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Saps quanta cafeina consumeixes?

Aliment Contingut de cafeina Equivaléncia
{lﬁtc:;lsﬂs“a}| de cafe filtrat 24 mg w

{lzgasns;ilaj de café exprés 48 mg '} ',

1 tassa de te de 260 mi 26 mg w

1 llauna de cola de 330 ml 26 mg w

1 llauna de cola light de

330 ml =g e

1 llauna de beguda

energética amb cafeina 105 mg 'P ':’ " ')

(320 mg/L) de 330 ml

1 tassa de xocolata desfeta

de 200 m 18 mg w
1 rajola de xocolata 1/3
negra (20 g) L w
Snack de xocolata negra de 1/2
459 12 mg '

.)=ltaﬁsadecaféﬁltrat

Més informacio

La sequretat de la cafeina en |'alimentacié. Informe del Comité Cientific Assessor de
Sequretat Alimentaria. Novembre de 2013
(http://www.gencat.cat/salut/acsa/html/ca/dir3619/20131120_infocafeina_acsa.pdf)




