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제 목 고카페인음료 바로 알기

 

 카페인은 커피콩, 찻잎, 과라나 열매 등에 함유된 성분으로 식품 및 의약

품의 원료로 사용되고 있습니다. 식품 중에는 커피뿐만 아니라 탄산음료, 

초콜릿, 에너지 음료 등에 들어 있으며, 의약품(진통제, 감기약, 피로 회복

제)과 다이어트 보조 식품 등에도 함유되어 있습니다.

 카페인을 섭취하게 되면 일시적으로 잠을 쫓고 집중력을 향상시키는데 효과가 

있으나, 지나친 카페인 섭취는 불면증, 두통, 불안 등 부작용을 일으킬 수 있습

니다. 특히 청소년은 성인에 비하여 카페인에 과민하게 반응하기 떄문에 과

량의 카페인을 섭취할 경우 카페인 중독이 일어나기 쉽습니다. 

 식약처에서는 청소년의 하루 카페인 섭취량을 체중 1kg당 2.5mg 이하로 섭

취할 것을 권고하고 있습니다. 

 카페인이란?

청소년 카페인 최대 

일일섭취권고량(mg)

= 나의 체중(kg) X 2.5mg

체중이 60kg일 경우?

60kg X 2.5mg   = 150mg

 카페인을 과잉 섭취할 경우 신체 건강뿐만 아니라 

정신건강에도 부정적인 영향을 미친다는 연구 결과

가 있습니다. 성장기 청소년의 경우 카페인 과잉 섭

취로 인한 부작용이 더 크므로 주의해야 합니다.

 

 카페인 과잉 섭취 부작용

 카페인 함량이 1ml 당 0.15mg 이상 함유한 음료 

제품에 총 카페인 함량과 어린이, 임산부 등에 대한 

주의문구가 의무적으로 표시합니다. 

(고카페인 음료 기준 : 일반 캔 음료 용량(240ml)을 

기준으로 카페인 함량 36mg 이상)

 카페인 함량 확인하기
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군산동고등학교장 (직인생략)

※ 정확한 수치는 제품의 카페인 함량을 확인해주세요 ※

① 피곤하거나 잠이 올 때는 

스트레칭하기

② 갈증이 날 때는 

카페인 음료 대신 물 마시기

③ 콜라와 같은 탄산음료 대신

물이나 주스 마시기

피곤하거나 잠이 올 때는 

산책하거나 스트레칭을 해 

보세요!

카페인은 이뇨작용을 하는 

호르몬에 영향을 주어 많은 양의 

수분이 몸 밖으로 나가게 돼요!

탄산음료에는 카페인뿐만 아니라 

당과 인의 함량이 높아 건강에 

좋지 않아요!

④ 초코우유 대신 흰 우유 

마시기

⑤ 최대 일일섭취권고량 이하로 

마시기
⑥ 잠 충분히 자기

초콜릿에도 카페인이 들어 

있어요!

부득이하게 카페인 음료를 마실 때는 

카페인 함량을 꼭 확인해서 본인에게 

적정량을 섭취하도록 해요!

하루 7-8 시간 충분한 수면으로 

피로를 풀 수 있어요!

 식품 별 카페인 함량 

그림 출처: 식품의약품안전처에서 제공한 그림을 일부 포함하고 있습니다.

 카페인 섭취를 줄이는 방법


