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Alcaloide favorinde lespéce humaine, la caféine ou ses j])

cousines font un tabac aupres des consommateurs de tous
horizons: cestla drogue préférée des peuples. Café, thé...

on la retrouve aujourd hui dans des Energy drinks, dans  © N N

des compléments-alimentaires, ou dans du tout béte cola. ..

Mais la roue tourne et la tendance pour avoir des propositions

« caffein free » semble samplifier ...
Alors ? Stimulant ou toxique ?

Chimie et biochimie

La caféine CgH | N 4O, est une méthylxanthine, alcaloide
proche de la théophylline et la théobromine, Contrairement
aux idées regues, la théine nexiste pas : cest bel et bien la
caféine qui se cache sous ce terme-1a, dans le thé. Cest la
drogue la plus communément prise dans le monde pour
ses propriétés stimulantes du systéme nerveux central et
du systeme cardio-vasculaire, méme si la Food and Drug
Administration américaine la qualifie de GRAS (generally
recognised as safe) quand elle est utilisée dans des soft
drinks jusqua 200 ppm, mais jugée unsafe food additive
quand elle est ajoutée dans des boissons alcoolisées
(USDA 2010).

La source principale de caféine est le café. Selon le mode
de préparation, la provenance du café, sa variéte, etc..., la
caféine est plus ou moins présente et plus ou moins libérée.

Dans des cerises d’Arabica, il y a 1,1 % de caféine sur le
poids sec, le double dans le robusta. La féve de cacao en
contient environ 0,1 a 0,4 %, le guarana (Paullinia cupana)
2 a 4,5 % toujours sur le poids sec. La noix de kola (Cola
nitida) en contient 1 a 3,5 % et la feuille de maté (Ilex

consommation de caféine (mg/jour/habitant)
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(caféine anhydre)
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paraguarensis) 0,3 a 1,7 % du poids sec.

Dans une tasse de café, on peut avoir 40 mg de caféine
pour une tasse dexpresso Arabica (30 ml), et deux fois plus
pour du Robusta percolé ou infusé. Le thé apporte encore
plus de caféine que le café (a poids égal) mais elle est
moins extraite par I'infusion et plus lentement assimilée
par lorganisme  cause des tanins du thé qui lemprisonnent.
Il n’y a pas de corrélation entre la noirceur du thé et sa
teneur en caféine : le thé vert japonais Gyokuro est bien
plus riche en caféine que le Lapsang souchong qui en
contient trés peu.

On va retrouver la caféine dans diverses boissons comme
les colas. Elle remplace méme les feuilles ou les noix de
kola qui étaient mises a lorigine.

Les colas apportent environ 40-45 mg de caféine par
bouteille (10 mg de caféine /100 ml) quand une canette
de 250 ml de Red Bull en apporte 80 mg. Le cacao, et le
chocolat qui en découle, contiennent de la caféine (environ
10 mg/4 carrés de chocolat noir).

Contrairement aux idées regues, il y a moins de caféine
dans une canette de Red Bull que dans une tasse de café...
Certains médicaments contiennent entre 20 et 80 mg de
caféine. Les stimulants eux, ont une teneur d'environ 200 mg
de caféine pure.

En Europe, les adultes consomment en
moyenne' 200 mg de caféine par jour
(100-400 mg). Au Danemark, en Finlande,
en Norvege ou en Suede, la consommation
moyenne de caféine atteint 400 mg par jour.
Les Finlandais consomment par année
11,2 kg de café vert par personne et par an,

5 kg pour les Italiens, 5,6 pour les Francais
pour les Suisses. I'|

et 7,5

| contre sealement 4,4 pour les Espagnols, ||%"



En général, les recommandations de consommation
maximale sont de 300 mg par jour chez la femme, un peu
plus chez 'homme, soit environ 2 tasses de café. Au- dela, la
dépendance peut survenir.

Selon la Directive 2002/67/CE de la Commission Européenne,
la présence de caféine doit étre clairement indiquée sur

Les effets de la caféine

La caféine n'a jamais été aussi étudiée depuis l'avénement
des energy drinks. Tous les champs sont explorés : mémoire,
concentration, modelage corporel, résistance a la fatigue,
au stress, amélioration de l'intelligence (!)... A boire et a
manger | Beaucoup de fantaisies dans les articles, dans les
études, dans les protocoles... Plus de 180 publications ont
été admises pour les seuls 6 premiers mois de 2011 sur les
« effets de la caféine ».

