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Bere un caffè ghiacciato sotto il sole non provoca automaticamente uno “shock termico digestivo”
né rende inevitabili crampi durante il bagno. Una bevanda molto fredda, soprattutto se ingerita in
fretta, può però causare fastidio allo stomaco in alcune persone. Nelle giornate più calde il
problema principale resta un altro: sostituire l’acqua con bevande ricche di caffeina e zuccheri,
senza compensare i liquidi persi attraverso la sudorazione.

Il Ministero della Salute raccomanda di bere regolarmente durante le ondate di calore e di
moderare le bevande contenenti caffeina. Le linee guida italiane ricordano anche che l’acqua
fredda non fa male di per sé: va bevuta lentamente, soprattutto quando il corpo è molto accaldato.

Il freddo può provocare fastidio, non un inevitabile shock

Quando la temperatura esterna aumenta, l’organismo disperde calore attraverso la vasodilatazione
e la sudorazione. L’ingestione rapida di una bevanda molto fredda può causare una sensazione
dolorosa, nausea o crampi addominali nelle persone più sensibili, ma le fonti sanitarie consultate
non descrivono il caffè ghiacciato come causa diretta di un pericoloso “shock termico digestivo”.



Non esiste neppure una regola sanitaria generale che imponga di aspettare quindici minuti dopo
una bevanda prima di entrare in acqua. La prudenza serve quando una persona si sente
appesantita, nauseata, debole o molto accaldata, non perché un sorso freddo blocchi
necessariamente la digestione.

Bere lentamente riduce il disagio e permette di capire come reagisce il proprio organismo. È
preferibile evitare di ingerire in pochi secondi grandi quantità di liquido appena estratto dal
ghiaccio, soprattutto dopo una lunga esposizione al sole.

Il caffè freddo non sostituisce l’acqua

Il caffè con ghiaccio contribuisce all’apporto di liquidi, ma non dovrebbe diventare la principale
fonte di idratazione in spiaggia o in piscina.

Durante le ondate di calore, il Ministero della Salute consiglia di bere acqua con regolarità e di
limitare le bevande contenenti caffeina. L’Organizzazione mondiale della sanità raccomanda la
stessa cautela, insieme alla riduzione delle bevande molto zuccherate e alcoliche.

La caffeina possiede un effetto diuretico, più evidente a dosi elevate o nelle persone poco abituate
a consumarla. Le quantità moderate assunte da adulti sani, però, non determinano
automaticamente una disidratazione né alterazioni importanti dell’equilibrio idrico. La valutazione
dell’Autorità europea per la sicurezza alimentare richiama studi nei quali un consumo moderato di
caffè non ha prodotto differenze rilevanti nell’idratazione rispetto all’acqua.

Il problema nasce quando più caffè, bibite o bevande zuccherate prendono il posto dell’acqua
durante ore trascorse al sole.

Zuccheri e caffeina possono aumentare il disagio

Un caffè freddo può contenere soltanto caffè, acqua e ghiaccio oppure trasformarsi in una bevanda
molto calorica con zucchero, sciroppi, panna o latte.

Le versioni più dolci possono accentuare la sete e aumentare rapidamente l’apporto di zuccheri. La
caffeina, invece, può causare agitazione, aumento della frequenza cardiaca, tremori, nausea o
malessere nelle persone sensibili e quando viene consumata in quantità elevate.

Per la maggior parte degli adulti sani, l’Autorità europea per la sicurezza alimentare considera prive
di particolari preoccupazioni dosi singole fino a 200 milligrammi e un consumo giornaliero
complessivo fino a 400 milligrammi. La tolleranza individuale, però, cambia e richiede maggiore
attenzione in gravidanza, in presenza di patologie o durante terapie farmacologiche.

Situazione Possibile effetto
Comportamento

indicato
Bevanda molto fredda ingerita
rapidamente

Fastidio gastrico o nausea Bere lentamente

Caffè molto zuccherato
Maggiore apporto di zuccheri e
sete

Alternarlo con acqua

Eccesso di caffeina
Agitazione, palpitazioni o
malessere

Ridurre quantità e
frequenza



Situazione Possibile effetto
Comportamento

indicato

Ore al sole senza acqua
Disidratazione e crampi da
calore

Bere regolarmente

Ingresso improvviso in acqua
molto fredda

Reazione intensa al cambio di
temperatura

Bagnarsi gradualmente

Crampi in acqua, il caldo pesa più del ghiaccio

I crampi muscolari possono comparire durante il nuoto per affaticamento, movimenti prolungati,
scarso allenamento o perdita di liquidi e sali legata al caldo. Non ci sono prove sufficienti per
attribuirli direttamente a un singolo caffè freddo bevuto poco prima.

L’Organizzazione mondiale della sanità collega i crampi da calore alla perdita di liquidi ed elettroliti
e raccomanda riposo in un luogo fresco e soluzioni reidratanti quando gli spasmi sono dolorosi. Un
consulto medico diventa necessario se persistono per più di un’ora.

Alcuni medicinali possono influire sull’equilibrio dei liquidi o favorire debolezza e crampi. Chi segue
una terapia non dovrebbe modificarla autonomamente, ma chiedere indicazioni al medico o al
farmacista prima di esporsi a caldo intenso o attività fisica.

Come reagire se arriva una crampa mentre si nuota

Quando compare una crampa in acqua, la prima reazione deve essere interrompere lo sforzo e
cercare di restare a galla. Mettersi sul dorso può aiutare a respirare e a ridurre il panico.

Il muscolo interessato va disteso con movimenti graduali, senza strattoni. Chi non riesce a
mantenersi a galla deve richiamare subito l’attenzione di bagnini o persone vicine.

Dopo essere usciti dall’acqua occorre riposare all’ombra, bere e valutare se il dolore scompare.
Debolezza, confusione, vertigini, nausea intensa o perdita di coscienza possono indicare un
problema legato al caldo e richiedono assistenza sanitaria urgente.

Bere acqua prima e dopo il caffè

Durante una giornata al mare, un bicchiere d’acqua dopo il caffè freddo aiuta a mantenere una
buona assunzione di liquidi. Non serve però acquistare necessariamente acqua arricchita di
minerali per “compensare” ogni tazzina.

Per una persona sana che segue un’alimentazione varia, acqua e pasti regolari forniscono
normalmente liquidi e sali. Le soluzioni con elettroliti possono essere utili dopo sudorazione
intensa, esercizio prolungato o in presenza di crampi da calore, secondo le indicazioni sanitarie.

Non esiste una temperatura unica valida per ogni bevanda. L’acqua può essere fresca o fredda in
base alle preferenze, purché venga bevuta lentamente quando si è molto accaldati. Le linee guida
italiane non indicano come obbligatorio l’intervallo tra 12 e 15 °C.

Entrare in acqua senza bruschi cambiamenti



Prima di immergersi è utile raffreddare gradualmente il corpo, soprattutto dopo una lunga
permanenza al sole. Bagnare gambe, braccia, nuca, torace e addome permette di abituarsi alla
temperatura dell’acqua e di valutarne l’effetto.

Chi avverte capogiri, nausea, forte stanchezza o palpitazioni deve rimandare il bagno, spostarsi
all’ombra e bere acqua. Entrare in mare da soli quando ci si sente poco bene aumenta il pericolo,
indipendentemente da ciò che si è bevuto.

La regola pratica per le giornate più calde resta semplice: acqua disponibile durante tutto il giorno,
caffeina con moderazione, bevande zuccherate occasionali e ingresso progressivo in acqua.
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