CAFEINE

(Partie 1)
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CONFISERIES PATISSERIES CREME GLACEE

COMPLEMENTS BOISSONS CHOCOLAT
ALIMENTAIRES ENERGETIQUES

& DANS PLUS DE 60 PLANTES

FEUILLES DE THE GRAINS DE CAFE GRAINES DE CACAO NOIX DE KOLA

QUELS SONT LES EFFETS DE LA CAFEINE 2

Les effets sont différents pour chacun

ca peut:
et dépendent des facteurs suivants: ¢a peu

and

le poids ‘a les habitudes agir comme stimulant, agir comme affecter
et la taille de consommation augmenter I'endurance diuérique le cycle
et la vivacité du sommeil
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CAFEINE

(Partie 2)

QUELLE EST LA QUANTITE DE CAFEINE RETROUVEE
DANS LES DIFFERENTS PRODUITS 2

une canette standard de boisson
énergétique (250 ml)

une tasse
de thé noir
(220 ml)

une barre
de chocolat noir
(50 g)
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une tasse un une cannette une barre de
de café expresso standard de cola chocolat au lait
(200 ml) (60 ml) (335 ml) (50 g)

QUELLE EST LA QUANTITE RAISONNABLE DE CAFEINE 2

ENFANTS
ADULTES FEMME ENCEINTE

pas plus de 3 mg ET QUI ALLAITE:

de caféine par kg de maximum 400 mg
¢ masse corporelle par jour (toutes maximum 200 mg
sources confondues) par jour (toutes
ex: pour un enfant sources confondues)

de 40 kg, maximum 200 mg.
3 mgx 30 kg = 120 mg dans une dose unique

QUELLE QUANTITE DE CAFEINE
CONSOMMONS-NOUS 2

Pourcentage d’adultes
consommant régulierement
plus que le maximum
recommandé (400 mg par jour),
en Europe

>20%
10 - 20%
® 1-10%

() pas d’information
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