


Informació i opinió relacionada amb el consum de drogues i relacions afectives. Traca és 
un projecte mancomunat entre els Ajuntaments de Canyelles, Cubelles, Olivella i el Consell 
Comarcal del Garraf.

També han participat en aquesta història: Laia Asso, Adriana Brandia, Enric Marcos, 
Sofia Montenegro, Núria Puentes,  Xavier Raventós, Elena Roig, Joan Josep Sabater, 
Txell Sastre, i David Sanitjas.

Text i promoció: TRACA  (Lluís Cucurull)
Il·lustracions i disseny: www.julianlorenzo.com

Si un cop llegit el fullet vols compartir alguna experiència 
o t’has quedat amb ganes de seguir, contacta amb nosaltres:

TRACA - Servei d’informació i opinió sobre 
el consum de drogues.

www.tracagarraf.cat
Instagram traca_drugs
679869772
traca@ccgarraf.cat

Si no està en bones mans o ja l’has llegit pots passar-lo a algú a qui li pugui interessar.



Cafeïna: És un estimulant del sistema nerviós central que inhibeix temporalment la sensació de fatiga i cansament. 
Quan passa l’efecte dona pas a una sensació de “bajón”. Hi ha persones que s’hi enganxen.
Sucre: És una font d’energia de fàcil i ràpida assimilació, necessària per al nostre organisme, però el sucre afegit de 
les begudes energètiques no és saludable: engreixa, afavoreix les càries dentals i agreuja malalties, com la diabetis.
Taurina: És un àcid orgànic que es troba de manera natural a l’organisme. Popularment, a aquestes begudes, se’ls 
atribueixen efectes energètics que no són reals. 
Algunes poden incloure altres ingredients com el ginseng, guaranà...També amb suposats beneficis energètics.
Carbohidrats d’absorció ràpida, que generen les anomenades “calories buides” ( engreixen, però no alimenten).
Altres ingredients sense beneficis extres per al nostre organisme com vitamines del grup B. 
Els colorants afegits i els potenciadors de sabors només aporten color i un gust agradable i dolç, però cap 
benefici per al cos.

BEGUDES ENERGÈTIQUES

QUÈ PORTEN LES BEGUDES ENERGÈTIQUES? 

Són begudes sense alcohol, amb característiques estimulants amb un alt contingut de cafeïna i sucre. 
No serveixen per reposar líquids durant o després d’una activitat física intensa.

Malgrat el seu gust dolç i el seu disseny atractiu, no són una beguda refrescant per a qualsevol ocasió.

10 minuts
Augmenta el ritme cardíac 
i la pressió arterial

Dels 15 als 45 minuts 
Nivell màxim de cafeïna al cos

60 minuts 
Baixada de sucre i del nivell de cafeïna



Algunes persones confonen les begudes energètiques amb:

LES BEGUDES ISOTÒNIQUES

Conjunt de begudes que aporten al cos substàncies perdudes durant activitats físiques 
de llarga durada i gran intensitat, es coneixen també amb el nom de begudes esportives. 
La seva principal funció és rehidratar l’organisme, no són begudes estimulants.
No són una beguda refrescant per a qualsevol ocasió. No són necessàries ni saludables 
si no hem fet exercici físic intens. 
Un consum habitual de begudes esportives (isotòniques) per part de nens i nenes 
o joves pot provocar obesitat, càries, diabetis... per la gran quantitat de sucre 
que porten. 
Una dieta equilibrada i beure aigua és la millor combinació per als qui 
practiquen esports. 



És una substància present en moltes plantes, la més coneguda el cafè, però també la 
podem trobar en el te, el cacau, el mate... S’utilitza en algunes begudes i medicaments.
Té propietats estimulants del sistema nerviós central i està considerada una droga 
psicoactiva.
En quantitats elevades provoca nerviosisme, ansietat, irritabilitat, insomni, taquicàrdia, 
problemes gastrointestinals, mal de cap,... 
Té efectes diürètics, no és estrany que t’entrin ganes d’anar al WC quan prens begudes 
energètiques. 
Si fas esport i prens  begudes energètiques, com que contenen cafeïna, augmentarà la 
deshidratació del teu cos.

