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CAFE

Pesquisadores afirmam
que a bebida garante
mais disposicao e
protege também contra
doencas cardiacas

e neuroldgicas

iz-se que o o héabito de to-
D mar café, popular no impé-

rio otomano, so se difundiu
no mundo ocidental depois de ab-
solvido da acusagéo de ser coisado
diabo pelo Papa Clemente VIII, no
inicio do século XVIIL.

Ao prova-lo, o Sumo Pontifice
tratou de dirimir davidas: achou
que um produto tio saboroso, de
aroma tio marcante, so poderia
ser, isso sim, coisa de Deus.

As muitas lendas em circulagio
sobre a bebida, soma-se, quatro sé-
culos depois, uma lista de pesqui-
sas atestando seus efeitos medici-
nais e, em alguns casos, sua ino-
céncia diante de alega¢bes como
as de que poderia fazer mal ao co-
ragdo, aumentar o risco de AVC e
prejudicar a absorgéo de alguns
medicamentos.

Segundo a maioria dos estudos
mais recentes, além de conferir
disposicéo - efeito conhecido des-
de o inicio de seu consumo, mil
anos atras -, o café protege contra

2N A

SO

Nova arma contra
cancer e diabetes

CERCAde 95%da
populagdo com mais de 15
anos consome, per capita,
82 litros de café por ano

o diabetes e alguns tipos de cin-
cer.

Ha indicios de que também aju-
de a prevenir doengas neurologi-
cas, como os males de Alzheimer e
Parkinson, e de que proteja, prin-
cipalmente as mulheres, contra
AVC, doengas cardiacas e depres-
sao.

O mais recente trabalho, publi-
cado recentemente na “American
Journal of Clinical Nutrition”,

acompanhou 42 mil pessoas ao
longo de nove anos e revelou que,
entre os bebedores de café, as
chances de desenvolver diabetes
sdo 23% menores.

0 QUE DIZEM 0S ESTUDOS

Estas informagées interessam a
todos os brasileiros que tomam ca-
fé - ou, seja, 95% da populagio
com mais de 15 anos, que conso-
mem, per capita, 82 litros da bebi-
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da por ano, de acordo com a Asso-
ciacdo Brasileira da Industria de
Caté (Abic). '

“Beber café é melhor do que nio
beber”, sentencia o cardiologista
Luiz Antonio Machado Cesar, di-
retor da Unidade Clinica de Coro-
nariopatia Cronica do Instituto do
Coragio, de Sdo Paulo, ligado a
USP. “Ele nio faz mal e, a partir de
duas xicaras por dia, ja protege
contra o diabetes”.

IDOS0S devem beber café com cautela

Café provoca enfarte?

Nao. Se ndo protege, a bebida tam-
bém nao precipita o enfarte em pes-
soas saudaveis. E ha trabalhos suge-
rindo que o café reduz o risco de AVC
e doencas cardiacas, principalmente
em mulheres.

Qual arelagao entre café e
diabetes?

Pessoas saudaveis tém menos
chance de desenvolver diabetes se
tomarem a partir de dois cafés (de
120ml a 150ml) por dia. Entre os dia-
béticos, a bebida reduz a mortalida-
de. Isto porque favorece a entrada da
glicose na célula. O perigo, como se
sabe, é quando o agticar fica circu-
lando no sangue.

Ele eleva a pressao arterial
ou causa arritmia?

Como a cafeina estimula o sistema
nervoso central, quem nao esta habi-
tuado ao café pode ter alteragGes nos

batimentos cardiacos ou na pressao
arterial, mas elas sao pequenas.

Hipertensos e pacientes com pro-
blemas cardiacos que sejam bebedo-
res eventuais de café devem ter cui-
dado, mas, entre aqueles ja acostu-
mados, estes efeitos nao tém sido re-
gistrados.

Entre os consumidores dos graos
de torra escura (o mais comum no
Brasil), o efeito sobre a pressio e os
batimentos nao foi observado, num
estudo do Incor de Sao Paulo.

E quanto ao cancer?

Ha pesquisas mostrando que o ca-
fé pode prevenir alguns tipos de tu-
mores malignos, como o cancer de
prostata e o de endométrio. Para ou-
tros, como os de mama e esofago, ele
€ indcuo.

Café interfere na absorgao
de remédios?

0 pico da circulagao de cafeina no

sangue ocorre de 30 a 45 minutos
apos sua ingestao. Segundo alguns
estudos, ele pode reduzir em até 60%
absorgao de alguns antidepressivos,
estrogenos e drogas para osteoporo-
se (alendronato) e tireioide (levotiro-
xina).

Para que isso nao acontega, deve-
se evitar tomar a bebida e o remédio
com intervalos de menos de duas ho-
ras entre um e outro. Qutras drogas
competem com a cafeina pelos mes-
mos receptores, ao serem metaboli-
zadas pelo figado. Neste caso, quan-
do o paciente é bebedor habitual de
café, seu médico pode achar neces-
sario ajustar a dose.

E o colesterol?

O café é capaz de alterar um pouco
o colesterol, porque tem substancias
oleaginosas (como o cafestol), mas
nada significativo: ele continua den-
tro das taxas normais. Se o café ndo é
filtrado, aumenta mais. E um estudo

holandés indica que ele seja util para
elevar a concentragéo de HDL, o co-
lesterol bom.

