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4 kafe 3.4
normala kola-freskagarri

Oharra:proportzioak marken arabera alda daitezke

Kafeina gehieqi konteumitzearen ondorioak

Elkarreragina

‘ Ondorio kaltegarriak ager

Kirola daitezkeela edari horien
kopuru handiak hartzen

direnean alkoholarekin
batera, atseden-falta

dagoenean edo jarduera
fisikoa egin ondoren

Atseden falta

Arrisku hori areagotu egin
daiteke kafeinaren aurreko
minberatasun handiagoa

+

dutenengan edo gorabehera
kardiobaskularrak
dituztenengan

Alkohola

/Vohé caihestu beharko luke edari horiek hartzea?

Zein kafeina-kopurv da kaltegarria?

50 kg Zenbat eta edari gehiago
edo kontsumitu edo zenbat eta
gutxiagoko pisua kafeina-kontzentrazio
baduzu, edari erdia handiagoarekin, ondorioak
baino pixka bat gehiago okerragoak eta ugariagoak
hartzeak (% 70) loaren izango dira
nahasmenduak izatea

Kontsumitzailearen pisua

: zenbat eta txikiagoaizan,

orduan eta okerragoak
ondorioak

ekar diezazuke

Lata batek duen kafeina kantitatea* ez litzateke arazoa izango, baldin eta
kontsumitzaileak 80 kg baino gehiagoko pisua izango balu beti

* 330 mi-ko lata bat, 32 mg/100 ml-ko kafeina-kontzentrazioarekin. Badaude lata handiagoak eta kafeina-
kontzentrazio handiagoa dutenak ere

"Informe del Comité Cientifico de la AESAN sobre los riesgos asociados al consumo de bebidas energéticas'-
en datuetan oinarritutako infografia
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