RECOMANACIONS CONSUM
* BEGUDES ENERGETIQUES

La comercialitzacid de nous aliments amb cafeina afegida i |'aparicié de nous patrons de
consum d'alguns d'aquests productes, especialment les begudes energétiques associades al
consum d'alcohol, han provocat casos de reaccions adverses com ara insomni, hiperten-
sio, ansietat, deshidratacid, convulsions, aritmia i trastorns cardiacs greus arreu del
mon.

Es per aixo que I'Agéncia de Salut Plblica de Catalunya, fa les seglients recomanacions en
relacio al consum de begudes energétiques:

1 - No consumir begudes energétiques amb cafeina simultaniament amb alcohol. La cafeina
no és antagonista dels efectes de l'alcohol i emmascara els simptomes de I'embriaguesa,
cosa que pot comportar una reduccié de la percepcié de I'estat d'intoxicacié alcoholica i in-
crementar el risc de patir efectes adversos.

2 - Evitar el consum de begudes energétiques en els grups de poblacié seglients: dones em-
barassades i en periode de lactancia, nens, persones sensibles a la cafeina, amb patologies
cardiaques o trastorns neurologics.

3 - Si es fa alguna activitat fisica intensa, no s'han d'utilitzar les begudes energétiques per
reposar liquids. La cafeina té efectes dilretics que alteren I'equilibri electrolitic i poden fer
augmentar el risc de deshidratacio. Cal beure aigua o altres begudes per a esportistes co-
mercialitzades amb aquesta finalitat.

Aliment 't.t'ml-lr'lgflt de cafeina Eq uivaléncia
Ebha?zra} de café filtrat 24 mg L ]

.;l_'a_tg:j :nsﬂ de cafe expres 48 mg 0

1 ta£ca de te de 260 mi 26 mag E 3

1 llouna de cola de 330 mi 26 mg "

];.;IfLrJI:'IIa de cola light de 42 mg ' ‘

1 llauna de bequda

encrgetica amb cafeinag 105 mg ! ! ! !

{320 mg/L) de 230 ml

1 tassa de xocolata desfeta

de 200 mi 18 ¥
1 rajoia de xocolata i 1/3
negia (20 g) wing '
Snark e wnralaty negra de : 1/2
45 g 12 mg '

' = 1 tassa de cafe filtrat