Harelagao com doengas
neuroldgicas?

Estudos sugerem que ele pode pro-
teger areas do cérebro danificadas
em doengas como Alzheimer e Par-
kinson.

Todo mundo pode tomar?

Quem tem problemas cardiacos ou
mais de 65 anos deve consumir com
cautela este e todos os outros esti-
mulantes.

0 tipo de café faz
diferenca?

A julgar pelas pesquisas, nao. Sa-
be-se que cafés nao filtrados causam

» maior aumento da pressao arterial,

mas ela se mantém normal. Quanto a
cafeina, ha pouca diferenga entre o
teor presente nos diferentes tipos.
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Brasil € o maior produtor

> A PALAVRA café veio do arabe, provavelmen-
te de Kahoua ou Qahwa (o excitante). A be-
bida é originaria da Abissinia, regiao da atual

na cafeina. Mas 0s novos es-
tudos sugerem que seus méritos
estdo no conjunto da obra: ele tem
literalmente milhares de substin-
cias, de antioxidantes a vitaminas,
e apenas umas poucas foram estu-
dadas isoladamente.

O teor de cafeina no cafezinho
filtrado é de 2% a 2,5%, enquanto
no expresso fica entre 2,5% e 3%.
Nas outras bebidas que tém cafei-
na (ch4, chocolate, guarand em po,

Los numeRos
300

miligramas

é a quantidade de café que uma
pessoa pode consumir por dia

106

pessoas

participaram de pesquisas
sobre o consumo do produto

ostuma-se pensar nas pro-
priedades do café com base

l

coca-cola), a quantidade é pareci-
da.

Uma pessoa saudavel pode con-
sumir até 300 miligramas de cafei-
na por dia (o equivalente a trés xi-
caras médias). Para mulheres gra-
vidas, ndo deve ultrapassar 200
miligramas.

No Brasil, desde 2008 estd em
curso o projeto “Café e Satde”, no
Incor de Sdo Paulo, sob a coorde-
nacdo de Machado César.

Foi um pedido da Empresa Bra-
sileira de Pesquisa Agropecudria
(Embrapa), preocupada com o fa-
to de haver pouca ou nenhuma
pesquisa clinica a respeito dos
efeitos do café no Pais que é o
maior produtor do grio (abastece
30% do mercado internacional) e
o segundo em consumo (atras dos
Estados Unidos).

Até agora, 106 pacientes, entre
pessoas saudaveis, portadores de
doencas coronarianas e diabéticos
participaram das pesquisas, que
nio tém data para terminar.

Ja foram avaliados o café desca-
feinado (que tem um teor infimo de
cafeina), o arabica-pura, o blend
(arabica 80%) e o robusta. O proxi-
mo passo é avaliar o expresso.

O TEOR de cafeina no café filtrado é de 2% a 2,5%. No expresso, chega a 3%

=

Etiopia.

> ALGUNS povos acreditam que aborrano fun-
do da xicara de quem bebeu o café pode re-
velar seu futuro. Esse tipo de adivinhacao é

chamada de cafeomancia.

> EM ALGUNS lugares da Africa e do Oriente
Meédio, o café é consumido com canela, alho

ou gengibre.

> 0 MAIOR produtor mundial de café é o Brasil,

seguido de Vietna e Colombia.

> 0S SUICOS costumam tomar café acompa-
nhado de um licor, o Kirsch, e os alemaes

apreciam café com chantilly.

> JA 0S BELGAS costumam tomar café comum
pequeno pedaco de chocolate no interior da

xicara.

> A MAIOR REDE de cafeterias do mundo € a
americana Starbucks, com 15 mil lojas.
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Novo estudo vai avaliar
quatro mil em 10 anos

Quando houver recursos, tera
inicio um amplo estudo epidemio-
l6gico: quatro mil individuos da
regiio Sudeste do Pais serdo
acompanhados por 10 anos. Os
testes tém levado os especialistas
envolvidos a conclus6es animado-
ras.

“Constatamos que o café de tor-
ra escura (o mais consumido no
Brasil) nio aumenta a presséo ar-
terial, e que a torra clara aumenta-
a muito pouco, mas sdo necessa-
rios mais alguns testes para confir-
mar. Isto pode explicar por que al-
gumas pesquisas dos Estados Uni-
dos, onde a torra clara é mais con-
sumida, apontam que ele aumenta
a presséo, enquanto as da Europa,
onde é mais comum a torra escura,
indicam que no”, diz o cardiolo-
gista.

“Também vimos
que café ndo da arrit-
mia e aumenta muito
pouco o colesterol, que,
mesmo assim, se mantém
no nivel normal. Se ele néo for
filtrado, a elevacéo € maior. E um
teste com esteira mostrou que a
bebida melhora a performance no
exercicio, como ja apontavam va-
rios estudos”.

As pesquisas agora se voltam
para a tentativa de provar seu
efeito protetor contra doencgas
neuroldgicas. Ele ajudaria a evi-
tar o acumulo da proteina beta-
amiloide entre 0s neurdnios, uma
das causas do Alzheimer, e redu-
ziria o déficit de dopamina pre-
sente no Parkinson. Para quem
gosta, mais um bom motivo para
beber.
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