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EFFETS DE LA SURCONSOMMATION DE CAFEINE 

La surconsommation de caféine peut entraîner plusieurs risques et effets secondaires pour la 
santé. 

Problèmes cardiovasculaires 

• Tachycardie : Une consommation excessive de caféine peut entraîner une 
augmentation du rythme cardiaque. 

• Hypertension artérielle : La caféine peut temporairement augmenter la pression 
artérielle, ce qui peut être problématique pour les personnes souffrant 
d'hypertension. 

Troubles du sommeil 

• Insomnie : La caféine est un stimulant qui peut perturber les cycles de sommeil, 
entraînant des difficultés à s'endormir ou à rester endormi. 

• Qualité du sommeil : Même si une personne parvient à s'endormir, la qualité du 
sommeil peut être altérée, ce qui peut provoquer une fatigue chronique. 

Troubles gastro-intestinaux 

• Reflux gastro-œsophagien : La caféine peut relaxer le sphincter œsophagien, 
augmentant ainsi le risque de reflux acide. 

• Douleurs abdominales et diarrhée : La consommation excessive de caféine peut irriter 
le tractus gastro-intestinal. 

Effets psychologiques 

• Anxiété : La caféine peut augmenter les niveaux d'anxiété, surtout chez les personnes 
sensibles. 

• Agitation et nervosité : Une consommation élevée peut entraîner des symptômes tels 
que l'agitation, l'irritabilité et la nervosité. 

Dépendance et symptômes de sevrage 

• Tolérance : Avec le temps, le corps peut développer une tolérance à la caféine, 
nécessitant des quantités croissantes pour obtenir les mêmes effets. 

• Symptômes de sevrage : Arrêter brusquement la consommation de caféine peut 
entraîner des maux de tête, de la fatigue, de l'irritabilité et des difficultés de 
concentration. 

Effets sur la santé osseuse 

• Déperdition calcique : Une consommation excessive de caféine peut interférer avec 
l'absorption du calcium, augmentant ainsi le risque d'ostéoporose chez certaines 
personnes. 
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Autres effets physiques 

• Tremblements musculaires : La surconsommation peut provoquer des tremblements 
et des spasmes musculaires. 

• Déshydratation : En tant que diurétique, la caféine peut augmenter la production 
d'urine, entraînant une déshydratation si l'apport hydrique n'est pas suffisant. 

Recommandations 

Pour la plupart des adultes, une consommation modérée de caféine (jusqu'à 400 mg par jour, 
soit environ 4 tasses de café) est généralement considérée comme sans danger. Cependant, 
il est important d'être attentif à sa propre tolérance et de surveiller les signes de 
surconsommation. Les femmes enceintes, les personnes ayant des problèmes 
cardiovasculaires, et les personnes sensibles à la caféine devraient limiter leur consommation 
et consulter un professionnel de la santé si nécessaire. 
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