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Cofeina — energizanta si aromata: dar fara riscuri!

Thomas Weiser, PhD

Autoritatea Europeana pentru Siguranta Alimentara a intreprins o evaluare cuprinzatoare a
riscurilor si a concluzionat ca consumul periodic de cafea pe parcursul intregii vieti de pana
la 4,00 mg pe zi de la varsta de 18 ani pentru adulti sanatosi si de pana la 200 mg pentru
femei Tnsarcinate sau care alapteaza poate fi considerat sigur. Un studiu desfasurat in
diverse tari a aratat ca consumul de cofeina s-a situat in limitele de siguranta pentru 95 %

din persoanele chestionate.

entru multe persoane, efectul stimulant al unei cesti

de cafea face parte dintr-un inceput de zi reusit. Ins3
ce cantitate de cafeind nu prezinta un risc pentru sanatate?
Autoritatea Europeand pentru Siguranta Alimentard a
publicat o evaluare cuprinzatoare a riscurilor.

Comisia Europeani a solicitat Autoritatii Europene pentru
Siguranta Alimentard (EFSA) sé elaboreze acest aviz stiintific
cu privire la caracterul inofensiv al cafeinei. Evaluarea s-a
bazat pe informatii din 39 chestionare efectuate in 22 state
europene, cu un total de 66.531 participanti. Citeva dintre
intrebdrile abordate in raport au fost:

= Ce cantitdti de cafeind, consumate fie pe termen scurt, fie
in mod obisnuit si pe parcursul unor lungi perioade de
timp, nu au efecte nocive asupra starii de sandtate a unui
adult sdnitos?

= Ce efecte are consumul obisnuit de cafeina asupra
subgrupurilor relevante, cum sunt femeile gravide sau care
aldpteaza, copiii sau adolescentii?

Cafeina Tn alimente si bauturi

Cafeina este substanta farmaceuticd consumata cel mai
frecvent la nivel mondial [1]. Partile unor plante ca boabele
de cafea si de cacao, frunzele de ceai, fructele de guarana

si nucile de cola contin cafeind, in mod natural. Cafeina
obtinuta prin sinteza este addugata la alte produse alimen-
tare si bauturi cum ar fi bauturile racoritoare, produsele de
cofetdrie sau ,bauturile energizante” Daci cineva ar vrea sd-si
verifice aportul zilnic de cafeini, ar trebui sé ia in considerare
consumul unei mari varietiti de produse alimentare.

In general, se presupune ci o singurd ceasca de cafea contine
aproximativ 150 mg de cafeina. Cu toate acestea, la 0 analiza
mai aprofundati se constata ci procentul de cafeind variaza

extrem de mult, este imprevizibil si nereproductibil. De
exemplu, continutul de cafeini variaza intre 30 si 1780 mg/
ceascd in cazul cafelei fierte si intre 250 si 2140 mg/ceascd

in cazul unui espresso. Concentratia de cafeind extrem de
variatd, existentd in bauturile preparate cu cafea depinde de
procesul de productie, tipul de boabe de cafea utilizate si de
metoda de preparare (de exemplu, cafea la filtru, espresso) [2].

Efectele consumului de cafeina asupra adultilor
sanatosi

Conform avizului stiintific, o singurd doza de 200 mg cafeina
nu prezinta niciun risc pentru sanatatea adultilor sdnatosi;

in opinia Grupului, sunt posibile efecte usoare si pe termen
scurt asupra sistemului nervos central. Aportul obisnuit de
cafeina de pana la 400 mg pe zi (aproximativ 5,7 mg/ kg si zi,
pentru un adult cu o greutate de 70 kg) pare, de asemenea, s
nu aibd niciun efect nociv raportat la toxicitatea acuta, starea
sistemului osos, sdnitatea cardiovascular, riscul de cancer
sau fertilitatea masculind.

Conform studiului efectuat de EFSA, consumul mediu de
cafeind la adulti (intre 18 si 75 ani) variaza intre 37 i 319 mg/
zi (95 % dintre adulti consuma sub 100-700 mg cafeina/zi). Pe
baza acestor cifre, raportul a evaluat consumul de cafeind la
acest grup de populatie ca fiind fara riscuri.

Efectele consumului de cafeina asupra subgrupuri-
lor relevante din populatia generala

Femei gravide: Dupa analizarea datelor disponibile, aportul
regulat de pana la 200 mg cafeina pe zi in timpul sarcinii, a
fost evaluat ca fiind inofensiv pentru fit, conform avizului
stiintific. Aportul mediu zilnic de cafeini calculat din sursele
disponibile s-a ridicat Ia 109 mg pe zi (95 % dintre femei
consumd sub 206 mg cafeina pe zi).
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Femei care alapteaza: ALa mama care aldpteaza, un consum
de pana la 200 mg de cafeina pe zi determina la copilul alaptat
un aport zilnic de cafeina de 0,3 mg/kg. Un studiu efectuat
pentru a determina doza de cafeind nu a evidentiat niciun
efect advers la majoritatea sugarilor, ludnd in considerare o
dozi de zece ori mai mare de 3 mg/kg. Datele cu privire la
consumul de cafeina in cadrul acestui subgrup de populatie
sunt rare si in medie, doza de cafeind a fost de 31 mg pe zi. 95
% dintre femeile care aldpteaza au consumat mai putin de 97
mg cafeina pe zi.

Copii si adolescenti: La acest subgrup de populatie,
Autoritatea Europeand pentru Siguranta Alimentara

a considerat ca informatiile disponibile privind relatia
dintre aportul de cafeind si efectele asupra sanatatii au fost
insuficiente pentru a recomanda un aport de cafeina.

Rezumat

Grupul pentru produse dietetice, nutritie si alergii (NDA) al
EFSA a apreciat cd urmatoarele cantitdti de cafeind, distribuite
pe parcursul zilei, sunt fard riscuri: 400 mg la adultii sanatosi,

200 mg la femeile gravide si la cele care alapteaza. Vestea buna:

in ciuda cantitatilor foarte variabile de cafeina din alimente
si bauturi, EFSA a considerat ca aportul obisnuit de cafeind
la 95% dintre cei intervievati nu a determinat probleme de
sandtate si cd nu prezinta riscuri.
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