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카페인 바로 알기
◉ 카페인이란?

 카페인이란 커피나무, 찻잎, 코코아 콩, 콜라나무 열매, 과라나 등에 함유된 성분으로 식품 원료로 많이 

사용되고 있습니다. 어린이, 청소년들이 즐겨 먹는 콜라, 초콜릿, 에너지음료뿐만 아니라 커피, 의약품, 다

이어트 보조 식품 등 식품첨가물로 광범위하게 함유되어 있습니다. 

◉ 카페인과잉 섭취, 무엇이 문제일까요?

 고카페인 식품 중 하나인 에너지 음료는 시험 

기간 중에 잠을 깨기 위해 과도하게 섭취하는 

경우가 많습니다. 그러나 과도한 고카페인 음료 

섭취는 불면증, 신경과민, 식욕부진 등의 증상

이 나타날 수 있으며 특히, 어린이 및 청소년은 

카페인에 대한 민감도가 커 오히려 학업에 부

정적인 영향을 끼칠 수 있습니다.  

또한 아동 및 청소년은 카페인을 섭취할 경우 

성장에 중요한 칼슘과 철분의 흡수를 막아 성

장을 방해할 수 있으므로 과도한 섭취를 하지 

않도록 주의해야 합니다.

◉ 우리가 섭취하는 식품에 카페인은 얼마나 들어 있을까요?

어린이의 카페인 최대 일일섭취 권고량은 몸무게 1Kg당 2.5㎎으로 몸무게가 30Kg 인 어린이

의 경우 카페인 최대 일일섭취 권고량은 75㎎입니다. 따라서 어린이는 고카페인 에너지 음료 

한 캔만 마셔도 최대 일일섭취 권고량을 초과할 수 있다는 사실, 잊지 마세요!

※ 한국인 카페인 1일 섭취 기준                                                        (단위 : ㎎)

최대

일일 섭취 권고량

성인 임산부 50Kg 청소년 30Kg 어린이
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◉ 고카페인 함유식품을 쉽게 구별하는 방법이 있나요?

 고카페인 함유 식품에는 “고카페인 함유” 문구와“어린이, 임산부, 카페인 민감 자는 섭취에 주  

의하여 주시기 바랍니다.”라는 주의문구 및“총 카페인 함유량”이 표기되어 있으니 구매 전 꼭  

확인하세요.
◉ 카페인을 줄이려면 어떻게 해야 할까요?

 졸음이 올 때는 카페인 음료 대신 물을 마시도록 합니다. 제품의 카페인 함량을 반드시 확인, 최대일일 

섭취 권고량 이하로 섭취하도록 합니다.
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