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Revisao de evidéncias cientificas publicada pela Academia Norte-Americana do Coracao mostra que o consumo diario da
bebida é sequro e até pode reduzir riscos cardiovasculares. 1sso depende da quantidade e da forma de preparo e ingestao

» PALOMA OLIVETO

consumo didrio de até 400mg

de cafeina — cerca de quatro

xicaras de café — pode redu-

zir orisco de doengas cardio-
vasculares, como insuficiéncia car-
diaca e acidente vascular cerebral
(AVC). Embora alguns estudos as-
sociem a bebida problemas como
hipertensao arterial e arritmias, um
artigo da Associacao Norte-Ameri-
cana do Coragédo (AHA) publicado
na revista Circulation esclarece que
a diferenca entre os efeitos positivos
e adversos estd na dosagem, na fon-
te da substancia e no tipo de preparo.

Os beneficios sao observados na
versdo coada ou instantinea, sem
actcar, creme e nenhum outro adi-
tivo. As bebidas energéticas, porém,
devem ser evitadas. “Os energéticos
costumam reunir altas doses de cafei-
naem pequeno volume, facilitando o
CONSUMO excessivo em pouco tempo’,
esclarece o cardiologista Vagner Vini-
cius Ferreira, do Hospital Mantevida,
em Brasilia. “Além disso, os energéti-
cos frequentemente contém taurina,
guarand, ginseng, acticar e outros es-
timulantes que podem potencializar
os efeitos sobre o sistema cardiovas-
cular” Essa combinacao, segundo o
meédico, pode aumentar a frequén-
cia cardiaca, elevar a pressdo arterial,
favorecer arritmias e alterar a funcao
dos vasos sanguineos. “O risco torna-
-se ainda maior quando essas bebi-
das sao consumidas com alcool ou
durante exercicios fisicos intensos.”

Arevisao de estudos publicada pe-
la AHA destaca que, além de doencas
cardiovasculares, o café, em quanti-
dades moderadas, tem sido associado
amenos casos de diabetes 2, um dos
principais fatores de risco para enfer-
midades do sistema circulatério. Para
isso, porém, a bebida nao deve rece-
ber adicdo de ingredientes.

“O ponto central é separar o ca-
fé do que a gente coloca nele’, ex-
plica o nutricionista Arthur Catao,
de Brasilia. “O café em si é uma be-
bida rica em compostos benéficos,
o problema aparece quando ele vi-
ra veiculo de agtcar, mel, xarope e
chantilly em excesso. Ai, a gente
adiciona uma carga de calorias e
de actcar que empurra o metabo-
lismo na direcdo contraria, favo-
rece ganho de peso e resisténcia
a insulina, justamente o oposto
do que se busca.” O especialista
em nutricdo funcional admite que
“ndo é uma colherzinha de act-
car” que vai transformar a bebida
em veneno. “O que compromete
de verdade é o exagero: aquele ca-
fé grande, adocicado, com aguicar
e chantilly, que, na prética, é quase
uma sobremesa liquida.’
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O artigo ressalta que os beneficios
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Além-da cafeina, a bebida'tem
diversosconipostos naturais
antioxidantes ¢ anti-inflamatorios
que, em conjunto, podem
beneficiara'saide

Trés perguntas para

ANA BEATRICE MAGALHAES,
professora de Nutricao do Centro
Universitario de Brasilia (Ceub)

De que modo ingredientes como
acticar, xaropes e cremes podem
comprometer os efeitos
positivos do café?

A presenca desses ingredientes
pode atenuar, e em alguns casos
anular, parte do efeito positivo atri-
buido a bebida. Um café acresci-
do de xarope e chantilly, por exem-
plo, deixa de representar apenas a
matriz original do grao e passa a se
aproximar, do ponto de vista nutri-
cional, de uma sobremesa liquida,
com carga significativa de agtca-
res e gordura. Essa constatacao
reforca o que ja preconiza o Guia
Alimentar para a Populagdo Bra-
sileira, que recomenda priorizar

preparacgoes simples e caseiras,
evitando o consumo excessivo de
acucares livres e de produtos ul-
traprocessados. Do ponto de vista
clinico, portanto, o beneficio de-
ve ser atribuido ao café em sua
forma mais préxima da natural,
e nao as versoes industrializadas
ou adogadas amplamente dispo-
niveis no mercado.

Quais substancias, além da cafeina,
podem ser responsaveis pelos
beneficios associados ao café?

