RECURSOS
I SERVEIS

061, Salut respon

SI VOLS MES
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Agéncia Catalana Seguretat Alimentaria
o Begudes energetiques: Recomanacions de

ASSESSORIA
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Centre SPOTT
o Prevencio i atencio en les addiccions a les
drogues i a les pantalles
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o 680 402795
o infodrogues@ajsabadell.cat

o infopantalles@ajsabadell.cat .

RECORDA! @

No les barregis amb alcohol

Cal evitar el consum si ets una persona
sensible a la cafeina, amb hipertensid,
si tens patologies cardiaques o
trastorns neurologics

9 C/ BLASCO DE GARAY, 19

@ 93 745 33 01

No consumeixis si estas embarassada

: este @ 689321945
0 en periode de lactancia

@sbdjove

*Edicio 07/2026

No beure-les abans, durant ni després
de l'entrenament

Consumeix-les amb moderacid

—
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https://acsa.gencat.cat/ca/inici/
https://acsa.gencat.cat/ca/seguretat_alimentaria/consells_sobre_seguretat_alimentaria/consells-generals/begudes-energetiques-fes-ne-un-consum-responsable/
https://acsa.gencat.cat/ca/seguretat_alimentaria/consells_sobre_seguretat_alimentaria/consells-generals/begudes-energetiques-fes-ne-un-consum-responsable/
https://acsa.gencat.cat/ca/detall/article/Begudes-energetiques-00005
https://www.diba.cat/web/spott
https://www.diba.cat/ca/web/spott
https://www.diba.cat/ca/web/spott
https://www.diba.cat/ca/web/spott

QUE SON LES BEGUDES ENERGETIQUES?

Son begudes estimulants, amb un alt contingut de
cafeina, sucres, taurina, guarana o
glucuronolactona (quantitats variables segons la
beguda).

Els efectes depenen de la sensibilitat individual i de
la ingesta diaria d'aliments o begudes amb cafeina.
Com més baix sigui el teu pes, més alteracions
produiran al teu organisme

DIFERENCIES ENTRE
BEGUDES ENERGETIQUES I
BEGUDES ISOTONIQUES

No confonguis les begudes energetiques amb les
begudes isotoniques per esportistes.

ENERGETIQUES: provoquen un
potent estimul per l'efecte de la
cafeina i del sucre, que
desperten l'organisme

ISOTONIQUES: no porten cafeina i
per tant, no son estimulants.
Hidraten i aporten nutrients per lo
que es prenen per recuperar les sals
minerals després de l'entrenament

Si prens begudes energétiques durant l'activitat
fisica (la cafeina altera l'equilibri electrolitic del
nostre cos), pots augmentar el risc de deshidratacio i
en situacions de calor, poden causar cops de calor.

e Evita prendre energétiques abans,
durant i després de l'entrenament

* Quan entrenis, beu aigua i/o
begudes isotoniques

LA CAFEINA I EL SUCRE A LES
BEGUDES ENERGETIQUES

7

——

1 llauna de beguda
energetica

2 expressos
25 ml

vz

4 [launes de
refresc de cola

330 ml

Q «

4 cafes filtrats
60 ml

1 llauna de beguda
energetica

QUINS RISCOS TENEN?

La publicitat presenta aquestes begudes com
refrescs que aporten energia, intensitat, plaer... pero
en realitat el seu consum genera efectes secundaris
a curt i llarg termini.

La cafeina emmascara els simptomes de l'alcohol,
la qual cosa augmenta els riscos associats amb el
consum de begudes alcoholiques. Aixo fa que no
te n'adonis de l'estat "real" en el que estas.

Els efectes de la cafeina no contraresten els de
l'alcohol.

Evita consumir begudes energétiques

barrejades amb alcohol

El consum habitual d'aquest tipus de begudes
provoca efectes adversos relacionats amb
lexcés d'ingesta de cafeina:

e Intoxicacions per cafeina

e Augment de la pressio arterial

e Augment de la freqliéncia cardiaca,
taquicardies...

* Malsons i/o insomni
e Ansietat

e Dispersio

e Deshidratacio

e Trastorn de l'estat d’anim, baixa autoestima i
depressio

e Més probabilitats de patir malalties del cor

e (Caries, diabetis, sobrepés i obesitat
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