La consommation de
café et de boissons
caféinées pendant et
apres l‘arrét du tabac
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+ Le café sous ses différentes formes
Les thés riches en caféine: le thé noir, le thé ver

le thé maté. -

+ Les limonades comme le coca et le Ice tea

gu'elles s’influencent |'une et l'autre. Effective- I . ‘ '
' Les boissons énergisantes: Red Bull®, Nalu®
inv.“
il

nent on sait que Ies\umeurs ont tendance a Monster®, etc. L

Des boissons enrichies en Guarana, comme des
cafés instantanés et des boissons chocolatées.

" Des boissons chocolatées: Attention pour les
enfants et les personnes sensibles a la caféine.
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» |l est estimé gu’'une consommation de 400mg d

age tabagique plus difficile. Apres

c, la caféine s'accumule dans |'or-
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a consommation de caféine reste
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te accumulation de caféine peut cau-
N
2S symptomes comm?ﬁéa nervosité, de

caféine par jour n’est pas associée a des effets

indésirables pour des adultes en bonne santé.

Vous avez décidé d‘arréet xiété,.de la ilépression, ' la frustration, 400mg de caféine = 4 tasses de café filtré. Les
» ‘-‘Q.' -‘L"'.--‘ . . e,
tion pour votre décision ! Vous I'avez surer : de I'insomnie et des problémes gastro-intes- teneurs en cafeine peuvent fluctuer fortement

i p e 1 1 s . . ~ d’une marque et/ou d’'une maniere de préparation
déja entendu, l'arrét du tabac n’est pas toujours inaux. Les memes symptdmes peuvent exister .

a l'autre.

une tache facile. Cela va éventuellement pertur- Jans le sevrage tabagique. Si vous arrétez de

+ Mémes si les 400mg de caféine des boissons

ber votre bien-étre physique et psychique. La fumer et si vous maintenez votre consommation énergisantes ou de boissons coca (10 verres de

consultation de tabacologie vous accompagne‘ coca ou 2 boissons « energy shots ») ne sont pas

en caféine il se pourrait que vous éprouviez les i

" : 5 3 4 3 . " - nocifs pour la santé, d’'un point de vue diététique
dans votre projet, vous soutien et vous aidera a symptomes d'un sevrage tabagique et en meme P o . -
ﬁ' leur consommation réguliere n'est pas a conseiller

maintenir du mieux possible un état de bien-étre temps les symptdomes d'une accumulation de R b e Ontitros ches B S o Cosc ot

physique et psychique. caféine. ~ boissons a consommer occasionnellement.




