
1¿Qué es la cafeína?  ¿Cómo procesa el cuerpo la cafeína?  ¿Cuáles son los riesgos?  ¿Por qué la EFSA lleva a cabo su evaluación de riesgos?  

 ¿Qué cubre la evaluación?  ¿Cuánta cafeína consumimos?  ¿Cuánta cafeína se puede consumir de forma segura?   ¿Cuánta cafeína hay en …?  

   ¿Tiene la cafeína un efecto adverso cuando se consume con otros componentes de “bebidas energéticas” y / o con el alcohol?

What is caffeine?
Caffeine is a naturally occurring chemical compound found in 
plant constituents such as coffee and cocoa beans, tea leaves, 
guarana berries and the kola nut, and has a long history of 
human consumption. It is added to a variety of foods, such as 
baked pastries, ice creams, sweets, and cola drinks. Caffeine 
is also found in so-called energy drinks, alongside other 
ingredients such as taurine, and D-glucurono-γ-lactone. It is 
also present in combination with p-synephrine in a number of 
food supplements that are marketed for weight loss and sports 
performance. Some medicines and cosmetics contain caffeine. 

When consumed by humans, caffeine stimulates the central 
nervous system, and in moderate doses increases alertness and 
reduces sleepiness.

How does the body process caffeine?
Taken orally, caffeine is absorbed rapidly and completely by 
the human body. The stimulatory effects may begin 15 to 30 
minutes after ingestion and last a number of hours. In adults the 
half-life of caffeine – the time it takes for the body to eliminate 

50% of the caffeine – varies widely, depending on factors such as 
age, body weight, pregnancy status, medication intake and liver 
health. In healthy adults, the average half-life is approximately 
four hours, with a range of two to eight hours.

What are the risks?
Short-term adverse effects on adults and children can 
include issues related to the central nervous system such as 
interrupted sleep, anxiety and behavioural changes. In the 

longer term, excessive caffeine consumption has been linked 
to cardiovascular problems and, in pregnant women, stunted 
foetus development.
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La cafeína es un compuesto químico natural que se 
encuentra en componentes de las plantas como las del 
café y el cacao, hojas de té, las bayas de guaraná y la 
nuez de cola, y tiene una larga historia de consumo hu-
mano. Se añade a una gran variedad de alimentos, como 
pasteles horneados, helados, dulces y bebidas de cola.  

La cafeína también se encuentra en las llamadas be-
bidas energéticas, junto con otros ingredientes tales 
como taurina, y la D-glucurono-γ-lactona. También, 
en combinación con p-sinefrina, está presente en una 
serie de suplementos alimenticios que se comercia-
lizan para la pérdida de peso y el rendimiento depor-
tivo. Algunos medicamentos y cosméticos también 
contienen cafeína. 

Cuando se consume por los seres humanos, la ca-
feína estimula el sistema nervioso central, y en dosis 
moderadas incrementa el estado de alerta y reduce 
la somnolencia.

¿Cómo procesa  
el cuerpo la cafeína?
Por vía oral, la cafeína se absorbe rápida y com-
pletamente por el cuerpo humano. Los efectos 
estimulantes pueden comenzar 15 a 20 minutos 
después de la ingestión y durar un número de ho-
ras. En los adultos, la vida media de la cafeína -el 
tiempo que tarda el cuerpo para eliminar el 50% 
de la cafeína- varía ampliamente, dependiendo de 
factores como la edad, el peso corporal, momento 
en el embarazo, la ingesta de medicamentos y la 
salud del hígado. En adultos sanos, el promedio 
de vida es de aproximadamente cuatro horas, con 
un rango de dos a ocho horas.

¿Qué es la cafeína?

¿Cuáles son los riesgos?
Los efectos adversos a corto plazo en los adultos 
y los niños pueden incluir temas relacionados con 
el sistema nervioso central, tales como la interrup-
ción del sueño, ansiedad y cambios de comporta-
miento. A más largo plazo, el consumo excesivo 
de cafeína se ha relacionado con problemas car-
diovasculares y, en las mujeres embarazadas, con 
retraso en el crecimiento del feto.

Cafeína
La cafeína también se 
encuentra en las llamadas 
bebidas energéticas, junto  
con otros ingredientes tales  
como taurina, y la  
D-glucurono-γ-lactona.
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Algunos Estados miembro de la Unión Europea 
expresaron su preocupación por la seguridad del 
consumo de cafeína en la población general y en 
grupos específicos, tales como los adultos que 
realizan actividad física, y las personas que con-
sumen cafeína junto con alcohol o sustancias que 
se encuentran en las bebidas energéticas. La Co-
misión Europea respondió pidiendo a la EFSA que 
evaluara la seguridad de la cafeína.

¿Por qué la EFSA lleva a cabo su evaluación de riesgos?

El dictamen científico de la EFSA analiza los 
posibles efectos adversos para la salud del 
consumo de cafeína procedente de todas 
las fuentes dietéticas, incluidos los comple-
mentos alimenticios:

¿Qué cubre la evaluación?

