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CONSOMMATION EXCESSIVE DE CAFEINE 

La consommation excessive de caféine peut entraîner des symptômes d'anxiété, de nervosité 
et des modifications du goût dans la bouche.  

Voici comment ces symptômes peuvent se manifester et pourquoi ils se produisent : 

ANXIETE ET NERVOSITE 

Mécanismes et Manifestations 

• Stimulation du système nerveux central : La caféine agit comme un stimulant en 
bloquant les récepteurs de l'adénosine, une substance qui favorise le sommeil et la 
relaxation. Cela entraîne une augmentation de l'activité neuronale et la libération 
d'adrénaline, ce qui peut provoquer des sensations de nervosité et d'anxiété. 

• Symptômes : Les personnes peuvent ressentir des palpitations, des tremblements, 
une sensation d'inquiétude ou d'agitation, et des difficultés à se détendre. 

MODIFICATIONS DU GOUT DANS LA BOUCHE 

Causes et Symptômes 

• Sécheresse buccale : La caféine a des propriétés diurétiques, ce qui peut entraîner une 
déshydratation et une sécheresse de la bouche, affectant la perception du goût. 

• Reflux gastro-œsophagien : La consommation de caféine peut relaxer le sphincter 
œsophagien inférieur, augmentant le risque de reflux acide, ce qui peut altérer le goût 
dans la bouche. 

• Goût métallique ou amer : Certaines personnes signalent un goût métallique ou amer 
dans la bouche après la consommation de caféine, ce qui pourrait être lié à des 
réactions chimiques dans la bouche ou à des effets indirects sur le système digestif. 

GESTION DES EFFETS INDESIRABLES 

Réduire la Consommation 

• Modération : Limiter la consommation de caféine à des niveaux modérés (environ 
200-400 mg par jour) peut aider à prévenir ces effets. 

• Alternatives : Opter pour des boissons décaféinées ou réduire la quantité de café, de 
thé ou de boissons énergisantes consommées. 

Hydratation 

• Boire de l'eau : Assurez-vous de boire suffisamment d'eau pour compenser les effets 
diurétiques de la caféine. 

• Humidification de la bouche : Utiliser des substituts de salive ou des bonbons sans 
sucre pour stimuler la production de salive peut aider à réduire la sécheresse buccale. 
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GESTION DU STRESS 

• Techniques de relaxation : Pratiquer des techniques de gestion du stress telles que la 
méditation, le yoga ou la respiration profonde peut aider à réduire les symptômes 
d'anxiété et de nervosité. 

• Sommeil adéquat : Maintenir un bon rythme de sommeil et éviter la caféine plusieurs 
heures avant le coucher peut améliorer la qualité du sommeil et réduire l'anxiété. 

Si les symptômes persistent malgré ces mesures, il peut être utile de consulter un 
professionnel de la santé pour évaluer d'autres causes possibles et obtenir des conseils 
adaptés. 
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