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¢<COmo procesa
el cuerpo la cafeina?

/ . P ;s
Ca]@m Por via oral, la cafeina se absorbe rapida y com-

pletamente por el cuerpo humano. Los efectos
1. o estimulantes pueden comenzar 15 a 20 minutos
a “ﬁmd anoren se después de la ingestion y durar un nimero de ho-

encuentra en /d.s’ //&l/%&ldd& ras. En los adultos, la vida media de la cafeina -el

. o . i imi 0
bebidas energetzag@j%ﬁz‘o \ tiempo que tarda el cuerpo para eliminar el 50%
La cafeina

: : de la cafeina- varia ampliamente, dependiendo de
con orros zngrea’zem‘es tales factores como la edad, el peso corporal, momento

como laurina. v la en el emba,razo, la ingesta de medicamentos y ]a

) salud del higado. En adultos sanos, el promedio
de vida es de aproximadamente cuatro horas, con
un rango de dos a ocho horas.

;,Qué es la cafeina?

D-glucurono- -lactona.

;,Cuales son los riesgos?

Los efectos adversos a corto plazo en los adultos
y los ninos pueden incluir temas relacionados con
el sistema nervioso central, tales como la interrup-
cion del sueno, ansiedad y cambios de comporta-
miento. A mas largo plazo, el consumo excesivo
de cafeina se ha relacionado con problemas car-
diovasculares y, en las mujeres embarazadas, con
retraso en el crecimiento del feto.
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¢;,Por qué la EFSA lleva a cabo su evaluacion de riesgos”’

Algunos Estados miembro de la Union Europea
expresaron su preocupacion por la seguridad del
consumo de cafeina en la poblacion general y en
. =z 14 grupos especificos, tales como los adultos que
CQue CUbre |a eV8.|UaC|On? realizan actividad fisica, y las personas que con-
sumen cafeina junto con alcohol o sustancias que
se encuentran en las bebidas energéticas. La Co-
mision Europea respondio pidiendo a la EFSA que
evaluara la seguridad de la cafeina.
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; cuanta cafeina consumimos?

El promedio de la ingesta diaria varian entre los
Estados miembros, pero estan en los siguientes

rangos:
Edad muy avanzada (75 anos o mas): 22-417mg
Edad avanzada (65-75 afos): 23-362mg
Adultos(18-65 afos): 37-319mg

Adolescentes (10-18 anos):

0.4-1.4mg/kg de peso corporal

Nifios (3-10 anos):

0.2-2.0mg/kg de peso corporal

Niflos pequefos (12-36 meses):

0-2.1mg/kg de peso corporal

En la mayoria de las encuestas realizadas por
la Base de Datos de Consumo de Alimen-
tos de la EFSA (véase el panel al dorso), el
café era la principal fuente de cafeina para
los adultos, contribuyendo entre el 40% v el
94% de la ingesta total. En Irlanda y el Reino
Unido, el té era la fuente principal, aportando
el 59% vy el 57% del consumo total de cafeina,
respectivamente.

Hay grandes diferencias entre los paises en
cuanto a la contribucion de las diferentes fuen-
tes de alimentos al consumo total de cafeina
entre los adolescentes. El chocolate era el prin-
cipal contribuyente en seis encuestas, el café
en cuatro encuestas, las bebidas de cola en
tres, y el té en dos. En la mayoria de los paises,

el chocolate (que también incluye las bebidas
de cacao) era la principal fuente de cafeina para
nifios de 3 a 10 anos, seguido de bebidas de
té y refrescos de cola.

Una de las razones en las diferencias de los
niveles de consumo, que no tienen que ver
con los habitos culturales, es la concentracion
variable de la cafeina que se han encontrado
en algunos productos alimenticios. Las con-
centraciones en las bebidas de café dependen
del proceso de fabricacion, el tipo de granos
de café utilizado, y el tipo de preparacion (por
ejemplo, café de filtro, espresso). Los niveles
encontrados en las bebidas a base de cacao
dependen de la cantidad y el tipo de cacao
presente en diferentes marcas.
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Sobre la base de los datos disponibles, el Panel
de la EFSA sobre Productos Dietéticos, Nutricion y
Alergias (NDA) llego a las siguientes conclusiones:

