CAFEINA

(Parte 1)
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COMPLEMENTOS BEBIDAS

CHOCOLATE
ALIMENTICIOS ENERGETICAS

& PRESENTE EN MAS
DE 60 PLANTAS

HOJAS DE TE GRANOS DE CAFE VAINAS DE CACAO NUEZ DE COLA

sCUALES SON LOS EFECTOS DE LA CAFEINA?

Todas las personas se ven afectadas puede:
de manera diferente, dependiendo de su: :

82 210! ¢y o

pesoy edad habitos de actuar como estimulante, ser un afectar los
tamano consumo aumentando el estado diurético patrones
de alertay la resistencia

de sueno
W durante el ejercicio

genética

www.eufic.org



CAFEINA

(Parte 2)

3sCUANTA CAFEINA HAY EN LOS DISTINTOS ALIMENTOS Y BEBIDAS?

mg una lata de bebida
90 - energética (250 ml)
una taza

de té negro

una barra de
chocolate negro
(50 g)
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una taza de un café una lata una barra de chocolate
café filtrado espresso de refresco con leche (50 g)
(200 ml) (60 ml) de cola (335 ml)
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3sCUANTA CAFEINA PODEMOS CONSUMIR?

NINOS ADULTOS MUJERES E
MBARAZADAS
no mas de 3 mg de D un méaximo de 400 mg Y LACTANTES:

f ¢ cafeina por kg por dia (en total)
<13 [T S Terel un méaximo de 200 mg

ejemplo: para un nino en una sola porcion
de 40 kg, 3 mg x 40 kg =
120 mg al dia

un maximo de
200 mg por dia
(en total)

3sCUANTA CAFEINA
CONSUMIMOS?

porcentaje de adultos que
consumen regularmente mas de
la maxima recomendada de 400
mg por dia, en Europa

>20%
10 - 20%
1-10%

sin datos
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