Or souvent, les publications scientifiques et les articles qui

Que peut-on retenir des effets de la caféine ?

La caféine diminue la sensation de fatigue et améliore la
vigilance et les capacités d’attention, par antagonisme des
récepteurs de l'adénosine. Ce « signal de la fatigue » est
inhibé. La caféine permettrait alors 4 lorganisme de rester
en état déveil. Cet effet est bien documenté.

Dans les cellules endothéliales, la caféine augmente le
calcium intracellulaire en stimulant la production d'oxyde
nitrique par l'expression de l'enzyme synthase d'oxyde
nitrique endothélial. L'oxyde nitrique est diffusé a la
cellule du muscle lisse vasculaire pour produire une vaso-
dilatation. Dans les cellules musculaires lisses, son effet est
essentiellement une inhibition compétitive de la phos-
phodiestérase, produisant une accumulation de ' AMPc et
une vasodilatation. En outre, il bloque les récepteurs
d'adénosine présents dans le tissu vasculaire, stoppant
ainsi la vasoconstriction. Echeverri® et al. montrent que la
caféine a des propriétés sur le systéme cardio-vasculaire
dont les effets pourraient étre considérés comme bénéfiques.
Par ses effets vasodilatateurs, la caféine permet de soulager
les maux de téte et de mieux diffuser certaines molécules : on
la retrouve alors dans des analgésiques. Le paracétamol

Chocolat avec caféine
UK - DR
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Iétiquetage des boissons, dés lors qu'elle atteint une
proportion supérieure a 150 mg par litre. Cette régle
sapplique a certaines boissons gazeuses et aux boissons \"'\ \ G .3
énergétiques contenant de la caféine, mais pasau thé niau X/ )
café, ni a leurs produits connexes, car les consommateurs —
sont censés savoir qu'il sagit de sources importantes de caféine.

en découlent superposent « effet de la caféine » avec « effet
de la consommation de café ».

En voici un exemple : « une importante étude de cohorte
prospective dont les résultats ont été publiés en 2006 et qui
a porté sur plus de 120 000 Américains pendant 14 a 20 ans
n'a pas permis de prouver que le café ou la consommation
totale de caféine augmentait le risque de maladie coronarienne,
méme dans le cas d’'une consommation importante de café
(supérieure ou égale a 6 tasses par jour) ».
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Vasodilation produite par effets directs de la caféine sur le systéme vasculaire
Caffeine’s Vascular Mechanisms of Action - DR

associe a la caféine aurait une action 1,29 a 1,92 fois plus
élevée. La dilatation des bronches quelle induit est utilisée
dans des médicaments contre l'asthme.
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La caféine a également montré des propriétés stimulantes a
leffort?, permettant a des sportifs de produire des performances
supérieures aux autres (+29 %), avec une meilleure utilisation
de la masse grasse (+31%) lors dendurance.

Certaines pistes concernent leffet anti-stress*: notamment
les études portant sur des energy drinks contenant caféine et
glucose semblent montrer que le cocktail est pertinent pour

Sauce a la caféine
Allemagne - DR

Lollipops sans caféine
Belgique - DR

Energy drinks
USA-DR

Métabolisme de la caféine

La caféine atteint la circulation sanguine 30 a 45 minutes
aprés l'ingestion. Elle est ensuite distribuée via leau corporelle,
métabolisée puis éliminée par voie urinaire. La demi-vie
moyenne de la caféine dans lorganisme est de 4 heures (les
estimations varient entre 2 et 10 heures). La grossesse
ralentit le métabolisme de la caféine, ce qui explique que son
taux se maintienne plus longtemps chez la femme enceinte.
Clest également la raison pour laquelle il est important de
déconseiller le café ou les colas durant la grossesse.

permettre une activité physique et pour lutter contre le
stress.

Et puis, last but not least : La caféine reldcherait le sphincter
anal interne, raison pour laquelle le café a la réputation détre
facilitateur des selles. La caféine aurait également une action
diurétique’.

