
LA CAFÉINE
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Le saviez-vous ?

Thé vert
(220mL)

90 mg

La théine et la caféine, c’esten faite la même molécule !Historiquement, la distinctiona été faite car ces 2 moléculesétaient isolées de plantesdifférentes. Depuis, lesscientifiques ont découvertqu’elles sont chimiquementidentiques.
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Estimation de la teneur en caféine
par portion

Chocolat
noir

(50mg)

La caféine est le stimulant le plus consommé au monde. Elle est présente principalement dans le café et
le thé, mais elle se cache aussi dans d’autres produits alimentaires tels que des boissons énergisantes,
des sodas, du chocolat, des arômes au café, et même dans des chewing-gums. Ainsi, étant présente dans
de nombreux aliments de notre quotidien, il est naturel que la caféine suscite notre curiosité et génère  
des interrogations sur ses effets. Dans cette newsletter, nous vous invitons à explorer davantage
l'univers de la caféine et à découvrir quelques “fun  facts” autour de la caféine, en dernière page.

La quantité de caféine dans

une tasse de thé ou de café

peut varier selon la variété

de thé/café, mais aussi la

méthode de préparation :

durée d’infusion

matériel utilisé

température de l’eau

pour le thé

quantité 
de

feuilles/grains utilisés

Café
décaféiné
(200 mL)

80 mg 80 mg

55 mg

38 mg 37 mg

25 mg

4 mg

Ces teneurs sont données à titre indicatif et peuvent varier.
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15-45minLa caféine est ensuite diffusée dans l’organisme (ex : muscles,
organes), y compris dans le cerveau, qui est l’un de ses
principaux sites d’action. La concentration de caféine dans le
sang atteint généralement son pic environ 1h après
l’ingestion. C’est à ce moment que son action stimulante sur le
cerveau est la plus intense. 
Cet effet stimulant est dû au mode d’action de la caféine. Elle
agit principalement en bloquant les récepteurs pour
l’adénosine, substance favorisant la somnolence. 
Les effets de la caféine sont dose-dépendants, c’est-à-dire
que plus on en prend, et plus on en ressent les effets. 

La moitié de la caféine est éliminée au bout de 3-4h du corps,
selon la dose.

La caféine est, en quasi totalité, absorbée  dans les 15 à 45
minutes suivant l’ingestion pour atteindre la circulation
sanguine.

Que se passe-t-il après l’ingestion de caféine ?

Les idées reçues
“La caféine déshydrate” - FAUX

Bien que la caféine ait des effets diurétiques (substance qui augmente la production
d’urine), une consommation modérée de café ou de thé n'entraîne pas de
déshydratation significative, et contribue à l'hydratation.

“La caféine rend dépendant” - PARTIELLEMENT FAUX

La caféine peut causer des troubles liés à son usage, mais elle n'est pas officiellement
reconnue comme une substance pouvant mener à une dépendance par L’OMS et
l’Association Américaine de Psychiatrie. Cependant, le sevrage de la caféine est bien
reconnu, avec une description précise des symptômes, comme les maux de tête.

Les durées indiquées ci-dessus correspondent à des moyennes et peuvent, en réalité,  différer :  
La caféine est absorbée moins rapidement si elle est consommée au cours d’un repas. 
La durée des effets de la caféine varie aussi en fonction des individus et de leur situation
clinique (pathologies, grossesse...).
La vitesse d’élimination peut dépendre de nombreux facteurs : tabagisme, âge, choix
alimentaires ou encore prise simultanée de certains médicaments.



Améliore l‘attention, la
vigilance*, le temps de

réaction 

Sport et caféine Alcool et caféine

Recommandations de consommation

Réduit la perte de capacité
mémorielle chez des

consommateurs réguliers

Consommation suivant les recommandations Consommation dépassant les recommandations

CAFÉINE

Troubles du sommeil (durée
et qualité) pouvant survenir

jusqu’à 9h après la
consommation de caféine

Retard de croissance
pour le foetus

Femmes enceintes/allaitantes :
max  200 mg/jour
(~2 tasses de café)

Enfants/adolescents :
max 3 mg de caféine/kg poids/jour

(~1,5 tasses de café pour un ado de 50kg)

Adulte sans pathologie :
max 400 mg/jour
(~4 tasses de café)

Éviter d’associer :

Le café peut masquer les
effets de l’alcool et ainsi
favoriser les
comportements à risque.

Le café ET le sport
augmentent la pression
artérielle conduisant à un
risque accru de tachycardie.

N’oubliez pas d’additionner toutes les sources de caféine (soda, chocolat...).
Attention également à ne pas trop sucrer vos boissons.

Troubles gastro-
intestinaux

Augmentation du risque
de maladies cardiaques

Confusion, nervosité,
anxiété, 

difficultés à se concentrer

*attention : capacité de se concentrer sur un point précis 
vigilance : capacité à faire une tâche pendant une longue période

Les effets de la consommation de caféine
La caféine a des effets différents selon la quantité consommée :

Conclusion
La caféine, consommée avec modération, peut présenter certains bénéfices à court terme. En
revanche, en excès, elle peut rapidement causer des effets indésirables et impacter négativement la
santé et la qualité de vie. Pour en tirer tous les avantages, pensez à l'apprécier avec modération !



Peau : la caféine peut être utilisée dans des
crèmes cosmétiques et le café peut être utilisé

comme exfoliant naturel

Cheveux : il existe des produits pour cheveux
contenant de la caféine (ex : produits anti-

chute de cheveux)

Jardinage : le marc de café est parfois utilisé
comme engrais ou répulsif naturel

Ménage : le marc de café est parfois utilisé
pour neutraliser certaines odeurs, comme

dans le réfrigérateur

café café

eau lait

mousse de lait
mousse de lait

café

café café

lait
chocolat

café

café

Espresso Double espresso

Macchiato Mocca

mousse de lait
lait

café

Capuccino

Fun facts autour du caféMÉMO

LES UTILISATIONS
SURPRENANTES DU

CAFÉ

Les différents types de cafés peuvent
également  être sublimés par des
motifs décoratifs à la surface, donnant
ainsi naissance au “latte art”.

mousse de lait

lait

café

Americano Café au lait

Latte

Quelques types de cafés

Le latte art

La préparation du café : tout un art
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