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O efecto das bebidas enerxéticas
pode ser extremadamente nocivo,
especialmente cando se trata de nenos.
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Que se considera unha bebida enerxetica?

Considéranse bebidas enerxéticas aquelas bebidas non alcohdlicas que contefien azucre,
cafeina, tauring, alglin tipo de vitaminas e extractos de herbas e que se promocionan a middo
como “estimulantes e energizantes”.

E importante diferencialas, xa que moitas veces confindense,
das bebidas para deportistas (bebidas isotdnicas aquelas bebidas
rehidratantes, ¢é dicir, aquelas con gran capacidade de
B rehidratacién), desefiadas para a recuperacién tras unha
" actividade fisica intensa debido d sta achega en sales minerais e
azucre.

<=== Bebidas isotonicas
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As bebidas enerxéticas, cada
vez mais numerosas e de cores
vivas e atraentes convertéronse
nun bo reclamo para unha
sociedade que esixe estar madis
activos mais horas.
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Unha lata puntual non teria que
supoiler maiores problemas. Con
todo, o consumo estd a facerse
habitual e, o que ¢é madis

preocupante, chega ata nenos e RIS W‘W‘” !
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adolescentes.

Estas bebidas estan a popularizarse entre
0s menores de 18 anos.



QUE CONTEN UNHA BEBIDA ENERXETICA?

Hai que deixar claro que non é un simple refresco, ainda que a auga carbonatada, o
sabor dulzdn e as cores vivas fai que se confunda con eles.

 Grandes cantidades de azucre simple. As
latas grandes chegan a ter 54 gramos de azucre.
A recomendacion da Organizacion Mundial da
Sadde é non pasar dos 25 gramos ao dia. Ten
mesmo mais que unha lata de refresco normal, que
ten uns 11 gramos.

» Cafeina: unha lata contén aproximadamente 300-400 mg

80 mg
dependendo da marca comercial, equivalente a 3-4 cuncas de
45 mg ’ ’ .
— café ou refresco de cola, podendo superar a dose maxima
19 mg 20 mg
sSmo mm P . I ' aconsellada para adultos e superando con fartura a dose
=S € 8 aconsellada para os nenos.
Decaf Hot Greon®™ Spotof Canof  Black®  Red
* Altas concentracions de extractos de herbas: hai moi . W .. e
poucos estudos que determinen os seus efectos nos humanos. 2
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Outras substancias: algins engaden outros nutrientes, como
taurina, ginseng, carnitina ou vitaminas e minerais. B .




QUE PROBLEMAS PODE PROVOCAR?

A cantidade de cafeina en si presente nunha lata non € danifia, sempre que un estea saudable, teria que ser
un consumo alto moi continuado para xerar realmente problemas de salde importantes.

Outra cousa € o consumo excesivo diario. Poden aparecer, a longo prazo, enfermidades de tipo crdnico. Por
exemplo, arritmias, taquicardias e outros problemas cardiacos. Ou crear un estado de excitacion permanente.

Tamén pode provocar insomnio, afectar o noso ritmo bioldxico.

Doutra banda, o exceso de azucre tamén pode prexudicar o noso organismo e predispone a diabetes e o
sobrepeso.

Tamén os engadidos de vitaminas e minerais, se xa fomamos unha dieta equilibrada, poden supofier un
exceso para o organismo, o que fai traballar mdis ao ril, que as terd que eliminar.

Os efectos do ginseng e outros aminodcidos que inclden non tefien especial relevancia nin os seus efectos
estdn plenamente contrastados.

PODEN CREAR DEPENDENCIA. O consumo esporadico non é un problema, o é a dependencia.

A cafeina é unha substancia que actda sobre o sistema nervioso central e inhibe os neurotransmisores que
comunican a sensacién de cansazo e sofio. A vez, potencian a sensacion de benestar, concentracion e bo dnimo.

Estas sensacidns positivas son pasaxeiras e NON eliminan a fatiga muscular, sé enmascadrana.

Como non elimina o problema de fondo, o consumidor pode ter a necesidade de volver a esa sensacién de
benestar para sequir coa sta actividade.
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QUE EFECTO TEN NOS NENOS?

Na poboacidn hai un problema importante de obesidade infantil e débese en parte ao consumo de
bebidas azucradas entre as que se atopan famén as bebidas enerxéticas, os zumes comerciais, asi
como outros produtos industriais con azucres excesivos.

Non é conveniente que os nenos de idades inferiores aos 16 anos consuman este tipo de bebidas.
Un dos principais problemas hoxe en dia é que estas bebidas son consumidas por nenos e

adolescentes, ds veces sen control, xa que as consideran meros refrescos e nin_eles nin os seus pais
son conscientes dos perigos que entrafan.

Os menores de 12 anos NON deberian
probalas en ningunha circunstancia, e
desaconsella o seu consumo de forma
clara en nenos mais maiores, xa que se
calcula que a metade do consumo deste
tipo de bebidas Iévao a cabo a
poboacidn entre 12 e 25 anos e
habitualmente mesturado con alcol.




Razones para que
los ninos no

consuman bebidas
energizantes.

Al consumirlas, los nifios pueden tener varios
problemas
En este documento se trataran algunas consecuencias para los nifios al tomar bebidas

energizantes, estas son muy comercializadas y tal vez algunos padres no conocen cual es
el efecto que tienen en los nifios.

Algins dos efectos adversos que
pode provocarlles:

Trastorno do estado de dnimo,
baixa autoestima e depresion
Empeoramento do rendemento
escolar

Mala calidade do sofo
Empeoramento do asma
Obesidade

Aumento da tension arterial
Aumento de hiperglucemias
Interaccion con medicamentos
Problemas d6seos e dentais

Pode  empeorar  afeccidns
cardiacas preexistentes



BEBIDAS ENERXETICAS E ALCOHOL

Estas bebidas mestiranse ds veces con bebidas alcohdlicas o que crea outro problema. As
bebidas enerxéticas enmascaran o efecto do alcol. Crean unha falsa sensacion de benestar que
esconden a bebedeira. Os consumidores seguen bebendo sen limite.

O resultado é bebedeiras moito mais fortes e mesmo o risco dun coma etilico.

A combinacion de bebidas enerxéticas e alcol pode provocar, tanto en adultos como en
adolescentes efectos indesexables como alteraciéns cardiacas como taquicardia, palpitacions,
aumento da presion arterial, falta de coordinacién motora...
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Suxerencias e comentarios:

waecoceleenanieriecen | JN CONSUMQ CON PRUDENCIA

Se queredes pofiervos en contacto
cohnosco, estamos en:
UNIDADE ASISTENCIAL DE
DROGODEPENDENCIAS
SERVIZO DE PREVENCION
Plaza da Estacion - 17
27400—Monforte de Lemos (Lugo)

Non se trata de crear un alarmismo
excesivo, senon de actuar con loxica e
moderacion. Non dar a un neno unha
bebida de adulto, nin abusar nds delas.

Por suposto, se xa se tefien problemas
de diabetes, cardiacos ou de colesterol o
consumo hon estd recomendado.

"Calquera cousa en exceso é malo.

Facebook: , : :
Unidad Asistencial de Drogodependencias Esta regra tamen hai que ClpllCCl|Cl a estas
Monforte de Lemos bebidas. O mdis importante é tomar de

tod su st dida, sem
TLF. 982 40 04 95 h(()JX(()l unnabou:s‘rz;o je?ael.'lc;ef'l .
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