CAFE, HOY: ;SIONO?
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Un estudio reciente ha dado un vuelco a la percepcién de los efectos del café, sobre todo

en lo que se refiere a su efecto sobre la tensién arterial. ;Cudles son los aspectos positivos y

Esto es lo que han sugerido investiga-
dores italianos tras un estudio realizado
sobre un panel de més de 700 hombres
y cerca de 800 mujeres, cuyos resultados
se han publicado en la revista Nutrients
el 8 de enero de 2023 (1).

Los participantes en el estudio se so-
metieron a varias pruebas, entre ellas
mediciones de la tensién arterial perifé-
rica (la que se mide en la parte superior
del brazo, como en la consulta de un
médico) asi como de la presién arterial
adrtica central (una de las principales ar-
terias del cuerpo humano, que se origina
directamente en el corazdn).

Ahora bien, En este amplio estudio,
se descubrié que las personas que con-
sumian de una a tres tazas de café al dia
tenfan una tensién arterial significativa-
mente mds baja que las personas que no
consumfan café.

Asi pues, los autores concluyen que
el consumo moderado de café es be-
neficioso para la tensién arterial. Una
conclusién que puede parecer contra-
intuitiva, los autores lo explican sefia-
lando que, si bien la cafeina es el prin-
cipio activo generalmente aceptado mds
importante del café, la bebida también
contiene muchas otras moléculas, con
multiples beneficios.

El primer beneficio en el que se piensa
cuando se evoca el café es evidentemente
su efecto estimulante. Este estd directa-
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mente relacionado con la cafeina, que
mejora la vigilancia, aumenta el rendi-
miento, reduce la fatiga, etc. De hecho,
la cafeina se considera a menudo como
la droga psicoactiva mds consumida en
el mundo (2).

Sin embargo, el café también contiene
otro principio activo: el 4cido clorogé-
nico, que es un compuesto polifendlico
potentemente antioxidante . Unos estu-
dios han mostrado especialmente los be-
neficios de esta molécula en la oxidacién
del colesterol LDL mientras que otros es-
tudios sugieren que el dcido clorogénico
podria tener beneficios ansioliticos (3-5).

En general, un amplio metaandlisis
publicado en The European Journal of
Epidemiology (con 40 estudios y datos
de 4 millones de participantes) conclu-

y6 que un consumo moderado de café...
ireduce en un 17% el riesgo de muerte
por cardiopatia y en un 24% el riesgo de
muerte por diabetes (6)!

No obstante cuidado: segin la Agen-
cia Europea de Seguridad Alimentaria
(EFSA), no habria que sobrepasar los
400 mg de cafeina al dfa, es decir el equi-
valente a 4 expresos (7).

Esto se debe a que, aunque la cafeina
es cardioténica, un consumo excesivo
produce el efecto inverso: la tensién ar-
terial aumenta, lo que fatiga al corazén.
Por ejemplo, segin un estudio publica-




do en The American Journal of Clinical
Nutrition, por encima de S tazas al dfa,
el café aumenta en un 22% el riesgo de
enfermedades cardiovasculares (8).
Del mismo modo, este aumento de la
, tensién arterial puede provocar dolores
de cabeza, trastornos de la concentra-
cién e incluso nduseas.
No es de extrafiar la recomendacién
de consumir café de forma moderada.

Podemos encontrar toda clase de susti-
tutos naturales del café en Integral 221.
Ahora bien, y tanto si toma café como
si no:

Si desea reducir su fatiga y recuperar
su vitalidad y energfa, es aconsejable
optar por un aumento vitamina C y de
magnesio. En cuanto a los suplementos
dietéticos, las férmulas sinérgicas multi-
vitaminicas también son opciones exce-

lentes. Podemos fijarnos también en el
hongo chaga, un excelente tonificante
del organismo, y que se puede encontrar
en extractos.

Si se siente “adicto” al café, o el café le
excita muchisimo, cambie gradualmen-
te al té. Recordemos que el té también
contiene cafeina (aunque se llame en
este caso “tefna” o “teofilina”, se trata
de la misma molécula). Una taza de té
contiene de 3 a 4 veces menos cafeina
que una taza de café. La tefna también
es asimilada de manera mds lenta, al ser
frenada por los taninos del té. Por tanto,
el té es conocido por estimular la mente
sin que por ello lleve a la sobreexcitacién
propia del café, asimilado mucho mds
ripidamente por el organismo.

Si desea mantener su corazén sano,
independientemente de su consumo
diario de café, deberfa considerar el es-
pino albar (bien conocido por favorecer
el funcionamiento normal del corazén y

del sistema cardiovascular) y la vitamina
B12 (que contribuye a la formacién nor-
mal de las células sanguineas).

Podemos tener en cuenta también el
potasio, que contribuye a un funciona-
miento muscular normal, incluido el del
musculo cardiaco.

Por dltimo, para aumentar todavia
mds la ingesta de antioxidantes, son re-
comendables la astaxantina (en las leva-
duras y en las algas espirulina y chlore-
lla), la vitamina E, y los polifenoles de la
manzana.

El café en Integral: 174, 175, 221 (susti-
tutos), 462, 467 (enemas), 468 (cipsulas),
486 (cudnto al dia), 494 (malta). El café
como noticia: 225, 386, 454, 470, 494.
Sobre la cafeina: 442 (Dr. Berdonces).

En el préximo namero: ‘¢Es bueno to-
mar café? ;En qué cantidad?”

Para saber mds: ver notas en www.lare-
vistaintegral.net
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