MEDDELANDE
\/IQN Far publiceras 24.6.2009 kl. 10.00

Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta

Statens naringsdelegation ger konsumenterna rad:

VATTENLEDNINGSVATTEN AR DEN BASTA TORSTSLACKAREN — SE UPP MED
BARNENS LASKEDRYCKER OCH ENERGIDRYCKER

For de flesta ar det lampligt att dricka cirka 1-1,5 liter per dag. Statens naringsdelegation re-
kommenderar att man tacker det har behovet ocksa pa sommaren framst med vattenlednings-
vatten, som i Finland ar av utmarkt kvalitet. Som matdryck rekommenderas jamsides med vat-
ten ocksa mjolk och surmjolk som ér fettfri eller innehaller hogst 1 % fett. Juice kan man dagli-
gen dricka 1-2 dl tillsammans med en maltid, men juice ska inte ersétta frukt. Te och kaffe,
helst utan socker och gradde, passar som daglig dryck. Andra drycker ar det skél att avnjuta
mera sallan an dagligen och man ska ge akt pa portionsstorleken.

Statens naringsdelegations ordférande, professor Pekka Puska ar speciellt bekymrad 6ver att
barnen dricker stora mangder stta och sura drycker. Han anser att foraldrarna béttre borde hal-
la ett 6ga pa kvaliteten och kvantiteten av de drycker som barnen dricker. "Borde foraldrarna
kanske aterga till en laskedrycksdag fér barnen, till exempel pa lordagarna, dvs. en gang i
veckan”, foreslar han. Han paminner ocksa om att det oroande ofta fortfarande finns automater
med framst ohélsosamma drycker i skolorna samt i motions- och idrottshallarna. "Skolan ar en
plats for fostran, inte en laskedrycks- och godisbutik.”

Manga drycker som numera anvands i stora mangder innehaller siddant som inte ar bra for hal-
san. Sockret i dryckerna bidrar till 6vervikt och hal i tanderna. Manga drycker, ocksa light-
drycker, innehaller syror som frater pa tandemaljen, om man dricker dem flera ganger under
dagens lopp. "Det ar skal att ha en regelbunden daglig rytm i frdga om bade mat och dryck.
Speciellt s6ta och sura drycker ar det tillradligt att dricka bara i samband med mat, for da dricker
man mindre mangd och maten minskar syrornas skadliga effekter”, konstaterar ordféranden for
den arbetsgrupp som har berett rekommendationerna, docent Liisa Valsta vid Institutet for halsa
och valfard.

Redan i sma mangder har koffein konstaterats orsaka irritation, oro, sémnstorningar och till och
med beroende hos barn. Energidrycker innehaller dessutom &ven tillsatser av andra uppiggan-
de &mnen samt vitaminer. Intaget av dem kan bli stort om man dricker stora mangder av de har
dryckerna. Langtidseffekterna av de har amnena &r inte kanda. Darfér rekommenderas koffein-
haltiga drycker sdsom energidrycker och kaffe inte alls for personer under 15 ar. | dryckernas
forpackningspaskrifter finns mycket information om innehall, energihalt och begransningar av
anvandningen. Det I6nar sig att ta for vana att lasa forpackningspaskrifterna noggrannare an
forut ocksa pa dryckernas forpackningar.

Bilder och texter med rekommendationer om drycker kan fas i elektronisk form av generalsekre-
terare Raija Kara, raija.kara@evira.fi. Materialet finns ocksa pa Eviras webbplats pa adressen
http://tuoreetkasvot.fi.

Ytterligare information: Generaldirektor Pekka Puska, tel. 040 771 5571 och generalsekrete-
rare Raija Kara, tel. 050 409 9860