La cafeïna és una droga estimulant que pertany a la família de les xantines

SABEM LA CAFEÏNA QUE PRENEM?QUÈ CAL SABER DE LA CAFEÏNA?

ALIMENT CONTINGUT DE CAFEïNA EQUIVALÈNCIA

1 tassa de cafè exprÉs

1 tassa de te de 250 ML

1 llauna cola 330 ML

1 llauna de cola light 330 ML

1 llauna beguda energètica amb cafeïna 330 ML

1 llauna beguda energètica amb cafeïna 500 ML

1 tassa de xocolata desfeta de 200 ML

48 MG

50 MG

36 MG

42 MG

105 MG

160 MG

18 MG

1 tassa

1 tassa

¾ tassa

1 tassa

2 tasSES

Entre 3 I 4 tasses

½ tassa

No es recomana el consum de cafeïna en adolescents i joves.
Dades aproximades



SABEM EL SUCRE QUE PRENEM?

ALIMENT Contingut de sucre EQUIVALÈNCIA

1 tassa de cafè exprés

1 tassa de te de 260 ML

1 llauna cola 330 ML

1 llauna de cola light 330 ML

1 llauna beguda energètica amb cafeïna 330 ML

1 llauna beguda energètica amb cafeïna 500 ML

1 tassa de xocolata desfeta de 200 ML

8 G

16 G

35 G

0 G

40 G

60 G

16 G

2 terrossos

4 terrossos

Entre 8 i 9 terrossos

-----

10 terrossos

15 terrossos

4 terrossos

Segons l’OMS es recomana no superar els 25 g de sucres afegits al dia. 1 terròs o culleradeta = 4 g
Dades aproximades



PER QUÈ ENS LES VENEN?

Per conduir...
Per fer el que vulguis fer...

Per viure la nit “a tope”...
Per aguantar tota la nit estudiant...

Per gaudir de ser jove...
Per no sentir el cansament...

Per somiar amb reptes impossibles...
Per treure la bèstia que portes dins...

Serveixen 
per a moltes 

coses, oi?

És real o 
ens venen fum?



ON LES VEIEM?

En els esdeveniments esportius més espectaculars...

En llocs que “molen”...
En els videojocs, en els ESPORTS... 

En els esports d’acció i de risc...
En les festes, concerts, festivals,...

Quina 
casualitat,oi?

És real o 
ens venen fum?



QUI LES PORTA?

Les persones que “molen”...
Les persones que tenen èxit...

La gent que s’arrisca més...
Les més atrevides i els més atrevits...

Les persones que porten l’esport a l’extrem...
Les esportistes i els esportistes populars...

Les millors gamers, els millors jugadors...

Podrem ser 
com elles i ells?

És real o 
ens venen fum?



Barrejades amb alcohol emmascaren els efectes de l’alcohol i pots acabar bevent 
més del que havies previst, amb els riscos que això comporta.

El consum d’alcohol pot:
 Fer que mostris més agressivitat i provocació.

 Fer que faltis al respecte a les persones del teu voltant, de la festa, del local, del carrer...

 Fer que t’enrotllis amb algú amb qui potser no ho faries si no haguessis begut.

 Fer-te “baixar la guàrdia” i tenir relacions sexuals poc segures: infeccions de transmissió
 sexual, embarassos no desitjats, ...

Portar efectes negatius en la conducció: velocitat excessiva, imprudències, adormir-te, 
descontrol del vehicle...

BEGUDES ENERGÈTIQUES + ALCOHOL BEGUDES ENERGÈTIQUES, QUAN NO TOCA…

En menors, el consum està totalment desaconsellat. Pot produir problemes 
de concentració, insomni, ansietat, acceleració del ritme cardíac...
En persones diagnosticades de TDHA o altres trastorns poden agreujar-ne els símptomes. 
Si es pren medicació, la cafeïna pot alterar-ne l’efecte. 
Persones amb problemes cardiovasculars, diabetis o alteracions del sistema nerviós.
En dones embarassades o en període de lactància.

TAMPOC TOCA als entrenaments, abans d’entrar a l’insti, en època d’exàmens,...




