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Kaf���a-ed���a��n ba����id����un��

2 kafe 
espres

4 kafe  
normala 3 - 4

kola-freskagarri
Oharra:proportzioak marken arabera alda daitezke

Kaf���a ge����i ko��s����ze���� on����o�k
Takikardia da kafeinak eragindako intoxikazioaren ondorio
arruntenetako bat, eta arterietako presioa handitzea ere badakar.
Arritmiak eta bestelako gorabehera kardiobaskular larriak
deskribatu dira zenbait kasutan

Gorabehera gastrointestinalak:  
kafeinak birjario gastrikoa agertzea eragin

dezake

Ondorioak giltzurrunetan: edari energetikoen kontsumoak areagotu
egiten du deshidratatzeko arriskua, eta giltzurrunen funtzionamendu
egokiari ere eragin diezaioke, giltzurrunetan arazoak edo aldez
aurretik bestelako patologiak (bereziki, obesitatea eta diabetea)
zituzten pertsonen artean

Gorabehera psikologikoak eta jarrerari dagozkionak:
gehienbat atzemandako ondorioak suminkortasuna,

urduritasuna, antsietatea edo, are gehiago, paniko-
atakeak dira + Gorabeherak loan
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Atseden falta
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Alkohola
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Kirola
Ondorio kaltegarriak ager

daitezkeela edari horien
kopuru handiak hartzen
direnean alkoholarekin

batera, atseden-falta
dagoenean edo jarduera

fisikoa egin ondoren 

   Arrisku hori areagotu egin
daiteke kafeinaren aurreko

minberatasun handiagoa
dutenengan edo gorabehera

kardiobaskularrak
dituztenengan

Nor� sa����tu be���k� lu�� ed��� ho���� ha��z��?
Haurdun dauden
emakumeak eta edoskitze-
aroan daudenak

Bihotzeko patologiak
dituztenak edo arazo
neurologikoak dituztenak

kafeinaren
aurrean
minberatasuna
duten pertsonak Haurrak eta

nerabeak

Medikamentu batzuek
interakzioa izan dezakete
edari horien beste osagai
batzuekin

Ze�n ka����a-ko���� da ka���g���i�?

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

                               edo
gutxiagoko pisua
baduzu, edari erdia
baino pixka bat gehiago
hartzeak (% 70) loaren
nahasmenduak izatea
ekar diezazuke

50 kg Zenbat eta edari gehiago
kontsumitu edo zenbat eta
kafeina-kontzentrazio
handiagoarekin, ondorioak
okerragoak eta ugariagoak
izango dira

Kontsumitzailearen pisua
zenbat eta txikiagoa izan,
orduan eta okerragoak
ondorioak

Lata batek duen kafeina kantitatea* ez litzateke arazoa izango, baldin eta
kontsumitzaileak                                 baino gehiagoko pisua izango balu beti80 kg 

Lan hau Creative Commons-en berdin partekatu 4.0
nazioartearen aintzatespen-lizentziaren menpe dago.
Lizentzia horren kopia bat ikusteko, bisitatu helbide
hau: http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/

https://www.elika.eus
"Informe del Comité Científico de la AESAN sobre los riesgos asociados al consumo de bebidas energéticas"-
en datuetan oinarritutako infografia

https://www.elika.eus/
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/seguridad_alimentaria/evaluacion_riesgos/informes_comite/BEBIDAS_ENERGETICAS.pdf