◗ en la población sana en general y en 
subgrupos, como los niños, adolescentes, 
adultos, las mujeres embarazadas y en perio-
do de lactancia, y las personas que realizan 
ejercicio físico;

◗ en combinación con otras sustancias que 
están presentes en “bebidas energéticas” 
(D-glucurono-y-lactona y taurina), alcohol, o 
p-sinefrina.

No tiene en cuenta los posibles efectos ad-
versos de la cafeína:

◗ en grupos de la población afectada por una 
enfermedad o condición médica;

◗ en combinación con medicamentos y / o 
drogas de abuso;

◗ en combinación con dosis de alcohol que, 
por sí mismos, suponen un riesgo para la 
salud (por ejemplo, durante el embarazo, el 
consumo excesivo de alcohol).
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El promedio de la ingesta diaria varían entre los 
Estados miembros, pero están en los siguientes 
rangos:

¿Cuánta cafeína consumimos?

En la mayoría 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 cafeína para 
los adultos, contribuyendo entre el 40% y el 
94% de la ingesta total. En Irlanda y el Reino 
Unido, el té era la fuente principal, aportando 
el 59% y el 57% del consumo total de cafeína, 
respectivamente.

Hay grandes diferencias entre los países en 
cuanto a la contribución de las diferentes fuen-
tes de alimentos al consumo total de cafeína 
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 mayoría de los países, 

el chocolate (que también incluye las bebidas 
de cacao) era la principal fuente de cafeína para 
niños de 3 a 10 años, 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 hábitos culturales, es la concentración 
variable de la cafeína que se han  encontrado 
en algunos productos alimenticios. Las con-
centraciones en las bebidas de café dependen 
del proceso de fabricación, el tipo de granos 
de café utilizado, y el tipo de preparación (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.

Edad muy avanzada (75 años o más):           22-417mg
Edad avanzada (65-75 años):                        23-362mg
Adultos(18-65 años):                                     37-319mg
Adolescentes (10-18 años):                           0.4-1.4mg/kg de peso corporal
Niños (3-10 años):                                         0.2-2.0mg/kg de peso corporal
Niños pequeños (12-36 meses):                    0-2.1mg/kg de peso corporal
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Sobre la base de los datos disponibles, el Panel 
de la EFSA sobre Productos Dietéticos, Nutrición y 
Alergias (NDA) llegó a las siguientes conclusiones:

Adultos

◗  Las dosis individuales de hasta 200 mg de cafeí-
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 

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

◗  Las dosis individuales de 100 mg (alrededor de 
1,4 mg/kg de peso corporal) de cafeína pueden 
afectar a la duración y patrones de sueño en algu-

nos adultos, especialmente cuando se consume 
antes de acostarse.

◗ La ingesta de hasta 400 mg por día (alrededor 
de 5,7 mg/kg de peso corporal por día) consu-
mido a lo largo del día, 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 día, la ingesta 
de cafeína procedente de todas las fuentes de 
hasta 200 mg por día no plantea problemas de 
seguridad para el feto.

Niños y adolescentes

La dosis individual de cafeína que se considera no 
preocupante para los adultos (3 mg / kg de peso 
corporal por día) también puede ser aplicada a 
los niños, debido a que la velocidad a la que los 
niños y adolescentes procesan la cafeína es por 
lo menos igual a la de los adultos, y los estudios 
disponibles sobre los efectos agudos de la cafeína 
sobre la ansiedad y la conducta en niños y adoles-
centes apoyan este nivel. También se propone un 
nivel de seguridad de 3 mg/kg de peso corporal 
por día para el consumo de cafeína habitual por 
los niños y adolescentes.

¿Cuánta cafeína hay en …?

How much caffeine is it safe to consume?
On the basis of the data available, EFSA’s Panel on Dietetic 
Products, Nutrition and Allergies (NDA) reached the following 
conclusions:

Adults

 ▶ Single doses of caffeine up to 200mg – about 3mg per 
kilogram of body weight (mg/kg bw) from all sources do 
not raise safety concerns for the general healthy adult 
population. The same amount of caffeine does not raise 
safety concerns when consumed less than two hours prior 
to intense physical exercise under normal environmental 
conditions. No studies are available in pregnant women or 
middle aged/elderly subjects undertaking intense physical 
exercise.

 ▶ Single doses of 100mg (about 1.4mg/kg bw) of caffeine 
may affect sleep duration and patterns in some adults, 
particularly when consumed close to bedtime.

 ▶ Intakes up to 400mg per day (about 5.7mg/kg bw per day) 
consumed throughout the day do not raise safety concerns 
for healthy adults in the general population, except 
pregnant women. 

Pregnant/lactating women

Caffeine intakes from all sources up to 200mg per day consumed 
throughout the day do not raise safety concerns for the foetus.