IMM

Cerbona
Barre de céréales avec caféine Energy drink avec
Hongrie - DR caléine

Roumanie - DR

Faisons un calcul : un café le matin, un expresso a 14h.
Vers 22h30, il reste encore ... 50 ou 100 mg de caféine a
éliminer. Pour certains sujets sensibles, oui, lendormissement
peut étre plus difficile. Faites le méme calcul avec le cola
consommeé par des enfants lors d'un gotiter danniversaire bien
arrosé. A 21h, il leur restera encore 40 ou 100 mg de caféine
a éliminer.

Pour un enfant de 10 ans pesant 30 kg et ne buvant jamais ni
thé ni café, les colas et autres boissons caféinées apportent
en moyenne 160 mg de caféine par jour, ce qui peut entrainer
des comportements agités, de la nervosité et des difficultés a
lendormissement. Il faut donc les limiter.

M Teneur encaféine enmg

240
166,5

Teneur en caféine en mg

137
123 11251125 108 102 102 102 102 sos
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Sensibilité a la caféine

On lobserve tous : la sensibilité a la caféine est variable d’'un
patient a l'autre. Des chercheurs® ont récemment découvert
un «gene du métabolisme ralenti» : les personnes porteuses
de ce gene éliminent plus lentement la caféine.

Une étude épidémiologique récente a montré que parmi les
personnes porteuses de ce gene, la consommation de café
était associée a un risque majoré d'infarctus du myocarde
non fatal, ce qui donne a penser que la caféine pourrait jouer
un role dans cette association.

La plupart des données épidémiologiques disponibles laissent
penser qu'une consommation totale inférieure a 300 mg par
jour ne devrait soulever aucun probleme particulier.

Trop de caféine

Quel que soit le vecteur (aliment ou complément alimentaire),
la dose effet sera rapidement atteinte. Au-dela, les effets
secondaires prennent le pas sur les bénéfices : tachycardie,
sueurs, nausées, maux de téte...

Par son effet de compétition sur les récepteurs d’adénosine,

La mode des Energy drinks

Ce nlest pas un hasard si ce N° de Consultation Nutrition est
consacré a la caféine.

En 2011 : 41,8 % des boissons positionnées Energie & sport
contiennent de la caféine, toujours en association avec dautres
ingrédients actifs ou présumeés tels, comme la taurine, le guarana,
des antioxydants, ou divers sucres... En promettant de
réduire la fatigue ou daugmenter la résistance au sommeil,
ces marques ont généré un marché annuel de 3,5 Milliards $.
On a tous suivi la bagarre juridique entre Red Bull et
IAFSSA.... Tous les contre-types qui ont suivi ont inondé le
marché de boissons caféinées, qui finalement, ne le sont pas
tant que ¢a, leurs taux étant contrdlés par FAFSSA et
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la caféine induit des dépendances. Lors du sevrage brutal, la
vasoconstriction induite provoque souvent des maux de téte
et des nausées.

La DLg() de la caféine chez I'humain est proposée entrel50
et 200 mg par kg de masse corporelle, soit pour un adulte
une centaine de tasses de café.

L'ingestion de 5 g de caféine pure en une seule fois, est
suffisante pour tuer I'étre humain par intoxication,

Caféine & creme amincissante

La caféine a montré son effet in vitro sur les adipocytes dont
elle stimule le métabolisme’. De la a dire quéelle a des effets
« brile-graisses », il n'y a qu’un pas que certains nont pas
hésité a franchir, pour le plus grand bien de leur compte en
banque. Les crémes anti-cellulite, les massages avec caféine
revendiquent cet effet qui n'a jamais pu étre scientifiquement
démontré. Dommage ! La caféine est difficilement absorbée
a travers la peau jusquaux adipocytes.

maintenant par 'EFSA (autorité européenne).

De fait, ces boissons basent plus leur efficacité par l'apport
combiné de sucres et dautres actifs comme acides aminés
ou vitamine C... que par lapport de caféine ou de guarana.
Peu détudes scientifiques solides ont été proposées a la
publication.

Mais peu a peu, la caféine perd de son aura. Sa réputation
est entachée et les consommateurs recherchent des actifs
plus bienveillants. Ginseng et gingembre, acérola, jus de
fruits concentrés, super-super fruits associés a des plantes
stimulantes .... semblent dessiner loffre de demain.
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Créme amaincissante
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