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Una vez mas se ve » -

que el café es una
fuente primordial
de antioxidantes

por investigadores de la Universidad de

Scranton (Pa.), el café es la primera
fuente de antioxidantes en la alimentacion en
los EE UU. Ese estudio fue presentado
recientemente en una reunién de la mayor
sociedad cientifica del mundo.

“Los estadounidenses reciben mas
antioxidantes del café que de ningun
otro alimento. Con gran diferencia”
dice Joe Vinson, el profesor de quimica de la
Universidad que dirigio el estudio. Si bien se
aconseja por lo general el consumo de frutas
y verduras como buenas fuentes de
antioxidantes, el nuevo descubrimiento es
sorprendente, porque demuestra por
primera vez que el café es la fuente
primordial de la que obtienen antioxidantes
la mayoria de los estadounidenses.

Aun cuando todavia no se conoce bien como
se absorben y utilizan esos antioxidantes, las

Segﬂn un nuevo estudio llevado a cabo

recientes conclusiones siguen a una serie de
noticias que destacan los posibles beneficios
del café para la salud. Los antioxidantes se
han relacionado generalmente con una serie
de efectos positivos, tales como la
proteccion contra las enfermedades
cardiacas y contra el cancer.

En el estudio a que nos referimos, Vinson y
sus colaboradores analizaron el contenido
de antioxidantes de mas de 100 articulos
alimenticios, que comprendian legumbres,
frutas, nueces, especias, aceites y bebidas
comunes. Se compararon los datos con los
de una base de datos del Ministerio de
Agricultura sobre la aportacion de cada tipo
de alimento al consumo calculado por
habitante de los EE UU.

Resultd que el café ocupa el primer lugar,
teniendo en cuenta tanto el contenido de
antioxidantes por racién como la frecuencia
de consumo.

El abundante consumo de antioxidantes en
el régimen alimentario, con inclusion del
consumo de café, puede ser muy util para
contribuir a evitar o demorar enfermedades
degenerativas. Se espera con gran interés el
resultado de ulteriores investigaciones.
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Se toma café en todas las partes del mundo, todos los dias. Lo toman
los jévenes y los mayores. Pero, como pasa con tantas otras cosas que
disfrutamos en nuestra vida cotidiana, nos preguntamos a veces si sera
bueno para nosotros el café. Segun resulta de los millares de estudios
que se hacen sobre ese tema, va quedando cada vez mas claro que
tomar una cantidad moderada, hasta 4 6 5 tazas al dia, no hace daio y
puede, incluso, tener algunos efectos beneficiosos para la salud. Para
disipar algunos de los prejuicios que existen, indicamos a continuaciéon
algunos de esos beneficios del café para la salud, que no son tan

Publicado por la
Organizacion
Internacional del Café
22 Berners Street
London W1T 3DD

conocidos como debieran serlo.

¢Puede el café proteger contra la
enfermedad de Alzheimer?

La enfermedad de Alzheimer es hoy en dia
una de las formas mas frecuentes de la
demencia, y su prevencién y tratamiento son
uno de los mayores retos planteados a la salud
publica en el mundo entero.

El entendimiento de la funcion del café
como factor de proteccién ha ido en aumento a
medida que se ha ido demostrando en estudios
cientificos que la ingestion de cafeina va
asociada a un menor riesgo de Alzheimer.

Uno de esos estudios, que se llevé a cabo a
escala nacional en el Canada (1), se hizo con
una muestra de 6.434 personas. Todas ellas
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tenian por lo menos 65 afos de edad en 1991,
cuando se inici6 el estudio, y carecian de
sintomas de Alzheimer. De las 4.615 que
seguian vivas en 1996 fueron diagnosticadas de
Alzheimer 194.

Del analisis efectuado con esas 4.615
personas resulté que el consumo de café, junto
con otros factores tales como la actividad
habitual iba asociado con un descenso del
riesgo de contraer la enfermedad de Alzheimer.
Se observaron resultados similares, por lo que al
café se refiere, en un estudio a menor escala
llevado a cabo en Portugal (2).