O café é uma matriz nutricional
consideravelmente mais comple-
xa do que se costuma reconhecer.
Além da cafeina, contém compos-
tos bioativos como os &cidos clo-
rogénicos (polifendis com reco-
nhecida acdo antioxidante e an-
ti-inflamatéria) aos quais parte

da literatura experimental atribui
contribuicdo para os efeitos car-
diovasculares favoraveis observa-
dos nos estudos. A bebida tam-
bém contém cafestol e caveol, di-
terpenos que, ao contrario dos 4ci-
dos clorogénicos, estdo associados
a um efeito menos favorével sobre
o perfil lipidico. E importante res-
saltar que parte dessas associa-
coes deriva de estudos observacio-
nais e experimentais, sendo ainda
necessdrios ensaios clinicos inter-
vencionais mais robustos para con-
firmar em que medida esses com-
postos, isoladamente, respondem
pelos beneficios descritos.

Como distribuir a ingestao de
cafeina para aproveitar possiveis
beneficios sem provocar

efeitos adversos?

Nao existe uma recomendacao
unica aplicavel de forma homogénea
atoda a populacdo, uma vez que o
metabolismo da cafeina varia consi-
deravelmente entre individuos, sen-
do influenciado por fatores genéti-
cos, idade e até pelo uso de medica-
mentos. Ainda assim, alguns princi-
pios gerais podem orientar a maio-
ria dos adultos saudaveis. O primeiro
é respeitar um limite didrio em torno
de 400mg de cafeina, equivalente a
3-5xicaras de café de 240ml ao dia.
0 segundo é evitar concentrar todo
0 consumo em um inico momento
do dia, distribuindo as doses e evitan-
do aingestao nas dltimas horas antes
de dormir. O ideal seria interromper
0 consumo até no maximo o inicio
datarde, sobretudo entre individuos
mais sensiveis aos efeitos estimulan-
tes da cafeina sobre o sono. (PO)

Palavra de especialista

Consumo
individualizado

Para a maioria das pessoas
sauddveis, o café pode fazer par-
te de um estilo de vida cardiopro-
tetor quando consumido com mo-
deracado. Os estudos mais recen-
tes mostram que o consumo de
até 400mg de cafeina por dia,
o0 equivalente a cerca de trés a
quatro xicaras de café coado,
ndo aumenta o risco cardio-
vascular e, em alguns casos, estd
associado a redugdo do risco de
doengas cardiacas, insuficién-
cia cardiaca e até algumas ar-
ritmias. No entanto, é importan-
te lembrar que o café ndo é um
tratamento nem substitui hd-
bitos fundamentais, como ali-
mentacao equilibrada, ativida-
de fisica, controle da pressdo arte-
rial, do colesterol e da glicemia. O
beneficio aparece quando ele faz
parte de um conjunto de escolhas
sauddveis. Também existem situa-
¢Oes em que a recomendagdo (até
400mg/dia) precisa ser adaptada.
Pacientes com arritmias sintomd-
ticas, hipertensdo arterial descon-
trolada, ansiedade intensa, dis-
tiirbios do sono ou maior sensi-
bilidade a cafeina podem apre-
sentar desconforto mesmo com
doses menores. Também é pre-
ciso ter atengdo em pessoas que
utilizam determinados medica-
mentos que alteram o metabo-
lismo da cafeina ou que possuem
doengas especificas que aumen-
tam essa sensibilidade. O consu-
mo deve ser individualizado, le-
vando em consideragdo a histo-
ria clinica, os sintomas e a orien-
tagao do cardiologista.

Marcelo Bergamo, cardiologista
da Clinica Coreclin (SP)

do café nao estao relacionados so-
mente a cafeina. “O café é uma bebi-
da rica em compostos bioativos. En-
tre os principais estao os polifendis,
especialmente os 4cidos clorogéni-
cos, que tém antioxidante e ajudam a
reduzir o estresse oxidativo e proces-
sos inflamatérios’; enumera o nutri-
cionista Thyago Nishino, de Sao Pau-
lo. “Além deles, ha compostos como
a trigonelina, que também tem po-
tencial antioxidante e pode contribuir
para a protecao celular”

Segundo Nishino, esses compo-
nentes atuam em conjunto, favore-
cendo a saude cardiovascular, melho-
rando a fungdo dos vasos sanguineos

e contribuindo para um melhor con-
trole do metabolismo da glicose. “E
justamente essa combinacao de subs-
tancias que faz do café uma bebida
muito mais complexa do que apenas
uma fonte de cafetna.’

