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LA CAFEINA

INTRODUCCION

La cafeina se encuadra en la clasificacion de los estimu-
lantes psiquicos o psicomotores. Se encuentra en estado
natural en el café, té, cacao, mate, kola, y otras bebidas
exoticas como guarana y yoco.

Su consumo produce alteraciones en el sistema central
nervioso, afectando a la conduccion.

1. CARACTERISTICAS DE LA CAFEINA

La absorcion de la cafeina se realiza facilmente; si bien, se
asimila de forma mas lenta en presencia de alimentos,
alcanzandose las maximas concentraciones en una hora.

Su biotransformacion tiene lugar en el higado. La cafeina
es capaz de producir cierta dependencia, que, sin llegar a
ser adiccion, se caracteriza por el habito y deseo de inge-
rirla; su supresion puede llegar a ocasionar pequenos tras-
tornos como cefaleas y mareos.

2. EFECTOS EN LA CONDUCCION

En general, podemos afirmar que disminuye la fatiga y
aumenta la capacidad de trabajo, ya que estimula el sis-
tema nervioso central. El consumo de cafeina habitual
debe estar en proporcion de 3 mg/peso/dia.

La accion que ejerce sobre el organismo humano depende
de la dosis:

— Dosis habitual: 100-150 mg al dia (4 6 5 tazas)
Mantiene el estado de vigilia, incrementa la atencion y
los reflejos vy alivia la fatiga, actuando positivamente en
la conduccion de un vehiculo.

— Dosis alta: superior a 300 mg al dia
Disminuye la tension arterial, produce insomnio y mani-
festaciones nerviosas e incrementa el ritmo cardiaco,
pudiendo ocasionar lesiones de caracter circulatorio
(extrasistoles ventriculares).

Tomada en tales dosis, puede ser motivo de accidentes
de circulacion por la agresividad que provoca en el
conductor,

En resumen, la cafeina afecta al conductor produciendo
los siguientes efectos:
— Efectos positivos (dosis bajas):

* Disminuye la somnolencia y la fatiga al volante.

* Mejora la percepcion en la carretera.

e Favorece la asociacion de ideas, facilitando la detec-
cion de obstaculos o contratiempos en la via.

— Efectos negativos (dosis altas):
e |ncrementa la agresividad, irritabilidad e inquietud.
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GRADO DE CAFEINA SEGUN LA BEBIDA

PORCENTAJE
BEBIDA DE CAFEINA mg CONSUMIDOS
1,5 % Por taza:
: — INBIAIANe0: v savanvesis 66 mg
S —Goteado. ......oooiiiiin 146 mg
—Percolado...............ooooL L. 110 mg
1 Bolsita:
— Infusion de 5 minutos............ 48 mg
T6 25 qé____§ —Infusidn d: 1 minuto............. 28 mg
= Suelto en infusion:
H MR T o TR————— 40 mg
Cacao 2&25% =PorERdavaB....E...iieieieiine, 50 mg
[l
Mate 15 % Por cada vaso....5............. 50 a 150 mg
:=‘—---_____; Por cada vaso................. 25 a 100 mg
Kola 2% | Latao botella:
et 1 o SRR 65 mg
—Pepsi-Cola ....................... 43 mg
Yoco 3% *)
Guarana 4-5 % )

(*) No se poseen datos fiables sobre la cantidad de cafeina ingerida habitualmente por los consumidores de estas bebidas.
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— RECUERDE

duccion real.

agresividad.
— EI té posee un alto porcentaje de cafeina.

— La cafeina en dosis de 3 mg por kg de peso aumenta significativamente la atencién concentrada en la con-

— Si se ingiere en dosis elevadas produce comportamientos indeseables en los automovilistas: ansiedad y

— CONSE]JOS DE SEGURIDAD VIAL

comida abundante o con el estémago vacio.

en cantidades moderadas.

tra personalidad dominaremos el vehmulo——_

condiciones normales de trafico

— La accion de conducir requiere atencion y reflejos; por ello, no es aconsejable conducir después de una

— El café no favorece la eliminacion del alcohol, sino que retrasa su biotransformacion.
— Es conveniente ingerir café, té u otras bebldas eshmulantes cuando se vaya a conducir, siempre que se haga

— Evite sus actitudes negativas (<<nervms:smo agresividad, eufona») ‘mediante una continua demostracion de
control civico y haciendo uso de toda la pacuencmfegmeran las candfcmnes del tréfico. Dominando nues-

— La ingestion innecesaria de estmulanteé solo_?&potﬁun peﬁgro adlcmnal cuando lleve muchas horas al
volante, ya que la desaparicion reﬁentlna ﬁesus efectos puede

NOTICIAS DE SEGURIDAD VIAL

— Las L.T.V. espanolas solo son superadas en calidad y
nivel de funcionamiento por las de Alemania y Bélgica,
gue poseen una mayor experiencia.

— En Portugal se esta estudiando la posibilidad de que
los examenes para la obtencion del permiso de condu-
cir sean realizados por empresas privadas, a fin de agili-
zar los tramites precisos para ello.

Fuentes Bibliograficas:

— Becas MAPFRE: «Efectos de la cafeina en la conduccion»
Miguel Navarro Garcia.

— Todos los turismos que se matriculen en Estados Uni-
dos, a partir del 1 de Enero de 1995, deberan estar obli-
gatoriamente equipados con el sistema «air-bag» en los
asientos delanteros.

— Segun el Director General de Tréfico, Miguel Maria
Munoz Medina, si no cambian las pautas de conducta
de los usuarios de la via, en 1991 se retiraran 150.000 6
160.000 carnets, frente a los 20.000 de media que se
han retirado en los dltimos arios.

«Factores Humanos implicados en la conduccion»

Gualberto Buela Casal.
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