1. Lindsay, J. et al. American Journal Epidemiology 2002, (5): 445-5

2. Maia, L. and de Mendonca, A. European Journal of Neurology 2002, (4): 377-382
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El café y la diabetes tipo 2 - las investigaciones
realizadas recientemente son positivas

“Dado que la diabetes tipo 2 rara
vez surge antes de los 40 afios y
que muchas de las personas de
mds edad dejan de consumir café
o lo consumen en menor cantidad,
puede que pronto se recomiende el
consumo de café como bebida atil
y sin peligro en los programas de
prevencion de la diabetes”.

El Profesor J. Tuomilehto, del
Departamento de Diabetes y
Epidemologia Genética de la
Universidad de Helsinki,
Finlandia.
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Hay cada vez mas pruebas de que el consumo de café puede reducir

considerablemente el peligro de contraer la diabetes tipo 2, que es la forma

mas comun de la diabetes y la que mas contribuye al aumento epidémico de

esa enfermedad en todo el mundo. Aumentan los trabajos de investigacion

que se publican en los que se indica que el consumo habitual de café, junto

con otras medidas vinculadas al estilo de vida, tales como el control del peso y
el ejercicio fisico, puede tener un efecto protector contra la diabetes tipo 2.

En una resefia publicada en 2005, sus autores, tras haber examinado todas las
publicaciones clave sobre la diabetes 2, llegaron a la conclusion de que “el
consumo habitual de café va acompafado de una disminucion considerable del

riesgo de sufrir diabetes 2”(9).

El nimero de personas afectadas por esa enfermedad hace que esas conclusiones sean importantes
y susciten interés. Se calcula que en 2000 contrajeron esa enfermedad 150 millones de personas
aproximadamente, y es probable que en 2025 esa cantidad se haya duplicado (1). En Europa la cantidad
de personas afectadas, que fue de 16 millones aproximadamente en 1994, aumentara a 24 millones en 2010
(2), y en los centros de control y prevencion de esa enfermedad en los Estados Unidos se calcula que mas de 18
millones de estadounidenses tienen diabetes, y que la diabetes tipo 2 supone mas del 90% de ese total.

Resultados

Aunque se sabe que el café reduce la sensibilidad a
la insulina, se sabe también que otros
componentes del café, tales como los &cidos
clorogénicos y el magnesio, pueden tener efectos
beneficiosos para la salud. En un estudio reciente
que se hizo en los Paises Bajos (3) se descubri6 que
habia un 50% menos de probabilidad de contraer
diabetes entre los hombres que consumian siete
tazas de café al dia que entre los que consumian
dos tazas al dia. En los estudios que se publicaron
el presente afo se lleg6 a conclusiones parecidas.
En un estudio a largo plazo que se hizo en los
Estados Unidos (4), en el que se abarcé un periodo
de 12 a 18 afos, se descubrié que, en comparacion
con los que no consumian café, en los hombres
que consumian mas de seis tazas de café cafeinado
al dia el peligro de contraer diabetes tipo 2 se
reducia a la mitad aproximadamente, y en las
mujeres ese peligro se reducia un 30%
aproximadamente. Se descubrieron esos efectos
también entre los que consumian café
descafeinado, aunque a un nivel mas modesto,
puesto que en ese caso la reduccion del peligro era
del 25% en los varones y del 15% en las mujeres.

Se llegd a resultados muy parecidos en un
importante estudio que se hizo en Finlandia (5),
en el que participaron mas de 14.000 personas.
Finlandia tiene el indice mas elevado de consumo
de café de todo el mundo, por lo que fue posible
determinar el riesgo de contraer diabetes en
niveles elevados de consumo. En ese estudio, la
probabilidad de contraer la enfermedad era ain
menor entre los grandes consumidores de café,
esto es, los que consumian diez tazas al dia o mas.
Con ese elevado nivel de consumo, el peligro se
reducia un 79% en las mujeres y un 55% en los
hombres. Las noticias eran buenas también para
los que consumian café en cantidades mas
moderadas —tres o cuatro tazas al dia-, pues en
ese caso el peligro de contraer diabetes se reducia
un 29% en las mujeres y un 27% en los hombres.
iComo actua?

