esgos de las

Ri

bebidas

ICasS

energéet

JUNTOS

Rl

“DIN

C

Q
22
[ s
L2
<5

P




Riesgos de las
bebidas
energéticas

Las bebidas energéticas son populares,
pero Jconoces los riesgos que ocultan?

Ingredientes

CAFEINA

Puede causar alteraciones en el
sistema circulatorio y en el
sistema nervioso central,
afectando al desarrollo cerebral.

AZUCARES

Puede contribuir a un exceso
de azlcares simples y energla
en la dieta.

TAURINA'Y OTROS
ESTIMULANTES

Pueden potenciar el efecto de
la cafefna aumentando las
consecuencias adversas en la
salud.

Impacto en
el cuerpo

Pueden causar insomnio, ansiedad,
hiperactividad, déficit de atencién y
ataques epllépticos.

Pueden aumentar la incidencia de caries.

Elige lo mejor para tu cuerpo

Es la mejor opcidn para
mantenerte hidratado. La
deshidratacion provoca
descenso de la energla y
muchos otros efectos
secundarios negativos,
como dolores de cabeza y
mareos.

La combinacién de frutas
Y/ 0o verduras con lacteos
como la leche, el yogur o
queso fresco aportan una
mezcla 6ptima en
nutrientes que
proporcionardn la energfa
que tu organismo necesita

Prueba diferentes sabores y

mezclas para una experiencia

refrescante y saludable (té&,
Jengibre, menta, romero...)

Bebidas elaboradas a base de
extractos de legumbres (sgja),
cereales (arroz, avena...), frutos
secos (almendra, chufa...) y
semillas (sésamo). Segun la
opcién elegida, el perfil
nutricional va a variar, pero
resultan una alternativa
saludable y son aptas en caso de
intolerancia o alergia a los
|acteos.

Pueden contribuir al desarrollo de
sobrepeso, obesidad y diabetes

Pueden aumentar el riesgo de
hipertension, taquicardias y arritmias,

En combinacién con el alcohol pueden
llevar a decisiones peligrosas y potencian
los pensamientos suicidas.




