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» ISABELLA ALMEIDA

café é a segunda bebida mais

consumida em todo o mun-

do, perdendo somente para a

dgua. De acordo com a Orga-
nizacao Internacional do Café (OIC),
foram produzidas, entre outubro de
2023 e setembro de 2024, cerca de 178
milhdes de sacas de 60kg do grao. No
entanto, a bebida € alvo de elogios e
polémicas, e, agora, a dualidade sobre
os efeitos benéficos a satide chegou a
ciéncia. Pesquisas recentes associam
o liquido tao apreciado a um bom fun-
cionamento do organismo, enquanto
outras apontam que o €xagero no con-
sumo acarreta problemas.

O consumo moderado de café e ca-
fefna tem sido associado a alguns be-
neficios para o corpo humano, espe-
cialmente no que diz respeito a redu-
cdo do risco de doencas cardiometa-
bélicas. Um estudo recente, publicado
no Journal of Clinical Endocrinology &
Metabolism, revelou que a ingesto re-
gular do produto, sobretudo de forma
moderada, pode proteger contra dia-
betes tipo 2, doencas cardiacas coro-
ndrias e derrames.

A pesquisa, liderada por cientistas
de universidades chinesas e suecas,
revelou que a ingestao de trés xicaras
de café, algo entre 200 e 300 mg de ca-
feina, por dia, ajuda a minimizar as
chances de multimorbidade cardio-
metabdlica (CM) —a combinagao de
duas ou mais doencas crénicas, mais
frequente em idosos. Segundo a pu-
blicacdo, essa ingestdo moderada estd
associada a uma reducdo de até 48%
no risco de CM.

0 estudo foi feito com dados de
um banco de informacdes do Reino
Unido, o UK Biobank, que incluiu
mais de 500 mil participantes en-
tre 37 e 73 anos. Os voluntdrios que
consumiram café ou cafeina mode-
radamente tiveram menor risco de
desenvolver doencas cardiometa-
bélicas, se comparados com aque-
les que ingeriam pouca ou nenhu-
ma quantidade de cafeina. A pes-
quisa sugere que a ingestdo regular
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Abebida protege contra doencas cardiometabélicas, mais qualidade de vida

da bebida pode ter um efeito pro-
tetor em quase todas as fases do
desenvolvimento de doencas car-
diometabdlicas, contribuindo pa-
ra qualidade de vida e longevidade.

Arthur Felipe Giambona Rente,
cardiologista e curador cardiol mo-
bile, da Sociedade Brasileira de Car-
diologia, destaca que o café contém
antioxidantes. “Como os polifendis,
que possuem propriedades anti-in-
flamatérias e contribuem para a
reducao do estresse oxidativo, fa-
tor associado ao desenvolvimento
de doencas cardiacas, essas subs-
tancias podem ajudar a melhorar a
saude arterial, diminuindo o risco
de formacao de placas ateroscleré-
ticas. Além de aumentar a disposi-
cdo e cognicdo.”

Outra pesquisa global focou no
impacto do consumo de bebidas co-
mo refrigerantes, sucos e café sobre
o risco de derrames. Realizada em
colaboracdo com a Universidade de
Galway, na Irlanda, e a Universidade

Cultivo em risco

Os apreciadores do café bebem
mais de 2,2 bilhoes de xicaras diaria-
mente no mundo. Os graos cultivados,
colhidos, torrados, moidos e filtrados
vém de duas espécies — Coffea arabica
e Coffea canephora, também conheci-
do como café robusta, ou conilon. No
entanto, até 2050, cientistas preveem
que cerca de 80% da producdo de ard-
bica, o mais apreciado, diminuird devi-
do as mudancas climdticas. A pesquisa,
publicada narevista Crop Sciencereve-
la a busca por alternativas para suprir
o futuro consumo da bebida.