No esta claro adn cual es el mecanismo o proceso
que lleva a que el café tenga esos efectos
beneficiosos. El café es un compuesto complejo y
su composicién se ve afectada por muchos
factores tales como el tueste, la mezcla y la
preparacién de la infusién. Aunque se cree que la
cafeina desempefia una funcién significativa, el

“esas conclusiones
son interesantes y
significativas”

café es también una fuente importante de acidos
clorogénicos, componentes a los que se atribuyen
propiedades antioxidantes.

Se cree que los acidos clorogénicos inhiben una de
las enzimas que intervienen en la formacién de
glucosa en el intestino delgado (6,7), y uno de los
métodos que se usan habitualmente para controlar
el nivel elevado de glucosa en la sangre o
hiperglicemia consiste en inhibir esa enzima. El nivel
elevado de glucosa en la sangre puede llevar con el
tiempo a complicaciones graves de la enfermedad.

La cafeina y otro componente del café, la teofilina,
son también poderosos estimulantes de las células
pancredticas, en las que el cuerpo produce la
insulina que necesita (8). Cuando las células de los
musculos, el higado y el tejido graso no usan la
insulina debidamente es cuando puede surgir la
diabetes tipo 2. Llega el momento en que el
pancreas no puede producir bastante insulina para
satisfacer lo que necesita el cuerpo e interfiere
entonces con la capacidad del cuerpo para
almacenar la energia que obtiene de los alimentos.

Conclusiones

Si bien hay pruebas significativas de
que el consumo de café puede reducir
considerablemente el peligro de que
surja la diabetes tipo 2, no cabe duda
de que es preciso contar con mas
estudios para evaluar la auténtica
funcion del café con respecto a esa
enfermedad y para obtener mejor
conocimiento de los efectos
beneficiosos de sus principales
componentes. Aun asi, todo parece
indicar que la recomendacion de
consumir café pasara a ser uno de los
consejos en materia dietética que se
ofreceran en los programas de
prevencion de la diabetes tipo 2.
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¢Quita el café el sueno?

Muchas personas culpan al café de
gue no los deja dormir, y por eso evitan
tomarlo hacia el final del dia. Todos
sabemos que el café nos reanima
durante el dia y conocemos su efecto
inmediato de mantener despierta
nuestra atencion. Esto puede significar
que tardemos mas en dormirnos, pero
los estudios efectuados demuestran que
la fase de ensofacién del suefio no se
ve afectada.

Uno de esos estudios recientes probo
que tomar hasta siete tazas al dia no va
unido a que durmamos menos (3), y en otro
estudio, del que fueron objeto 760
enfermeras (4), se observé que tenian mas
importancia para no dormir otros factores,
tales como la edad y los problemas de
familia. En un estudio con mujeres de edad
avanzada (5), no se observo diferencia de
consumo de cafeina entre las que dormian
bien y las que dormian mal.

REFERENCIAS 3. Montserrat, Sanchez-Ortuno, Sleep Medicine, 2005, (6): 247-251
4. Lee, K.A. Sleep, 1992,(15): 493-498

5. Bliwise, N.G. Psychology and Aging, 1992,(7): 83-88

iPuede el café aliviar los dolores de cabeza?

