissa on 
perinteisesti ollut tauriinia, se on 
ihmiskehon luonnollinen ainesosa,  
ja sitä esiintyy elintarvikkeissa, 
kuten merenelävissä. Se on 
aminohappo, eikä se lisää tai 
muuten ole vuorovaikutuksessa 
kofeiinin vaikutusten kanssa.

Guarana on kotoisin Amazonin 
altaalta, ja sitä on käytetty tuhansia 
vuosia. Guarana tunnetaan sekä 
maun antamisesta että stimuloivista 
ominaisuuksistaan, jotka perustuvat 
sen sisältämään kofeiiniin.

Sokeri Sokerin määrä 0,33 l 
energiajuomatölkissä on suunnilleen 
yhtä suuri kuin samankokoisessa 
lasissa appelsiinimehua. Energia-
juomia on saatavana myös ilman 
sokeria.

Sokerin määrä

100 ml  
energiajuoma

11 g

100 ml  
mansikkajugurtti

11 g

100 ml  
appelsiinimehu

7–10 g

Nuoret5

96,6 %
kahvi, tee, 
suklaa ja 
muut kofeiini-
pitoiset 
juomat

3,4 %
Energia- 

juomat



Jokaisessa energiajuo-
man ainesosaluettelossa 
on myös tiedot tuotteen 
kofeiinipitoisuudesta EU:n 
ohjeistuksen mukaisesti.

Korkea 
kofeiinipitoisuus.  
Ei suositella lapsille 
eikä raskaana oleville 
tai imettäville.  
(32 mg/100 ml)6

Kenelle  
energiajuoma  
sopii?
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Energiajuomat on 
suunniteltu aikuisille 
nautittaviksi tarpeen 
vaatiessa, kuten 
haastavien työpäivien 
aikana, opiskellessa, 
pitkillä automatkoilla tai 
kun harrastaa liikuntaa.  
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