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Café: um novo paradoxo
para a saude?

m grande numero de estudos
cientificos neste inicio do tercei-
ro milénio comeca, timidamente,
a mostrar que o consumo mode-
rado de café pode ser benéfico paraasaude.
Apesardajdlongahistériade consumodebe-
bidas de café, até bem recentemente a maior
parte dos estudos cientificos sobre os efeitos
do café na saide humana tentava apenas
consubstanciar os seus potenciais efeitos
nefastos. No entanto, e apesar da enorme
quantidade de estudos publicados ao longo
das ultimas décadas, ndo se conseguiram es-
tabelecer ligagdes consistentes nesse senti-
do. Uma dasjustifica¢des é que amaior parte
das observagdes cientificas eram feitas com
base apenas num dos seus componentes:
a cafeina. A ciéncia moderna parece saber
quase tudo sobre a cafeina mas ainda muito
pouco sobre o café e a satide humana...
O café tem muitas substancias bioactivas
para além da cafeina: os 4cidos clorogéni-
cos, por exemplo, sdo compostos com ele-
vado poder antioxidante e estfo presentes
em quantidades muito mais elevadas no
café (6-9%) do que a propriacafeina (1-2%).
Para além disso, durante a torra, os acidos
clorogénicos originam novos compostos,
entre os quais se destacam as quinolacto-
nas, aparentemente implicadas na redugio
do risco para o desenvolvimento de diabe-
tes tipo 2. No entanto, tal como em muitas
outras areas, também no café os estudos
com compostos isolados ndo conseguem

justificar de forma plena os efeitos na sau-
de. E como se todos os compostos fizessem
parte de um sistema dinamico integrado
que no seu todo constitui o café bebida.

O café deve ser entendido como uma mistu-
raquimicamente complexa, constituida por
compostos em proporgdes variaveis, fungdo
do modo de preparacio da bebida, do café
utilizado na sua preparacdo (ardbica ou ro-
busta) e, ndo menos importante, da intensi-
dade datorra. Aforma como o café é torrado
afecta ndo sd as caracteristicas organolépti-
cas da bebida, como também os efeitos que
ela poderd trazer para a saide humana, de-
vendo favorecer-se um correcto equilibrio
entreadegradacio e aformacio de compos-
tos potencialmente benéficos.

A ciéncia moderna baseia-se em evidéncias,
pelo que ainda faltard um enorme caminho
a percorrer até ao esclarecimento dos me-
canismos de ac¢dio implicados nos efeitos
benéficos para a saiide. Caminhamos clara-
mente no sentido de uma “bebida funcional”
mas, até 14, certamente concordardo que es-
tamos cada vez mais certos de estar perante
um novo paradoxo paraa satde: o café.
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O consumo de café a longo prazo

ste relatdrio assenta sobre a evi-
déncia de uma relacdo no consu-
mo de café a longo prazo com o
risco de ter diabetes tipo 2. Nu-
merosos estudos epidemioldgicos tém
avaliado esta associagio e, neste momento,
14dos 18 estudos revelaram um menor risco
de diabetes tipo 2 no consumo frequente.

O consumo moderado de café, de 4 do-
ses de 150ml ou até goomg de cafeina
didrias, tem sido geralmente associada
a uma diminuic¢do no risco de diabetes
tipo 2 e mellitus. A maioria dos estudos
revelam uma relacio causa efeito, com
uma major reducfio no risco em niveis
mais elevados de consumo de café.
Existem vdrios mecanismos respon-
sdveis por este efeito protector, assim

como os componentes do préprio café
sdo responsdveis por esta associacdo.
Apesar dos resultados positivos, ainda é
prematuro recomendar um aumento do
consumo de café como uma estratégia
de saude publica para impedir a diabetes
tipo 2 e mellitus. Os autores deste estu-
do concluiram que “ serd necessario in-
quirir uma maior amostra populacional
de forma a esclarecer os efeitos a longo
prazo do descafeinado e da cafeinanain-
gestdo de café sobre o risco de diabetes
mellitus tipo 2 “.

