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Las bebidas con cafeina son cada
a vez mas populares entre los
adolescentes, y hay muchos nuevos
tipos de bebidas que los padres vy
cuidadores podrian no conocer.

El consumo de bebidas con
cafeina puede ser perjudicial
para la salud de los ninos v,
por lo tanto, debe evitarse.




cQUE es una
bebida con cafeina?

Una bebida con cafeina es una bebida que
contiene cafeina u otros estimulantes; algunos
ejemplos comunes son el cafég, el té, las bebidas
energéticas y los tragos energéticos.

cQUE es
a cafeina?

La cafeina es un estimulante legal levemente
adictivo, conocido sobre todo por su capacidad
de aumentar la energia y el estado de alerta.
Tiene efectos similares en nifios sobre las
bebidas y adultos, pero los ninos responden a
dosis mucho mas bajas de cafeina



Otros estimulantes

utilizados habitualmente en las bebidas energéticas

<Guarané> (Taurina) <Ginseng> <L—carnitina>

Muchos de estos estimulantes se agregan a las bebidas
energeéticas porqgque se cree que mejoran el estado de
animo y aumentan la capacidad de concentracion.




¢cPor qué los ninos y adolescentes
deben evitar las bebidas con cafeina?

Mientras que la mayoria de los adultos
pueden consumir cafeina de forma
segura en cantidades limitadas, los
NINOS vy adolescentes tienen cuerpos
Mas pequenos y cerebros en rapido
desarrollo, por lo que son mas
susceptibles a los efectos negativos
de consumir demasiada cantidad.




L as evidencias demuestran
gue consumir cafeina puede provocar
los siguientes sintomas:

e 9o®

Mala calidad Aumento de Problemas Mayor consumo
del sueno la presion arterial de salud mental de azUcar anadida




Incluso una taza de café
puede causar efectos |

. . ® Altas cantidades
secundarios negativos. de azGcares afiadidos

® Endulzantes artificiales

® Estimulantes como
cafeina y taurina

e Otros aditivos poco
‘@ ©) -ecomendados
—

&

%

No se recomienda el
consumo de bebidas
con cafeina en ninos
y adolescentes.
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L0 que hay que saber al tomar decisiones

sobre las bebidas con cafeina

Se dispone de datos limitados
sobre la cantidad total de cafeina
gue consumen los nifos de 5 a 18
anos cada dia. El contenido de
cafeina no siempre aparece en
las etiquetas nutricionales, por
lo que es dificil saber cuanta
cafeina se esta ingiriendo.

Informacion Nutricional
T

<Principales fuentes>
g K

Gaseosa Té helado Energizante

En aumento ¢ J

Revise siempre la lista de ingredientes.
La cafeina puede acumularse rapidamente
y esta apareciendo en lugares inesperados,
como algunas aguas seltzer, la kombucha y
otras bebidas “refrescantes”
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%)  Contenido de cafeina de
las bebidas mas comunes

La cafeina esta presente en mas bebidas de las que
Imaginas. Conoce cuanto puede contener cada una
y aprende a identificar sus riesgos.
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CAFEO TE TE HELADO REFRESCO INFUSION DE TE CAFE TRAGOS TRAGOS
DESCAFEINADO EMBOTELLADO GASIFICADO NEGRO O VERDE ENERGETICOS ENERGETICOS
(2a15mg) ( 20a80mg> ( 35 ab55mg ) (55mg> (80a200mg> <200a250mg> (150a300mg>

Taza de Botella de Lata de Bolsita de té Taza de Trago Lata de

8 al2floz 6 fl oz 12 fl oz De 80 a 200 mg 8 al2floz 1,9 fl oz 12 a 16 fl oz
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Fste es solo el comienzo

Descubre mas en nuestros cursos y siguenos en redes para
explorar contenido que hara la diferencia en tu dia a dia.

Q.  www.helpycare.com.co
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