
<2월 학생영양자료>

 우리 학생들에게 커피를 비롯해 콜라, 초콜릿, 녹차 등 카페인 함유 식품의 

소비량이 증가하고 있습니다. 카페인이 몸에 미치는 영향이 무엇인지, 어떠

한 부작용을 가지고 오는지 함께 알아봅시다. 

카페인의 정의 

 흰색의 결정으로 쓴맛이 나며 커피나 차 같은 일부 식물의 열매, 잎, 씨앗 

등에 함유된 알칼로이드(alkaloid)의 일종으로 커피, 차, 소프트드링크, 강장음

료, 약품 등의 다양한 형태로 인체에 흡수됩니다. 

 인간은 석기시대부터 카페인을 섭취하기 시작했으며, 초기에는 우연히 카페

인을 함유한 식물의 씨앗, 나무껍질, 잎 등을 씹어 먹다가 피로를 가시게 하

고 정식을 각성시키며 기분을 들뜨게 하는 효과가 있다는 것을 알게 된 뒤

에, 오늘날 커피나 차를 마시듯이 뜨거운 물에 담가서 우려먹는 형태로 점차 

발전한 것으로 보입니다. 

1. 카페인이란? 



 오늘날 카페인은 기호식품 및 치료약품으로 널리 소비되고 있습니다. 연간 

소비되는 카페인양은 세계적으로 120,000t으로 추산되며 가장 흔한 카페인 

섭취 경로는 커피와 차를 통한 섭취입니다. 

카페인의 효능 

 카페인은 중추신경계와 말초신경계를 자극하여 적당량을 섭취하면 피로가 

경감되는 효과가 있으며 집중력이 좋아져 지적 작업 능력을 증가시킵니다. 

또한 졸음을 쫓아 주고 위산 분비 증가로 소화력 증진, 이뇨 작용으로 노폐

물을 배설시키는 등 긍정적인 측면이 있습니다. 

- 체중 감량 

 카페인은 아데노신을 억제하여 지방산 분해를 돕습니다. 

- 뛰어난 각성효과

- 집중력 향상 

- 치매 예방효과

카페인의 부작용

 카페인 섭취는 가끔 유익한 작용을 하지만 카페인에 지나치게 의존하시거

나, 상습적으로 복용하시면 내성이 생겨 효과가 약해집니다. 또 권장량 이상

의 카페인을 섭취하시면 위장 질환이 생길 수도 있고 만성피로로 부정맥 등

의 부작용이 생길 수도 있습니다. 또한 위가 약하신 분들은 평소에도 카페인 

섭취를 조심하시는 것이 좋습니다. 

- 성장 저하

카페인 과다 섭취는 특히 소아 청소년의 성장에 악영향을 미칩니다. 고카

페인의 지속적인 섭취는 성장호르몬이 나오는 밤 10시경부터 새벽 2시까

지 숙면을 방해해 성장 저하, 호르몬 불균형, 불면증 등을 일으킵니다. 

3. 카페인의 부정적 영향  

2. 카페인의 긍정적 영향



- 골다공증

 카페인은 뼛속 칼슘을 몸 밖으로 내보내기 때문에 골다공증 등의 질환에 

노출되기 쉽고 카페인이 위산 분비를 자극하기 때문에 위궤양이 있는 사

람은 특히 주의해야 합니다. 

- 빈혈

카페인이 철분과 아연의 흡수를 방해해 빈혈을 일으킬 수 있습니다.

 

카페인 1일 섭취 기준 

 식약처는 카페인의 지나친 섭취로 인해 수면장애, 불안감 등 부작용을 일으

킬 수 있어서 카페인 최대 일일 섭취 권고량을 성인의 경우 400mg 이하, 임

산부는 300mg 이하, 어린이 청소년은 체중 1kg당 2.5mg 이하로 설정하여 

관리하고 있습니다. 한국영양학회 권고치는 남성 청소년(체중 63.8㎏ 기준) 

160㎎, 여성 청소년(체중 53㎏ 기준) 133㎎입니다. 

4. 카페인 1일 권장섭취량 



5. 식품별 카페인 함유량



 

 표를 참고하자면, 청소년 기준에서 커피전문점에서의 커피 1잔은 1일 

권장섭취량보다 많은 카페인을 섭취하게 됩니다. 



➀ 카페인 섭취 시간을 고려합니다. 

 오후 5시 이후에 카페인 식품과 음료를 피합니다. 카페인은 우리 몸에 들어오면 

30분 이후부터 효과를 내며, 그 효과는 4~5시간 정도 지속됩니다. 따라서 잠들기 5

시간 전까지는 카페인 섭취를 피하는 것이 좋습니다. 

➁ 카페인 음료와 같이 먹어선 안 되는 약을 주의합니다.

 카페인 음료와 항우울제, 진통제, 감기약은 같이 먹으면 안됩니다. 진통제, 감기약 

등에는 카페인이 들어있으므로 커피, 녹차, 콜라 등의 음료와 함께 먹으면 카페인 

과다 복용으로 두근거림, 불면증, 현기증 등의 부작용이 나타날 수 있습니다. 0

➂ 식품과 음료에 함유된 카페인을 확인합니다. 

 카페인 과다 섭취를 피하기 위한 가장 기본적인 행동은 식품과 음료에 함유된 카

페인양을 확인하는 것입니다. 1인 카페인 섭취 권장량을 지키고, 커피를 마실 때 디

카페인 커피나 홍차, 허브차 등으로 대체하는 것이 좋습니다. 

➃ 운동을 해서 카페인의 분해 속도를 높입시다. 

 카페인이 간에서 빠르게 분해 되도록 운동을 하는 것이 좋습니다. .

6. 카페인, 어떻게 마셔야 좋을까? 

 카페인이 인체에 미치는 영향은 개인의 신체와 카페인에 대한 내성에 

따라 다르지만 되도록 적당량 섭취를 통해 카페인의 장점을 살려 우리 

몸의 건강을 지킵시다!