G D Pimentel et al, Does long-term coffee
intake reduce type 2 diabetes mellitus risk?
Diabetology & Metabolic Syndrome, Epub
ahead of print, October 2009

Cafeina e o desempenho
anaerobico, valor ergogénico
e ainda o mecanismo de accido
J K Davis & J Matt Green, Sports Medicine,
Volume 39,2009

4 ¢é do conhecimento geral que o efeito

da cafeina pode melhorar a resistén-
cia. No entanto, alguns estudos tentaram
avaliar o efeito da cafeina unicamente no
desempenho anaerdbico. Na realidade,
os investigadores trataram os efeitos do
desempenho anaerdbico meramente com
um subconjunto de revisdes. Mas nesta re-
visdo,osinvestigadores estudaram somen-
te o desempenho anaerébico. Mais especi-
ficamente, eles realizaram um exercicio
com a duracdo entre 4 e 180 segundos. Na
primeira fase da revisdo foi explorado a in-
fluéncia da cafeina nos varios paradigmas
anaerdbicos, dando particular atencio ao
impacto do desempenho das varidveis. Na
segunda fase, osinvestigadores estudaram
os varios mecanismos, periférica e central,
e isso contribuiu para o efeito ergogénico
da cafeina. As conclusdes detalhadas deste
estudoincluemumareferénciaaosestudos
de repeticGes a falha para a musculatura
inferior do corpo oferecendo prova intro-
dutdria que a cafeina tem um efeito sobre o
treino de resisténcia. Este trabalho recen-
te suporta a ideia de que a cafeina afecta a
resisténcia do musculo isométrico. Ao que
parece, a resisténcia é altamente afectada
pela cafeina. O exercicio intensivo é favo-

ravelmente afectado, sobretudo em des-
portos como futebol, rugby e lacrosse.

A comparacao dos efeitos

da cafeina tendo em conta

a abstinéncia e o consumo

normal de cafeina

MA Addicott & PJ Laurenti, Psychopharmacology,

Epub ahead of print, September of 2009

A cafeina por norma produz efeitos posi-
tivos no humor e no desempenho. No

entanto, a tolerancia poderd desencadear

um hdbito e, em caso de cessagdo repentina,

podera promover alguns sintomas como a

fadiga. O estudo pretende saber se a cafeina

tem um efeito mais estimulante num estado

retraido quando comparado com um estado

normal, entre os consumidores didrios de

cafeina. Aos 17 participantes do estudo, que
eram consumidores regulares de cafeina,
foi dado um dose de placebo e a outros, uma
dose de 250 mg de cafeina ap6s 30 horas de
abstencio ou de consumo normal em dias se-
parados. A auto-avaliacdo de humor, rapidez
naescolha, atencdo selectivaefuncdes de me-
moriaforam avaliadas. Os autores deste estu-
do descobriram que a cafeina tem um exce-
lente efeito no humor e na rapidez de escolha
quando comparado o estado de abstinéncia
e o consumo normal de cafefna. Este estudo
demonstra que a cafeina melhora a atencéo
selectiva e amemoria. Os investigadores con-
cluem ento que apesar dos efeitos positivos
na mudanca de humor e rapida resposta, a
verdade é que este melhoramento pode-se
explicar devido a auséncia de sintomas.

