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| En dosis moderadas, la cafeina favorece una mejor percepcion

Marchando... un café sélo

;Puede la cafeina favorecer la conduccion?

as causas que
provocan el accidente
son multiples y complejas.
Oscilan, con frecuencia,
desde el simple fallo
mecanico basta el fallo
bumano, pasando por un
amplio abanico de
circunstancias adversas. Asi,
por ejemplo, el abuso de
determinados estimulantes,
como el café, para combatir
el sueiio y permanecer
alerta, puede llegar a ser
perjudicial y aumentar el
riesgo. Por ello, es necesario
tomar conciencia de las
posibles consecuencias que
se derivan de un consumo
excesivo de estas sustancias.

Por Pedro Agustin Cubria

tor que produce alteraciones en el

sistema nervioso central y que se en-
cuentra presente en el café y otros derivo-
das de kola. El libre consumo de la cafeing,
propiciado y alentado a menudo por hé-
bitos sociales, contribuye con frecuencia o
su abuso.

Lo absorcién de lo cafeina se realizo
facilmente. Se olcanzan las moximos con-
centraciones de esta substancio en el plazo
de uno hora desde su ingestion, si bien se
osimila de forma mas lenta en presencio
de olimentos. Su biotransformacién tiene
bugar en el higado.

Lo cafeina no s uno droge, pero es co-
poz de producir una dependencia que, sin
llegor o ser odiccion, se coracteriza por el
habito y deseo de ingerirl; la abstinencic
puede ocasionar pequeiios trastornos co-
mo cefoleas y mareos.

L o cofeina es un estimulonte psicomo-

EFECTOS EN LA CONDUCCION

Por regla general, se puede afirmar que
la ingestion de cofeina disminuye la fotigo
y cumento lo capacided de trabajo, yo
que estimula el sistemo nervioso centrol,
Ef consumo hobitual de cafeino debe estor
en proporcién de 3 mg por kg de peso y
por dio.

Los efectos de la cafeina en el orgonismo
comienzan a notorse a los 15 minutos de
su ingestion y se prolongon hasta 60 6 90
minutos.

La accidn que ejerce sobre el organismo
humano depende de lo dosis absorbida.

En cantidodes razonables (250 mg por
dia, equivolentes o 3 6 4 tozas de cofé),
esto sustoncio montiens el estado de vigi-
lia, incrementa lo atencién, alivio lo fatiga
y reduce el tiempo de reaccién, durante
los 90 minutos que dura su efecto.
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En cantidades moyares (mas de 300 mg La cafeina en »
por dial, la cofeina puede fener efectos dosis de 3 m
nocivos. Suele bajor la tension orterial y 9
producir insomnio, y hasta puede originar por I(g de peso
lesiones de caracter cardiovascular (extro- aumenta
sistoles ventriculares}. El sujefo que consu- signiﬁcaﬁvamenfe

me tales cantidades de cafeina puede pre- la capacidad

sentar un mayor grado de agresividod o >

mitobilidad. de concentracién.
En resumen, la cafeing ofecta ol con-

ductor produciendo los siquientes efectos:

En dosis bajas:

o Disminuye la somnolencia y lo fatigo
al volonte.

» Mejora la concentrocion en lo carre-
tera.

o Favorece lo asociacion de ideas, foci-
litando lo percepcién de obstoculos o con-
fratiempos en la via,

En dosis oltes: EFECTOS
s Incremento lo ogresividod, irritabili- POSITIVOS
dad e inguietud.
* Po*er@m acciones conflictivas y el gro- | o En dosis bajas, la cafeino disminuye la
do de accidentabilidad. somnolencia y la fatiga al volante.
o Aumenta el riesgo de lesiones cordio- o Mejora la concentracién en la carrefera,
vaseulares.
» Favorece lao osociacion de ideos, facili-
tando de eso forma Id percepcion de
—— obstéculos o contratiempos en lo via.
DOSIS MINIMA
85 mg - 1 faza de café. . : : o . . .
duce insamnio y monifestaciones nerviosas balir fatigas y somnolencias, supone un pe-
La ingestion por parte del organismo de e incrementa el ritmo cardioco. En ocasio- ligro odicional para el conductor, ya que
una cantidad minima de cofeina no incide nes puede originor lesiones de coracter lo desaparicion repenting de sus efectos,
de manero apreciable en Yo conduccion, cardiovasculor., ol cobo de unas horas, confribuye a un
$i bien fovorece una mejor digeshon. Por ofra porte, la ingestién innecesaria brusco aumento de la fatiga y de lo dis-
de cafeina como estimulante, o para com- fraccién, {Beber grandes cantidades de co-
[ —=A i ]
DOSIS HABITUAL
100 - 150 mg - 2 6 3 tazas | SABIA QUE

Esta contidad de cofeino montiene el es-

tado de v1g1| 70’/ incrementa lo cop OC’dOd o Lo accién de conducir requiere atencion y reflejos; por eflo, no es aconsejable conducir después
de concentracion del conductor, alivic lo de una comida obundante o, asimismo, con el estémago vacio.

fotigo y reduce sensiblemente el tiempo

. . ’ o Fl cofé no favorece lo eliminacion del alcohol, sino que retrasa su biotronsformacion.

de reaccion ante cvolquier obstaculo. i

o Es conveniente ingerir caofé, té u ofros bebidas estimulontes cuando se vayo a conducir, siempre
que se haga en contidades moderadas.

o Se debe controlar los actifudes negativas (nerviosismo, agresividad, euforia mediante una

DOSIS ALTA continua demostracion de civismo y empleando toda la paciencio que requieran las condiciones
del trofico.

+300 mg - 3 6 6 tazas

L o La ingestion innecesaria de estimulantes supone un peligro adicional: la desoparicién de sus
La cofeing ingerida en grandes propor- efectos puede originar un brusco aumento de la fatigo.

32]  ciones disminuye la tensién orterial, pro-




fé no elimina &l consancio y si suma més
riesgos ¢ la conduccion!

DOSIS NOCIVA
600 mg

Tomada en estas proporciones, la cafei-
na puede ser lo causa de accidentes de
arculacion, al manifestar el conducter ac-
titudes de impaciencio, irritabilidad, nquie-
tud y ogresividad.

DOSIS MORTAL
57 mg/kg de peso

No es prectso alcanzar estas cotos: al-
gunos organismos podecen clergio a lo
cafeing, por lo que uno mimima ingestion
puede ocarrear consecuencias nefostos.

« Si se ingiere

en dosis elevadas,
la cafeina produce
comportamientos
de ansiedad

y agresividad

en el conductor.

o £n dosis olfas, la ingestion de cafeino in-
crementa lo agresividad, irrifobilidad e
inquietud.

o Potencio lo oparicion de occiones con-
flictivos y el riesgo de accidentes.

CONTENIDO DE CAFEINA SEGUN
EL TIPO DE BEBIDA

Bebida Porcentaje de cafeina mg consumidos
Cofé 1,5% Por taza:
— Instantaneo 66 mg
— Goteado 146 mg
— Percolado 110 mg
Té 2,5% 1 bolsita: I
— Infusién de 5 minutos 48 mg
— Infusién de 1 minuto 28 mg
Suelto en infusién:
— De 5 minutos 40 mg
Cacoo 202,5% Por coda vaso 50 mg
Mate 1,5% Por cada vaso 50 0 150 mg
Kola 2% Por cada vaso 250100 mg
Lata o botello:
— Coca-cola 65 mg
— Pepsi-cola 43mg