O modo de preparo da be-
bida também influencia nos
efeitos potenciais a saude, diz
a AHA. O artigo destaca mé-
todos como expresso, prensa
francesa e café turco podem
elevar os niveis de coleste-
rol LDL, o chamado “coleste-
rol ruim”, tanto na versao com
cafeina quanto na descafeina-
da. Ja o cafezinho passado no

filtro estd liberado. “Isso acon-
tece porque o filtro retém boa
parte do cafestol e do kahweol,
compostos naturalmente pre-
sentes no café que estdo asso-
ciados ao aumento do colesterol
LDL quando consumidos regu-
larmente em maior quantidade’,
esclarece a nutricionista Krysna
Biittner, do Rio de Janeiro.

Para pessoas que tém dislipide-
mia (taxa alta de colesterol), a re-
comendacdo de Biittner é preferir
o café filtrado em papel para con-
sumo habitual. “Nao significa que
seja necessario eliminar comple-
tamente esses métodos, mas, para

quem ja apresenta colesterol eleva-
do, substituir amaior parte do consu-
mo pelo café filtrado pode ser uma es-
tratégia simples e benéfica) diz.

Ritmo

Em relacdo as arritmias, o con-
sumo moderado de café nao de-
monstrou aumentar o risco de fi-
brilacdo atrial, uma das alteracoes
mais frequentes do ritmo cardfa-
co. Alguns estudos, inclusive, en-
contraram associacdo com menor
incidéncia dessa condicao. Porém,
foram observadas taxas mais ele-
vadas de contragdes ventriculares

prematuras (PVCs) — batimentos
cardfacos extras que, embora mui-
tas vezes sejam benignos, podem
exigir investigacao em pessoas com
doencas cardiovasculares.

A AHA destaca que a resposta a
cafeina varia bastante. A velocidade
com que o organismo metaboliza a
substancia depende de fatores como
genética, idade, metabolismo, uso de
medicamentos e doengas preexisten-
tes. Enquanto algumas pessoas po-
dem ingerir vérias xicaras de café sem
apresentar sintomas, outras desenvol-
vem palpitactes, ansiedade, tremores
ou dificuldade para dormir apés pe-
quenas doses, diz o artigo.

COGNICAO

Geometria: conhecimento intuitivo em primatas

Macacos e criancas pré-escolares
(3a6anos) compartilham o entendi-
mento intuitivo de geometria, segun-
do um estudo da Universidade Car-
negie Mellon, nos Estados Unidos,
publicado na revista Pnas. A pesqui-
sa questiona afirmacoes anteriores de
que os primatas nao humanos seriam
incapazes de compreender concei-
tos que envolvem a representacao do
mundo tridimensional.

No estudo, os pesquisadores ofere-
ceram a macacos babuinos-oliva e ma-
cacos-thesus petiscos nutritivos de fru-
tasem trocade participagdo emumjogo
de correspondéncia de formas geomé-
tricas bidimensionais em uma tela sen-
stvel ao toque. “Isso pode parecer facil,

mas, na verdade, € bem dificil, porque
nao ha caracteristicas distintivas entre
os objetos, nenhuma diferenca signifi-
cativa em cor, tamanho ou forma’, dis-
se Jessica Cantlon, neurocientista cog-
nitiva e autora sénior do estudo.

Cultura

Os animais tiveram de encontrar
a correspondéncia correta com ba-
se apenas na semelhanca geométri-
ca, uma tarefa que pode confundiraté
mesmo adultoshumanos, comonosjo-
gos de memoria. O experimento foi re-
petido comdezenas de pré-escolares e
com 79 adultos do grupo de agricul-
tores-coletores Tsimane, da Bolivia,
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Babuino-oliva que participou do estudo,

no Zoologico de Seneca Park

que receberam um tipo de educa-
¢ao formal diferente do padrao oci-
dental. Assim, foi possivel separar
aidade da experiéncia cultural, diz
Cantlon. “Quando vocé estd ten-
tando estudar algo em criancas,
pode ser dificil discernir se a ha-
bilidade delas é fruto do desenvol-
vimento ou algo aprendido por meio
da educacio ou da experiéncia”’

No fim, os pesquisadores desco-
briram que, em todos o0s grupos —
duas espécies de primatas nao hu-
manos, criancas humanas e humanos

adultos — havia uma clara continui-
dade em termos de como primatas
e humanos pensavam sobre geome-
tria basica. “O que nos surpreendeu
foi que macacos, criangas e adultos
pareciam pensar sobre relacoes geo-
meétricas de maneira fundamental-
mente semelhante, sugerindo que es-
sas intuicoes fazem parte da arquite-
tura bésica da mente dos primatas’,
afirmou a neurocientista. “A intui-
¢do geométrica é algo que os huma-
nos eventualmente transformam em
matematica e ciéncia.”