Café e a Doenca do Figado

P Muriel & J Arauz, Fitoterapia, Accepted Manuscript, October 2009
revisdo deste estudo pretende confirmar os beneficios ou maleficios do consumo
da cafeina no desenvolvimento do cancro do figado quer nos modelos animais

quer humanos. Existe uma larga evidéncia nas experiéncias realizadas nos ultimos 20
anos sobre os efeitos positivos do consumo de cafeina nas doencas hepéticas. Os efeitos
benéficos sdo sobre as enzimas hepdticas, cirrose e carcinoma hepatocelular. Na reali-
dade, os autores sugerem uma actualizacdo destes beneficios e por isso aconselham a
realizacdo de novas experiéncias com modelos animais para confirmar a relagéo entre
o consumo do café e o figado. Pretende-se com estes novos estudos, avaliar de forma
isolada os componentes desta bebida, avaliar o papel causal da cafeina e ainda conhecer
o seumecanismo de ac¢io. Os mesmos investigadores consideram que se deve fazer um
estudo clinico prospectivo duplo-cego.
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Qual a relagdo entre o consumo de café ao
longo da vida e a doenca de Parkinson?

A ingestdo crénica de café pode reduzir
o risco da Doenca de Parkinson. As asso-
ciagdes entre o café e a doenga de Parkin-
son verificam-se em diversas populagdes
de doentes, homens e mulheres, jovens
e idosos; os resultados sdo razoavelmen-
te consistentes de estudo para estudo e
os resultados permitem definir, na sua
major parte, um padrdo dose-dependen-
te: quanto maior ¢ a ingestéo de café, me-
nor oriscode DP.

Pode afirmar-se que existe uma relagao
inversa entre consumo de café ao longo
davida e incidéncia de patologia neuro-
degenerativa em geral?

Pelo menos no caso da doenga de Parkin-
son e na deméncia (Alzheimer), a inges-
tdo cronica de café associa-se a um risco
diminuido destas patologias.

A maioria dos estudos mostra
principalmente que o consumo de café reduz
ou protela o desenvolvimento da doenca

de Parkinson e que a cafeina é o factor

mais provavel. Tendo em conta os inimeros
componentes presentes no café, concorda
com esta afirmacao?

O principal mecanismo pelo qual o café
tem efeitos benéficos na DP ¢ através do
antagonismo dos receptores A2 da ade-
nosina, que constitui um alvo terapéutico
importante no tratamento de patologia
dos ganglios basais, especialmente a DP.
Existem dados animais sugerindo atenua-
¢do da perda de receptores dopaminérgi-
cos com o café, confirmando que a cafeina
pode proteger contra a neurotoxicidade
dopaminérgica.

Deve-se recomendar a utilizagao de cafeina
para prevenir o declinio cognitivo da idade?
E que quantidade de café se deve tomar?

Cafe pode

reduzir o risco

da Doenca

de Parkinson

Porque a prevaléncia desta patologia ¢é
relativamente baixa (especialmente em
cuidados primdrios), porque poderd exis-
tir alguma outra intolerancia ao café por
parte dos doentes e porque o efeito pre-
ventivo ¢ modesto, nfo nos parece ser
desejavel recomendar a ingesto de café
para protecgédo de DP.

Sera que a cafeina podera ter efeitos
diferentes em homens e mulheres na
prevencdo do declinio cognitivo?

Os achados marcadamente benéficos em
homens nem sempre sio reprodutiveis
em mulheres: estudos demonstram que o
efeito estd algo mitigado no sexo femini-
no e acredita-se que, em certos casos, a te-
rapéutica hormonal de substitui¢io pode
ser um factor causal nestas condigdes.

Parece-lhe que esta associacao entre
consumo de café e menor declinio cognitivo
é conhecida da comunidade médica?

Como se poderia comunicar este tipo de
mensagens a profissionais de saiide? A
existéncia de um Web-site que divulgue
informacdo sobre estas tematicas seria
eficaz, nesse sentido?