Adultos

D Las dosis individuales de hasta 200 mg de cafei-
na -aproximadamente 3 mg por kilogramo de peso
corporal (mg/kg de peso corporal)- procedente
de todas las fuentes no plantean problemas de
seguridad para los adultos sanos en general. La

¢; Cuanta cafeina se puede consumir de forma segura“’

misma cantidad de cafeina no plantea problemas
de seguridad cuando se consume menos de dos
horas previas a un intenso egjercicio fisico en con-
diciones ambientales normales. No hay estudios
disponibles en mujeres embarazadas o personas
de edad avanzada / mediana edad que realizan
gjercicio fisico intenso.

D Las dosis individuales de 100 mg (alrededor de
1,4 mg/kg de peso corporal) de cafeina pueden
afectar a la duracion y patrones de sueno en algu-

¢cCuanta cafeina hay en ...”?
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nos adultos, especialmente cuando se consume
antes de acostarse.

D La ingesta de hasta 400 mg por dia (alrededor
de 5,7 mg/kg de peso corporal por dia) consu-
mido a lo largo del dia, no plantea problemas de
seguridad para los adultos sanos, excepto en las
mujeres embarazadas.

Las mujeres embarazadas / en
periodo de lactancia

Si se consume a lo largo de todo el dig, la ingesta
de cafeina procedente de todas las fuentes de
hasta 200 mg por dia no plantea problemas de
seguridad para el feto.

Ninos y adolescentes

La dosis individual de cafeina que se considera no
preocupante para los adultos (3 mg / kg de peso
corporal por dia) también puede ser aplicada a
los ninos, debido a que la velocidad a la que los
ninos y adolescentes procesan la cafeina es por
lo menos igual a la de los adultos, y los estudios
disponibles sobre los efectos agudos de la cafeina
sobre la ansiedad y la conducta en ninos y adoles-
centes apoyan este nivel. También se propone un
nivel de seguridad de 3 mg/kg de peso corporal
por dia para el consumo de cafeina habitual por
los ninos y adolescentes.
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D El consumo de otros constituyentes de “bebidas
energéticas” en concentraciones comunmente
presentes en este tipo de bebidas no afectaria a
la seguridad de la dosis individual de hasta 200
mg de cafeina.

D El consumo de alcohol en dosis de hasta aproxi-
madamente 0,65 g / kg de peso corporal, lo que
lleva a un contenido de alcohol en sangre de
0,08% - el nivel al que se le considera no apto
para conducir en muchos paises - no afectaria
la seguridad de dosis individuales de cafeina de
hasta a 200 mg. Hasta estos niveles de ingesta,
es poco probable que la cafeina enmascare la per-
cepcion subjetiva de la intoxicacion por alcohol.
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¢ COMO CALCULO LA EFSA LOS NIVELES DE CONSUMO?

En primer lugar, la EFSA utilizd
una encuesta realizada en el
Reino Unido para calcular los
niveles de cafeina en diferentes
productos alimenticios. Esta
encuesta contenia informacion
sobre las concentraciones

de cafeina en 400 muestras
de tés (hojas sueltas, bolsas,
maquinas expendedoras,

y té instantaneo) y cafés

(café de filtro, maquinas
expendedoras, café expreso y
café instantaneo) preparada en
casa, en oficinas o0 comprado
en los cafés y otros puntos

de venta. Para los alimentos
para los que la encuesta del
Reino Unido no cubrio los
niveles de cafeina, se utilizd
un promedio de los valores
medios registrados en otras
encuestas representativas,
a excepcion de “bebidas
energéticas”, para lo cual se
eligio la concentracion de
cafeina (320 mg por litro) de la
marca mas popular .

La Base de Datos de
Consumo de Alimentos de la
EFSA se utilizd entonces para

calcular la ingesta de cafeina
de los alimentos y bebidas. La
base de datos contiene datos
de 39 encuestas en 22 paises
europeos que cubren a 66.531
participantes. Estas encuestas
No proporcionan informacion
sobre el consumo de
suplementos alimenticios que
contienen cafeina. Se utilizd un
informe de 2013 de la EFSA
para calcular las ingestas
agudas de cafeina procedente
de las “bebidas energéticas”
en los adultos.
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