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Assunto: Efeitos no organismo

Ciéncia

[sfeitos no organismo

Estudos investigam a relacdo entre o consumo de cafeina e doencas cardiovasculares

[Stock

ao diversas as pesquisas
S que buscam investigar os

efeitos do consumo de ca-
feina. Um estudo de 1986 citou
uma ligagdo entre o consumo
excessivo de café e a doenga car-
diaca, mas as investigacoes fa-
lharam no que se refere ao "gru-
po controle” e a outros fatores
de risco significativos como die-
ta e cigarro. Um estudo subse-
quente, conduzido por pesqui-
sadores da Universidade de Ha-
vana, concluiu que o consumo
de cafeina ndo causa um au-
mento substancial no risco de
doenga corondria ou enfarte. O
estudo incluiu 4.558 homens
em idade entre 40 e 75 anos, e 0
consumo de gorduras, coleste-
rol e o habito de fumar de cada
participante foram levados em
considerag¢éio nos ajustes estatis-
ticos.

Adicionalmente, foi conduzi-
do um estudo acerca do efeito
do consumo de café filtrado (a
forma mais comum de consu-
mo do café) sobre a concentra-
c¢do de lipideos plasmaticos.
Cientistas concluiram que o
consumo de café provocou um
pequeno aumento nos niveis
de HDL, que é tido como prote-
tor contra o risco de doencas
das corondrias. Outros estudos

Maioria das pesquisas mostra que o consumo moderado de cafeina também nao traz prejuizos para a saﬁde ossea

D

por exemplo, seja moderado. A
sugestdo para aquelas pessoas
que consomem muito café é
que procurem reduzir a cafei-
na de outras fontes, por exem-
plo, limitando o consumo de
chocolate e eliminando da die-
ta o refrigerante do tipo cola.

SONO

A cafeina exerce um importan-
te efeito sobre o sono ao inibir
a acdo da adenosina, hormé-
nio associado ao sono profun-
do. O tempo de meia-vida da
cafeina no organismo é de 4 a
6 horas. Portanto, se bebermos
uma xicara de café (cerca de
100mg de cafeina) por volta
das 17h, cerca de 50mg de cafei-
na ainda estara em nosso cor-
po ld pelas 22 horas. Podemos
ainda estar aptos a dormir,
mas provavelmente ndo ire-
mos usufruir os beneficios do
sono profundo.

No dia seguinte, precisare-
mos de mais cafeina para nos
sentirmos melhor e este circulo
vicioso continua, dia apés dia.
Muitas vezes, ao tentarmos pa-
rar de consumir cafeina, pode-
remos nos sentir deprimidos e,
algumas vezes, com uma terri-
vel dor de cabeca causada pela
excessiva dilatagdo dos vasos



também observaram que o con-
sumo de café filtrado néo estd li-
gado ao aumento das concen-
tragbes de colesterol ou doen-
cas corondrias.

Uma pesquisa conduzida em
1996 analisou 85.747 mulheres,
relacionando o consumo de ca-
fé e o desenvolvimento de doen-
¢a das corondrias. O estudo nédo
encontrou evidéncias positivas
entre o consumo de café e o ris-
co de doencas do coracéo. O es-
tudo também apontou que nio
héd diferencas significativas en-
tre os diferentes tipos de cafés.

OSTEOPOROSE

Uma série de estudos tem sido
realizada nos 1iltimos anos rela-
cionando a ingestdo de cafeina
e a absorcéo de cdlcio. A maio-
ria deles mostra que o consumo
moderado dessa substincia
néo traz prejuizos para a satde
ossea. Entretanto, doses excessi-
vas de cafeina podem resultar
em uma maior excrecio do cal-
cio, aumentando o risco de os-
teoporose.

