Les cffets négatits de

Ca congommation de

caféine

e DESHYDRATATION
e DOULEURS ABDOMINALES
e L'ACITATION
e NERVOSITE
e TREMBLEMENTS
e DIARRHEE

e MAUX DETETE

(|
Astuces pour diminuer

graduellement sa

consommation de caféine.

MELANGEZ YOTRE CAFE RECULIER
OITIE-MOITIE AVEC DU CAFE DECAFEI-
E.

ESSAYEZ DES TISANES SANS CAFEINE.

CHOISISSEZ UN Eﬂlﬁ LATTE OUUN
CAFE AU LAIT PLUTOT QU'UN CAFE REGU-
LIER.

o [ESSAYEZ LA VERSION SANS CAFEINE
DE VOTRE POISSON CATEUSE PREFEREE

« OPTEZ POUR UN CAFE INSTANTANE
PLUTOT QU'INFUSE OU TORREFIE.
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Cégep de Rimouski

la caféine

Le stimulant qui
peut apporter
plusieurs
désagréments !




Tengur emeaiEme
(e CliEnGLS Droduits:

Produit Taille de | Teneur en caféine

la portion (mg)

Café Infusé 237 ml 135

Café torréfié et 237 ml 179

moulu, filtre

Café torréfié et 237 ml 3

moulu, décaféiné

Café instantané 237 ml 76 - 106

Café instantané 237 ml 5

décaféiné

Thé vert 237 ml 30

Thé instantané 237 ml 15

Thé en feuilles ou| 237 ml 50

en sachets

Thé décaféiné 237 ml 0

Cola régulier 355 ml 36-46

Cola de régime 355 ml 39-50

Lait au chocolat 237 ml 8

Chocolat de cuis- 28g 25 - 58

son, non sucré

Gateau au choco- 80g 36

lat

Carrés au choco- 42g 10

lat (brownies)

Mousse au choco- 90g 15
lat
Pouding au cho- 145g 9

colat

Hommes et femmes en santé

400 mg ou environ 6 my/ kg

Femmes enceintes ou qui

allaitent

Les risques d’un sur-
consommation

(femmes enceintes)
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« Prise de médicament et/ou v
drogues

. La consommation fréquente de caféine

. Medicaments de type analgesi-
ques

(Tylenol®, Atasol®, etc)




