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¿EXCESO DE CAFEÍNA? – ¿CUÁNTO CAFÉ ES DEMASIADO?

Si confía en el café para ponerse en marcha en las mañanas o para darle un 

empujón adicional a su día, no está solo. Millones de personas usan cafeína 

todos los días para mantenerse alerta y mejorar la concentración.

El café, el té y otras bebidas con cafeína pueden ser útiles, pero también 

pueden traer consecuencias. Averigüe cuánto es demasiado y si necesita 

reducir la cantidad de consumo diario. 

Como energizarse 
sin cafeína

¿Se siente un poco 

cansado?

Antes de tomar la 

próxima taza de café, 
pruebe uno de estos 

primero:

• Beber agua. Sentirse 

cansado puede ser 

causa  de 

deshidratación. Tome 

un gran vaso de 

agua para reponer 

líquidos y aumentar 

su energía.

• Pruebe la acupresión: 

entre el labio superior 
y la nariz. Con la 

punta de un dedo, 
aplique presión por 

un minuto.

• Muévanse. De un 

paseo rápido 
alrededor de la 

cuadra o de un par 
de saltos de tijera. 

Esto hará que la 
sangre fluya y 

oxigene el cuerpo y 
el cerebro.

¿Cuánto es demasiado?

Según la Clínica Mayo, hasta 400 miligramos (mg) de cafeína al día parece 

ser seguro para la mayoría de los adultos sanos. Eso es alrededor de cuatro 

tazas de café preparado, ocho tazas de té negro, diez latas de refresco de 

cola o dos “shots” de bebidas energéticas. Tenga en cuenta que el 

contenido real de cafeína en las bebidas varía mucho, especialmente entre 

las bebidas energéticas.

¿Cuáles son los efectos secundarios del consumo excesivo de cafeína? 

Si bebe más de la cantidad de cafeína recomendada anteriormente, 

puede experimentar algunos de los siguientes efectos secundarios:

• Dolor de cabeza

• Insomnio

• Nerviosismo

• Irritabilidad

Si esto le suena familiar, podría ser el momento de reducir                                 

su consumo de cafeína. Puede hacerlo:

• Prestando atención a la cantidad de cafeína que                                                   

obtiene de los alimentos y bebidas.

• Reduciendo el consumo gradualmente para ayudar a su cuerpo a 

acostumbrarse a los niveles más bajos de cafeína y disminuir los posibles 

efectos de la abstinencia. 

Referencia:

https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/caffeine/art-20045678#:~:text=You%20may%20want%20to%20cut,Nervousness

• Micción frecuente o incapacidad 

para controlar la micción

• Latidos cardíacos acelerados

• Temblores musculares



¿Sabía qué? MERIENDA inteligente

DINERO Inteligente

Referencia:

http://www.coffeeandquinoa.com/2014/02/blueberry-vanilla-cashew-energy-bites/

https://www.mymoneycoach.ca/money-management/kids-money                               

Usar su mano no 

dominante para las 

tareas diarias puede 

mejorar la salud del 

cerebro y el 

autocontrol. Fortalece 

las conexiones 

neuronales en su 

cerebro e incluso 

crea otras nuevas.

Entonces, de vez en 

cuando, intente 

cepillarse los dientes 

con la mano opuesta 

o use el mouse de su 

computadora 

en el otro 

lado.

CONSEJOS PARA ENSEÑAR A SUS HIJOS SOBRE FINANZAS

Ingredientes

• 1 taza de “cashews” tostados enteros (sin sal)

• 1 taza de almendras tostadas enteras (sin sal)

• 1/2 taza de arándanos secos

• 1/2 taza de pasas doradas 

• 1/4 cucharadita de sal kosher

• 2 cucharadas de miel

• 1/2 cucharadita de extracto de vainilla

Preparación

• Agregue los “cashews” y almendras en un procesador de alimentos. 

Procese hasta que las nueces sean una harina gruesa. 

• Agregue los arándanos, las pasas doradas y la sal, y continúe el 

proceso hasta que la fruta esté finamente picada. La mezcla debe 

mantenerse unida si la pellizcas entre los dedos.

• Rocíe la miel y extracto de vainilla a la mezcla y pulse varias veces para 

incorporar. 

• La mezcla ahora debe pegarse fácilmente. Si no es así, añada otra 

cucharada de miel. 

• Forme bolas y coloque en un plato en el refrigerador para endurecer.

Cuando se trata de aprender sobre finanzas y crear hábitos saludables, definitivamente se aplica la 

regla “cuanto antes, mejor”. Los siguientes son algunos consejos para que enseñe a sus hijos hábitos 

inteligentes de administración del dinero:

• Enseñe con el ejemplo. Los niños aprenden más con solo observar a sus padres.

• Dele a su hijo una mesada semanal y permítale tomar sus propias decisiones de gasto con ella. 

(Pauta: $0.50 a  $1.00 por año de edad de su hijo) Anímelo a planificar sus compras con 

anticipación.

• Espere que su hijo ayude con las tareas familiares. De vez en cuando, proporcione oportunidades de 

ingresos adicionales por realizar una tarea adicional.

• Enséñele a su hijo a ahorrar regularmente. Configure un proceso para ahorrar                                

dinero en una alcancía o cuenta bancaria.

• Muéstrele a su hijo que es un consumidor inteligente. Enséñeles a comparar  

precios y calidad.

• Cuando su hijo tenga la edad suficiente para entender lo que es el                                                      

crédito, considere permitirle pedirle prestada una pequeña cantidad                                                          

de dinero extra para hacer una compra importante y negociar un                                                               

cronograma de pago. Esto les enseñará una actitud saludable hacia                                                            

el crédito.

• Enséñele a su hijo el valor de las inversiones.

BOCADILLOS DE ENERGÍA
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