De facto o café continua tendo alguma
“ma “ reputagdo entre os profissionais.
Porqué, ndo sei. O que sei ¢ que seria im-
portante comunicar — com diversos tipos
de veiculos de informacdo - os beneficios
(ou auséncia de riscos) aos médicos, far-
macéuticos e enfermeiros, de modo a que
as pessoas que o toleram, ndo deixem de
beber café regularmente




om o objectivo de dar a co-
nhecer o café como um pro-
duto fundamental na econo-
mia do Pais, realizou-se nos
dias 11, 12 e 13 de Setembro, em Marvio, a
I feira do Café. Uma iniciativa promovida
pela Associac@o Industrial e Comercial
do Café em conjunto com a Camara Mu-
nicipal de Marvéo que pretendeu também
informar a populacio portuguesa para as
principais caracteristicas do café, a bebi-
da mais consumida em Portugal.
Averdade ¢ que ao longo dos séculos, o café
temvindo afazer parte do dia-a-dia do povo
portugués, por isso fazia todo o sentido re-
alizar uma iniciativa a nivel nacional para
divulgar as potencialidades do café a nivel
econdmico, cultural e até mesmo de satde.
Arealizacio da I Feira do Café foi uma exce-
lente oportunidade para desmistificar algu-
mas ideias erradas no que toca ao café, no-
meadamente que esta bebida faz mal. Como
referiu o Prof. Vaz Carneiro, professor na Fa-
culdade de Medicina de Lisboa e ainda presi-
dente do Centro de Estudos de Medicina Ba-
seada na Evidéncia, o consumo moderado de
café pode trazer beneficios para a satide no-
meadamente na prevencio de determinadas

patologias como seja Doenca de Parkinson,
Doenga de Alzheimer e ainda Diabetes Tipo
II. Na conferéncia, este especialista explicou
aplateia presente que os consumos modera-
dos podem ser benéficos para a populacio,
referindo-se ao vinho e ao café. Beber um
copo de vinho 4 refeicio traz beneficios car-
diovasculares como referem estudos cienti-
ficos. Amesma filosofia se aplicaao café uma
vez que o consumo moderado que represen-
ta 3 a 4 chavenas por dia pode trazer benefi-
cios em saude, em particular na prevengdo
de determinadas degenerativas.

Os 2 coléquios sobre Café e Saude, con-
duzidos pelo médico de clinica geral Dr.
Carlos Martins, foram muito participa-
tivos, tendo sido uma oportunidade para
esclarecer mitos sobre o café.

Emrelacio aIFeirado Café ¢ aindaimpor-
tante salientar a presenca de varias marcas
de café, do principal produtor de café, o
Brasil, bem como de associacdes ndo go-
vernamentais que mostraram o trabalho
desenvolvido na drea da solidariedade.
Durante os 3 dias, os visitantes puderam
também apreciar diversos tipos de cafés
Robusta e Ardbica, de diferentes origens,
assim como, o produto da sua mistura:

os blends. A maior ou menor quantidade
de cafés Arabicas/Robustas presente nos
blends a disposi¢do dos visitantes, permi-
tiu uma melhor apreciacéio da importan-
cia do tipo e origem de cada café na com-
posicdo daqueles e, por consequéncia, na
caracteristica da bebida final.

Nesta iniciativa, é ainda possivel conhecer
o café verde, designacio pela qual ¢ desig-
nado o café enquanto matéria-prima,antes
de ser submetido ao processo de torrefac-
¢do, e ficar a saber todas fases por que ele
tem que passar, antes de chegar a chavena.
O balanco da I Feira do Café é muito posi-
tivo porque contribuiu para o aumento do
conhecimento dos portugueses no que se
refere 4 bebida mais consumida no nosso
pais, o Café. Um formato para repetir no
préximo ano. rs

Para receber a nossa newsletter via e-mail ou correio hasta entrar em
contacto connosco. 0 Programa Café e Satide gostaria de poder con-
tar com o seu contributo. Se estiver a desenvolver alguma pesquisa
na area do café e quiser ver o seu estudo divulgado, ndo hesite em
contactar-nos. Com a sua ajuda, poderemos construir uma informa-
¢do ainda mais fundamentada, contribuindo para o alargamento do
conhecimento cientifico sobre a influéncia do café na satide - www.
cafeesaude.com.pt.