Children and adolescents

The single doses of caffeine considered to be of no concern for 
adults (3mg/kg bw per day) may also be applied to children, 
because the rate at which children and adolescents process 
caffeine is at least that of adults, and the studies available on the 
acute effects of caffeine on anxiety and behaviour in children 
and adolescents support this level. A safety level of 3mg/kg bw 
per day is also proposed for habitual caffeine consumption by 
children and adolescents.

How much caffeine is there in…

All figures are approximate as caffeine content and portion sizes vary within and between countries

0 mg 20 40 60 80 100

0 mg 20 40 60 80 100

A bar of milk chocolate (50g)

A bar of plain chocolate (50g)

A standard can of cola (355ml)

A cup of black tea (220ml)

An espresso (60ml)

A standard can
of “energy drink” (250ml)

A cup of �lter co�ee (200ml)Una taza de café de filtro (200 ml)

Una lata estándar de «bebida energética» (250 ml)

Un espresso (60ml)

Una taza de té negro (220ml)

Una lata de refresco de cola estándar (355ml)

Una barra de chocolate negro (50 g)

Una barra de chocolate con leche (50 g)

¿Cuánta cafeína se puede consumir de forma segura?
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drinks, alongside other ingredients such as 
taurine, and D-glucurono-γ-lactone. 

Cafeína

Traducción sin valor legal del dictamen  
científico sobre la seguridad de la cafeína 

◗ El consumo de otros constituyentes de “bebidas 
energéticas” en concentraciones comúnmente 
presentes en este tipo de bebidas no afectaría a 
la seguridad de la dosis individual de hasta 200 
mg de cafeína.

◗ 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 países - no afectaría 
la seguridad de dosis individuales de cafeína de 
hasta a 200 mg. Hasta estos niveles de ingesta, 
es poco probable que la cafeína enmascare la per-
cepción subjetiva de la intoxicación por alcohol.

En primer lugar, la EFSA utilizó 
una encuesta realizada en el 
Reino Unido para calcular los 
niveles de cafeína en diferentes 
productos alimenticios. Esta 
encuesta contenía información 
sobre las concentraciones 
de cafeína en 400 muestras 
de tés (hojas sueltas, bolsas, 
máquinas expendedoras, 
y té instantáneo) y cafés 
(café de filtro, máquinas 
expendedoras, café expreso y 
café instantáneo) preparada en 
casa, en oficinas o comprado 
en los cafés y otros puntos 

de venta. Para los alimentos 
para los que la encuesta del 
Reino Unido no cubrió los 
niveles de cafeína, se utilizó 
un promedio de los valores 
medios registrados en otras 
encuestas representativas, 
a excepción de “bebidas 
energéticas”, para lo cual se 
eligió la concentración de 
cafeína (320 mg por litro) de la 
marca más popular .

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

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

¿Cómo calculó la EFSA los niveles de consumo?

¿Tiene la cafeína un efecto 
adverso cuando se consume con 
otros componentes de “bebidas 
energéticas” y / o con el alcohol?

http://www.efsa.europa.eu


Does caffeine have an adverse effect when 
consumed with other constituents of “energy 
drinks” and/or with alcohol?

 ▶ Consumption of other constituents of “energy drinks” at 
concentrations commonly present in such beverages would 
not affect the safety of single doses of caffeine up to 200mg. 

 ▶ Alcohol consumption at doses up to about 0.65g/kg bw, 
leading to a blood alcohol content of about 0.08% – the 
level at which you are considered unfit to drive in many 

countries – would not affect the safety of single doses of 
caffeine up to 200mg. Up to these levels of intake, caffeine 
is unlikely to mask the subjective perception of alcohol 
intoxication.
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How did EFSA calculate consumption levels?

First, EFSA used a survey conducted in the UK to calculate caffeine levels in different food products. This survey contained 
information on caffeine concentrations from 400 samples of teas – loose leaves, bags, vending machines, and instant tea 
– and coffees – filter coffee, vending machines, espresso, and instant coffee – prepared at home, in workplaces or bought 
in cafes and other retail outlets. For foods for which the UK survey did not report caffeine levels, an average of mean 
values reported in other representative surveys was used, except for “energy drinks”, for which the caffeine concentration 
(320mg per litre) of the most popular brand was chosen.

The EFSA Food Consumption Database was then used to calculate caffeine intake from food and beverages. The database 
contains data from 39 surveys in 22 European countries covering 66,531 participants. These surveys do not provide 
information about the consumption of caffeine-containing food supplements. A 2013 EFSA report was used to calculate 
acute caffeine intakes from “energy drinks” in adults.

You can read the full EFSA Scientific Opinion on the safety of Caffeine at 
http://www.efsa.europa.eu/en/publications/efsajournal.htm

Traducción sin valor legal del dictamen científico sobre la seguridad de la cafeína 
 http://www.efsa.europa.eu/en/publications/efsajournal.htm

http://www.efsa.europa.eu/en/publications/efsajournal.htm