Um estudo realizado demons-
trou que a cafeina (400mg/dia)
néo tem efeito aprecidvel no ba-
lango de cdlcio em mulheres
que se encontram na pré-meno-
pausa e consomem, pelo me-
nos, 600mg de cdlcio por dia.
0s pesquisadores concluiram
que a ingestio moderada de ca-
feina néo interfere na savide ds-
sea. Outro estudo examinou a

Problemas do consumo excessivo e beneficios da cafeina

A seguir, alguns problemas que
podem estar relacionados ao
consumo excessivo de cafeina:

1. infertilidade: estudo recente
demonstrou que mulheres gue
bebiam mais de 3 xicaras de café
(300mg de cafeina) por dia
reduziram suas chances de
concepcdo em aproximadamente
25%:;

2. problemas cardiacos: a cafeina
causa um aumento temporario na
pressio arterial e pode também
provocar arritmias cardiacas em
pessoas suscetiveis;

3. perda dssea: o café aumenta a

SAIBA MAIS

eliminacio de calcio na urina.
Para compensar essa perda,
pessoas gue consomem muito
café devem ingerir uma
quantidade extra de alimentos
ricos em céldio.

‘Outros inconvenientes: a cafeina
|pode viciar e provocar sintomas
de abstinéncia; pode causar
insénia; quantidades excessivas
podem provocar tremores,
palpitaces e ansiedade. Seu
efeito diurético aumenta o fuxo
urindrio.

Possiveis beneficios da cafeina
sobre nossa satide:

A ingestio de alimentos que

contém cafeina pode trazer
alguns beneficios para o nosso
organismo. Mesmo assim,
recomendamos que o consumo
seja feito com bom senso,
moderadamente. A cafeina pode:

1. aumentar, temporariamente, a
capacidade mentale a
cohcentracio;

2. melhorar, por algum tempo, o
desempenho atlético
aumentando a forcae a
resisténcia muscular;

3. evitar uma crise de asma,
relaxando os musculos
bronquiais obstruidos.

ingestio de café em 980 mulhe-
res na pds-menopausa e de-
maonstrou que hd associagio en-
tre a ingestdo de café (equiva-
lente a 2 xicaras/dia) e a redu-
¢cdo de densidade mineral ds-
sea. Todavia, essa observacio
foi feita somente entre mulhe-
res que tinham uma baixa inges-
tdo de leite, sugerindo que o
consumo de café substitui a in-
gestio de leite para essas mulhe-
res. A suplementacéo de célcio
para aquelas que consumiam

pelo menos 1 copo de leite por
dia eliminou a relagio entre a
ingestio de café e a diminuiciio
da densidade dssea.

0O National Institute of Health
publicou que a cafeina ndo tem
sido associada com efeitos signi-
ficativos na absorcio e excrecio
de cdlcio. A ingestio de cafeina
entre mulheres jovens na tercei-
ra década de vida e a relagéo
com a osteoporose foi investiga-
da. Esse estudo, conduzido du-
rante 7 anos, acompanhou 145

mulheres de idade colegial, sau-
déwveis e concluiu que niio hd as-
sociacio entre 0 consumo de ca-
feina e a densidade dssea, des-
de que a ingestido de cdlcio seja
adequada e a de cafeina nio se-
ja excessiva.

PERIGOS

O consumo excessivo de ali-
mentos que contém cafeina po-
de trazer alguns perigos para a
nossa satide. Por isso, recomen-
da-se que o consumo de café,

sanguineos no cérebro. Esses
efeitos negativos, geralmente,
forcam-nos a correr de volta pa-
ra o consumo de cafeina.

Muitas pessoas, na tentativa
de evitar a insfinia, tomam café
descafeinado. Mas mesmo o ca-
fé descafeinado contém até
5mg de cafeina em uma xicara
de 140ml. Por isso, pessoas
com problemas de insénia ou
méd digestio devem evitar to-
mar café de qualquer tipo.
Substincias quimicas utiliza-
das na eliminacdo da cafeina
podem colocar a satide em ris-
co. Prefira marcas de café que
tenham sido descafeinadas por
extracdo com dgua.
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NUMERO

85.747

foram analisadas em pesquisa
que buscou relacionar o consumo
de café a doencas coronarias.




