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Bebidas energéticas

éQueé son las bebidas energéticas?

Son bebidas sin alcohol estimulantes. Ofrecen bajar la fatiga y el agotamiento, aumentar la habilidad
mental y la resistencia fisica, lograr una mayor concentracion, evitar el suefio y dar bienestar. La cafeina
es su componente principal.

Conoce todo sobre este tipo de bebidas. Inférmate de si pueden ocasionar algin problema en tu salud y

coémo consumirlas.

Las recomendaciones sanitarias sobre su consumo, las tienes en esta infografia de la Agencia espafiola de
seguridad alimentaria y nutricién (AESAN). Y puedes obtener mas informacidon en nuestro articulo

pinchando aqui.

Para ver mejor la infografia puedes pinchar en la imagen.


https://www.familiaysalud.es
https://www.familiaysalud.es/sites/default/files/bebidas_energeticas_sj_pro.pdf
https://www.familiaysalud.es/sites/default/files/bebidas_energeticas_sj_pro.pdf

RECOMENDACIONES DE LA AGENCIA ESPAﬂDLA
DE SEGURIDAD ALIMENTARIA Y NUTRICION
SOBRE EL CONSUMO DE BEBIDAS ENERGETICAS

Las bebidas energéticas son bebidas refrescantes con alto contenido en cafeina, normalmente
32 mg/100 ml, cuye consume por los jévenes muestra una tendencia creciente

¢Qué informacién tiene que figuraren la
etiqueta de las bebidas energeticas?

* La advertencia “Contenido elevado de cafeina: ne recomendado
para nifios ni mujeres embarazadas o en periodo de lactancia™ junto
a la denominacidn del products, que normalmente es “bebida energética”.

+ El contenido de cafeina en maf100 ml.

z0ué efectos tiene la cafeina en mi cuerpo?

= Uin consume excesive produce desde alteraciin del sueflo hasta electos
psicolbgicos y alleraclones del compartamlento. También preduce traslormos
cardivasculares.

= Un consuma regular en el tlempe puede causar dependencia fishca moderada

y tolerancia a la cafeina. Tu cuerpo necesitard cada vez mds cantidad para
EN ADOLESCENTES:

Cansequir un efecto similar.
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+ 200 mililitros |de bebida energétical = alteraciones del suenio
+ 500 mililitros = efectos psicolégicos vy alteraciones comportamentales y
trastornos cardiovasculares. '@,
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LA AESAN RECOMIENDA:
= Evita su consumo en el caso de:

_Ninos y ninas, adolescentes, mujeres embarazadas y mujeres en periodo

de lactancia.
_Personas con hipertensian o problemas cardiovasculares.
_Personas que padecen alteraciones del sueno.
. * No las combines con bebidas alcohdlicas.

+ Mo las tomes para rehidratarte tras realizar deporte.
= 5j las consumes, hazlo ocasionalmente y eligiendo los formatos de menor tamano, y
consulta con tu médica o médico si tomas alguna medicacién de manera habitual.

EVITA RIESGOS Y NO TE LA JUEGUES CON LAS BEBIDAS ENERGETICAS
MIENTRAS ESTUDIAS, TE DIVIERTES 0 HACES DEPORTE.
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