Os pesquisadores veem duas alter-
nativas para contornar a situagdo. A
primeira é adaptar o cultivo a novos
ambientes e a outra é focar em espé-
cies que sdo mais resilientes. “Se vocé
considerar que hoje em dia, cerca de
60% dos graos de café comercializa-
dos ao redor do mundo sao de Coffea
arabica, a industria do café estd bus-
cando alternativas”, frisou Felipe Fer-
rao, autor principal do estudo e pes-
quisador em ciéncias horticolas da
Universidade da Flérida, nos Estados

Unidos. “O café robusta surge como
um bom candidato.”

Conforme a pesquisa, realizada em
parceria com pesquisadores do RD2
Vision, na Franca, e do Incaper Ins-
titution, no Brasil, nas dltimas déca-
das, a producdo de café robusta cres-
ceu aproximadamente 30%. “No ge-
ral, a espécie produz mais café que o
arabica, usando menos insumos, co-
mo fertilizantes e d4gua. Como o pro-
prio nome sugere, a planta é mais ro-
busta”, disse Ferrao.

Para o trabalho, a equipe analisou
orobusta e o ardbica em trés locais no
Brasil, durante cinco anos. Eles que-
riam descobrir se as cultivares —dareas
de cultivo— de robusta poderiam ter
um bom rendimento quando produzi-
das em climas alternativos e se o gosto
seria agraddvel. Os resultados mostra-
ram que a espécie é muito adaptével
e cresce em regioes de alta altitude.

“O robusta é flexivel porque tem
uma grande diversidade e, portan-
to, diferentes plantas podem ser sele-
cionadas, dependendo das condicoes

McMaster, no Canad4, o estudo con-
cluiu que a ingestdo excessiva des-
ses produtos estd diretamente ligada
a um aumento nas chances de aci-
dente vascular cerebral (AVC).

Resultados

Os resultados do estudo, parte do
projeto Interstroke, mostraram que o
consumo de mais de quatro xicaras de
café por dia também estd associado a
um risco maior de derrame. O traba-
lho, um dos maiores sobre fatores de
risco para derrame, envolveu quase
27 mil pessoas de 27 paises, com di-
ferentes perfis de risco cardiovascular.

A andlise do consumo de cafeina e
suas implicacdes para a satide apon-
tou para uma possivel protecao con-
tra o desenvolvimento de doencas car-
diometabdlicas e derrames, embora o
excesso de café ndo traga beneficios
e possa até ser prejudicial. Mais de
quatro xicaras de café por dia foram
associadas a um risco aumentado de

Embrapa

climéticas. Com isso dito, podemos
lancar alguma luz sobre a questdo fun-
damental sobre o café do futuro — ca-
fé climaticamente inteligente”, desta-
cou o lider da pesquisa.

Os cientistas sugerem que o robusta
combina trés elementos importantes:

.f' Trés perguntas/ Eline Soriano

Estudo recente conclui que a ingestao moderada
pode proteger contra diabetes tipo 2, doencas
cardiacas coronarias e derrames. Outra pesquisa diz
que trés xicaras pequenas ajudam a prevenir contra
a combinacao de enfermidades cronicas
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Qual o melhor horario para ingestao?

O café é mais eficiente quando in-
gerido pela manha ou no inicio da tar-
de. Tomar em jejum pode causar des-
conforto estomacal em pessoas sensi-
veis. Deve-se evitar o consumo a noi-
te ou préximo ao hordrio de dormir,
pois a cafeina pode atrapalhar o sono.

Qual a quantidade adequada e por
qual tipo de café optar?

A dose ideal varia para cada pes-
soa, mas, de maneira geral, o consu-
mo de até trés xicaras por dia, ou cer-
ca de 300 mg de cafeina, é considera-
do seguro para a maioria dos adultos
sauddveis. Prefira café filtrado, pois
ele contém menos substancias que
podem aumentar o colesterol, como
os diterpenos. Evite adicionar muito

actcar ou cremes para nao transfor-
mar uma bebida sauddvel em uma
fonte de calorias vazias. Hidrate-se
adequadamente, pois a cafeina tem
um leve efeito diurético.

