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Worldwide, billions of people drink coffee, tea, or other caffeinated beverages every
day. The caffeine in these beverages may help with concentration and alertness and it
gives a feeling of energy which is why many people drink it in the morning.

Are there health benefits?

cardiovascular disease.

heart disease.

caffeine.

® Tea drinking is associated with better health. Tea contains antioxidants, which can
help protect the cells in the body. It may also reduce risk for type 2 diabetes and

® Coffee has similar benefits as tea, and drinking coffee may lower risk of stroke and

® C(Caffeine is used to treat certain kinds of headaches. If you drink coffee, tea or other
caffeinated drinks regularly you may get a headache if you miss your morning

Caffeine content in drinks:

8 oz cup of coffee - 100 mg

8 oz cup of black tea - 50 mg

1 cup of green tea - 30 mg

1 cup Oolong tea - 40 mg

1 cup of Decaf coffee - 5-25 mg
1 shot espresso - 65 mg

12 can soda - 40-50 mg

1 0z chocolate - 12-24 mg

8 0z energy drink - 85 mg

Too much of a good thing?
Drinking too much coffee and tea can lead to

caffeine toxicity and overdose, which can
occasionally be fatal.

Adults should NOT exceed 400 mg of
caffeine per day

Other symptoms from excessive caffeine intake
include:
e Addiction - high caffeine intake can
cause physical dependence
e Anxiety, rapid heart rate, and high blood
pressure
e Rebound fatigue - when the caffeine
wears off you feel very sleepy
stomach upset
frequent urination
Insomnia
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Calorie count: How do caffeinated beverages and food stack up?
e Plain brewed coffee or tea has zero calories
e Adding a tsp of sugar and milk or cream can bring it to 30-40
Drinks like frappuccino can be as much as 400 calories
e Chai latte averages 240 calories for 16 oz
e Achocolate bar (1.5 0z) has about 220 calories
Too many calories can contribute to weight gain, so choose carefully

Coffee and tea come from plants. The coffee bean is a seed found
inside the coffee “cherries”. This bean is dried and processed to
become coffee. Tea is made from leaves of a plant and the way they
are processed determine the flavor and caffeine content of the tea.

Consider the cost
How do coffee and tea impact your wallet?
Brewing coffee or tea at home costs 15-20
cents per cup. At a coffee shop or store the
cost can be between $1 and $5 per drink.

Coffee and tea are the most popular sources of caffeine, but there are other sources too.
Chocolate, Kola nut, Guarana, Yerba Mate, soda, energy drinks, some medications, and
even food with added caffeine all contribute to daily caffeine intake.

December Exercise: Think about your drink

For one week, keep track of these to make sure caffeine is working for you:
e The amount of caffeine you are consuming each day (aim for less than 400 mg total)
e The amount of money you spend on drinks from restaurants and coffee shops.
e Notice when you have your last caffeinated drink of the day and how you sleep that
night.
e Estimate the number of calories your drink(s) have and add them up to get a total
number each day
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En todo el mundo, miles de millones de personas beben café, té u otras bebidas con
cafeina todos los dias. La cafeina en estas bebidas puede ayudar con la concentraciéon y
el estado de alerta y da una sensacion de energia, razon por la cual muchas personas la
beben por la mafana.

¢Hay beneficios para la salud?

® Beber té esta asociado con una mejor salud. El té contiene antioxidantes que
pueden ayudar a proteger las células del cuerpo. También puede reducir el riesgo
de diabetes tipo 2 y enfermedades cardiovasculares.

® El café tiene beneficios similares al té, y beber café puede reducir el riesgo de
accidente cerebrovascular y enfermedad cardiaca.

® |a cafeina se usa para tratar ciertos tipos de dolores de cabeza. Si toma café, té u

otras bebidas con cafeina con regularidad, puede sufrir dolor de cabeza si omite la
cafeina de la mafiana.

¢Demasiado de una cosa buena?
Beber demasiado café y té puede provocar

toxicidad por cafeina y sobredosis, que
ocasionalmente pueden ser fatales.

Los adultos NO deben exceder los 400 mg
de cafeina por dia.

Otros sintomas de la ingesta excesiva de

_ - - cafeina incluyen:
Contenido de cafeina en bebidas: e Adiccion: la ingesta alta de cafeina
e Taza de café de 8 oz - 100 mg iueFiedczu?ar depe.ndencc;? ﬂS'C? "
L Tl B e 66 i EsE - 50 ° n3|fa’ ad, rgcuenma cardiaca rapida y
. presion arterial alta
e 1 taza de té verde - 30 mg . .
] e Fatiga de rebote: cuando la cafeina
e 1 taza de té Oolong - 40 mg ) i
e 1taza de café descafeinado - 5-25 mg desaparece, se siente muy somnoliento.
malestar estomacal
e 1 trago de espresso - 65 mg it f
e 12 latas de refresco - 40-50 mg Imlcmon. recuente
e 1 onza de chocolate - 12-24 mg ¢ nsomnio “ Be Well at Work
e 8 0z de bebida energética - 85 mg (




Recuento de calorias: ;Como se acumulan las bebidas y los alimentos con
cafeina?
e El café o té natural no tiene calorias.
Agregar una cucharadita de azucar y leche o crema puede llevarlo a 30-40
Las bebidas como el frappuccino pueden tener hasta 400 calorias
Chai latte tiene un promedio de 240 calorias por 16 oz
Una barra de chocolate (1.5 0z) tiene alrededor de 220 calorias.
Demasiadas calorias pueden contribuir al aumento de peso, asi que elija con cuidado

El café y el té provienen de plantas. El grano de café es una semilla que se
encuentra dentro de las “cerezas” del café. Este grano se seca y se procesa
para convertirse en café. El té esta hecho de hojas de una planta y la forma

en que se procesan determina el sabor y el contenido de cafeina del té.
[0*
Considere el costo M &

¢Como afectan el café y el té a su billetera? ‘ &
Preparar café o té en casa cuesta entre 15y “"4
20 centavos por taza. En una cafeteria o -

tienda, el costo puede oscilarentre $ 1y $ 5
M por bebida.

-

El café y el té son las fuentes mas populares de cafeina, pero también existen otras fuentes.
El chocolate, la nuez de cola, el guarana, la yerba mate, los refrescos, las bebidas
energéticas, algunos medicamentos e incluso los alimentos con cafeina agregada
contribuyen a la ingesta diaria de cafeina.

Ejercicio de diciembre: Piense en su bebida

Durante una semana, realice un seguimiento de estos para asegurarse de que la cafeina i
funcione para usted: i
e La cantidad de cafeina que consume cada dia (apunte a menos de 400 mg en total) :

e La cantidad de dinero que gasta en bebidas de restaurantes y cafeterias. i

e Observe cuando toma su ultima bebida con cafeina del dia y como duerme esa i
noche. E

e Calcule la cantidad de calorias que tiene su (s) bebida (s) y sumelas para obtener un E
numero total cada dia ]
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