#ConnaissezVotreCaféine

QU,EST CE La caféine est I'un des remontants les plus
- ,
recherchés au monde, connu pour ses effets
stimulants! La caféine (1,3,7-triméthylxanthine)
QUE M est un alcaloide amer que I'on trouve dans
60 plantes différentes;
. 9 elle peut également étre produite de facon
CAFEINE? sythétique.
! 2
OU SE TROUVE-T-ELLE?

La caféine synthétique peut étre ajoutée

On trouve naturellement de la caféine . ;
, , aux boissons gazeuses, aux boissons
dans les plantes, y compris les grains de , . ;
% : 2 énergisantes et aux suppléments
café, les noix de cola, les baies de guarana , :
alimentaires comme les barres

et le yerba mate.

énergétiques.

DE LA CAFEINE,
C’EST DE LA CAFEINE

Que la caféine soit synthétique ou naturelle,
ses propriétés structurelles et physiologiques sont identiques!

DANS QUELLE MESURE
EST-ELLE SECURITAIRE?

Selon Santé Canada, la FDA des Etats-Unis et I’Autorité européenne de sécurité des aliments (EFSA), jusqu’a

400 mg de caféine de toutes sources

est la dose quotidienne maximale de caféine recommandée pour les adultes™.
* A I'exception des personnes qui prévoient devenir enceintes, qui sont enceintes ou qui allaitent, et des enfants et des adolescents.

UN MAXIMUM DE 400 mg DE CAFEINE PAR JOUR PEUT RESSEMBLER A :

237 ml de thé noir ou vert 237 ml de café filtre 28 g de chocolat au
(200 mg de caféine) torréfié et moulu lait (7 mg de caféine)
(179 mg de caféine)

Oou

+

237 ml de café filtre 437 ml boisson
torréfié et moulu énergisante
(179 mg de caféine) (180 mg de caféine)
Oou

237 ml de café filtre 250 ml de boisson 237 ml de thé noir ou vert
moulu et torréfié énergisante (100 mg de caféine)
(179 mg de caféine) (80 mg de caféine)

STATISTIQUES SUR LA CAFEINE

93 % de la caféine dans I'alimentation
des Canadiens provient du café, du
Plus de 29 millions de portions thé et d'autres sources de caféine Le café, le thé et I'eau du
de café ont été consommées au dans les aliments. Ces aliments et robinet sont les boissons les
Canada en 2015, en hausse de boissons ne sont pas assujettis aux plus consommées par les
plus de 5 millions depuis 2004°. mémes exigences réglementaires Canadiens de 18 & 79 ans4.
strictes que les boissons
énergisantes'?

1 Statistique Canada, Consommation de boissons chez les Canadiens adultes, 2008
2 Santé Canada, La caféine dans les aliments
3 Statistique Canada, données de I'enquéte sur la santé dans les collectivités canadiennes, Nutrition, 2015
4 Association du café du Canada, 2025

COMPARAISON EN MATIERE
DE CAFEINE

TOUS CES ALIMENTS CONTIENNENT DES QUANTITES SEMBLABLES DE CAFEINE
70a 90 mg

I

8 oz liq (240 ml) 1 oz liq (30 ml) 8,4 oz liq (250 ml) 20 oz liq (592 ml) 3,50z (100 g)

café instantané espresso boisson énergisante cola diete chocolat sucré

DEMYSTIFICATION | FONCTIONNALITE

Il'y a un mythe courant selon lequel . , ) .
La caféine agit en stimulant le systéme nerveux

central; la recherche montre que I"apport
modéré peut améliorer la vigilance mentale et
la capacité cognitive.

les boissons caféinées déshydratent. Bien que
la caféine elle-méme ait un effet diurétique
léger, celui-ci est compensé par le liquide
présent dans les boissons comme le café, le
thé, le soda et les boissons énergisantes.

Association
. canadienne infoboissonsenergisantes.ca
des boissons


https://infoboissonsenergisantes.ca/
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