0 consumo é contraindicado em
alguma ocasiao?

Para gestantes e lactantes a inges-
tao exagerada de cafeina pode afetar
o desenvolvimento do bebé e aumen-
tar o risco de complicagdes na gravi-
dez. Pessoas com insonia ou ansieda-
de podem ter piora no quadro devido
ao efeito estimulante. O consumo de
café agrava a condicdo de individuos
com gastrite ou refluxo. Hipertensos
descontrolados devem tomar cuida-
do, pois o café é capaz de aumentar
a pressdo arterial, temporariamente.

derrame, mostrando que amoderacdo
é crucial para aproveitar os beneficios
da cafeina sem os efeitos adversos.

Curiosamente, o trabalho também
destacou os beneficios do ché para a
reducdo do risco de derrame. O con-
sumo de trés ou quatro xicaras de cha
preto ou verde por dia foi associado
a uma diminuicao de até 29% no ris-
co de derrame. No entanto, os efeitos
benéficos dos antioxidantes presentes
no chd podem ser anulados quando
leite é adicionado. A pesquisa sugeriu
que a bebida pode ter vantagens es-
pecificas dependendo da regido geo-
gréfica, com a reducdo do risco sen-
do mais pronunciada na China e na
América do Sul, enquanto em algumas
dreas do Sul da Asia o ch4 foi ligado a
maiores chances de AVC.

A pesquisa também indica que,
para as populagdes em geral, hdbitos
alimentares sauddveis, como evitar o
consumo excessivo de bebidas ado-
cadas e adotar um consumo mode-
rado de café, chd e cafeina, podem

sustentabilidade, pois produz mais
com menos insumos; qualidade, mos-
trando bom sabor para atender a de-
manda do consumidor e plasticida-
de, a capacidade de adaptacgdo a no-
vos sistemas de produgdo. Com os
bons resultados obtidos no Brasil, os

ser estratégias importantes para a
prevencao de doencas cardiometa-
bélicas e derrames.

Firmino Haag, cardiologista do Hos-
pital Albert Sabin, de Sao Paulo, assina-
la que o abuso da cafeina traz grandes
maleficios. “Ela causa dependéncia em
algumas pessoas, levando a sindrome
de abstinéncia se o consumo for redu-
zido abruptamente.”

Em seguida, o médico acrescen-
ta: “O café pode irritar o estobmago
de algumas pessoas, causando azia
ou refluxo. Além disso, altas doses
de cafeina podem exacerbar sin-
tomas de ansiedade em individuos
predispostos e algumas pesquisas
indicam que o consumo elevado po-
de temporariamente elevar a pres-
sdo arterial.” Para Haag, é possivel
viver bem ingerindo a bebida de for-
ma adequada. “Moderando o con-
sumo de café e prestando atencdo
a resposta do seu corpo, é possivel
desfrutar dos seus beneficios mini-
mizando os maleficios.”

A expectativa é de reducao
das plantacées do grao no
Brasil e no mundo

cientistas querem ver se a espécie te-
rd um bom desempenho na Flérida.

Lucas Tadeu, chefe adjunto de
Transferéncia de Tecnologia da Em-
brapa Café, destacou que, apesar do
cendrio ser preocupante frente as
mudancas climdticas, o café é uma
cultura bastante resiliente. “J4 tive-
mos intercorréncias climdticas, como
em meados de 1970, quando o Para-
nd, que era o maior estado produtor
de café, sofreu com a geada negra. A
partir dai, a producao se deslocou pa-
ra outras regioes.”

“Além disso, temos um amplo pro-
grama de pesquisa que atua nas prin-
cipais regides produtoras de café do
Brasil, desenvolvendo materiais e
cultivares adaptados a essas regioes.
O café robusta é produzido forte-
mente no Espirito Santo e Rondonia
e tem tendéncia de se expandir para
outras regides produtoras”, comple-
tou o especialista. (IA)