Son muchas las personas que sufren de
dolor de cabeza, de manera que las nuevas
investigaciones que indican que con una
taza de café pueden aliviarse esos sintomas
es una buena noticia para todos. En un
estudio reciente (6) se administré a 301
personas que sufrian de frecuentes dolores
de cabeza una combinacién de un
analgésico conocido (ibuprofen) y cafeina.
En el 80% de los pacientes se aprecio
considerable mejoria en el término de seis

a los analgésicos porque mejora su
absorcion y aumenta sus efectos. Sostienen
muchos que la cafeina de una taza de café
fuerte puede contribuir a mitigar una
migrana, o incluso curarla, si se toma muy al
principio de un dolor de cabeza. Se sabe que
las sustancias que dilatan los vasos
sanguineos, como lo hace el alcohol, pueden
ocasionar dolores de cabeza vasculares. Las
sustancias que comprimen los vasos
sanguineos, como lo hace la cafeina, pueden

horas, mientras que ese resultado sélo se dio
en el 67% de los que tomaron solamente el
analgésico. Se afade con frecuencia cafeina

contribuir a contrarrestar los penosos
efectos de la dilatacion de los vasos
sanguineos en la cabeza.

REFERENCIAS 6. Diamond, S. Clinical Pharmacology and Therapeutics 2000, ( 68): 312-319

La expresion inglesa "one for the road" se usa desde hace mucho con varios significados.

ONE FOR
THE ROAD...

Sin embargo, la expresion se ha utilizado en 5.
muchos otros sentidos. Pruebe a identificarlos:

LA MEJOR
DESPEDIDA...

1. One for the road

2. One for the road

3. One for the road

4. One more cup of coffee for the road
Un café mas y luego a la carretera

0.10°991409A]9A11ISOd" MMM

91q0S 900 9p eiaAeWILId B] US UQIOBWIOJUI SBW 1BISNg "91UdId9) SBU BWA]Y |9 7 '8
‘8]ue|0A |B peplinfas JoAew

e[ Jonowoid eled ouang [ap [euoldey uglaepund e ezijnn anb uebo|sa |3 sa 81s3 “/
*0J10 9389 Jod 0/Anysns 0] 9jen
[ap BUBDLIAWEUEY BUIDNQ B| 419NPUOD B SAjUB BDI|0Y0I[e SepIqaq Jiwnsuod eted

OAIJUBDUI UN BJ9 G 0Jawnu |3p uebo|sa |3 anb ueqebzn( solsiuiw sounbe owoy 9
‘oleqeJ} ap saJebin| So| 8p 8N} 9Jed 8p OWINSUOI |3 JEJUBWO}

eied euedwed ns us ueHo|sa a1sa OSN e [ap BUBILIAWERURY BUIDQ B 266 UT °G

fee...positively coffee...positively coffee...positively coffee...positive

— Libro de un escritor que gand el Premio Pulitzer. 6.
— Obra de treatro estrenada en Londres en 1982
— Titulo de un LP de "hard rock" de 1980

A veces, la expresion tiene que ver con el café:

— Parte del estribillo de una cancién famosa

En los diccionarios encontramos definiciones, mas o menos como esta:

"Lo dltimo que se hace antes de ponerse en camino. Por ejemplo, una persona invita a otra a una Ultima
partida de billar antes de salir del local "Venga, vamos a jugar la Gltima, y después nos vamos".

Make that one for the road coffee
Hazme ese café de despedida
- Un viejo eslogan publicitario
Stay alert, stay alive, make it coffee when you drive
Manténgase atento y vivo al conducir: con un café
— La continuacion de aquel eslogan

7. Drive alert - arrive alive
Conduzca despierto y llegue vivo
— Eslogan relacionado con el suefio

8. Safer Driving - give yourself a break
Para mayor seguridad, pare y descanse un rato
— Ultimo tema del Programa "Positively Coffee"
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La 21a Conferencia
Internacional sobre
del Café

7|AS1C

. . técnicos, tostadores,
Ciencia
cuantos participan en la

La Conferencia sirve de foro
para el intercambio de ideas
entre agrénomos, quimicos,

especialistas en nutricién y todos

La 21a Conferencia Internacional sobre Ciencia del Café tendra
lugar en Montpellier (Francia) del 11 al 15 de septiembre de 2006.

caficultura y la industria del café,
gue tienen asi oportunidades de
informarse de los avances mas
recientes de las investigaciones
cafeteras. Para mayor
informacién www.asic-café.org

Dado que nos damos cuenta mas y mas
de la incidencia de la osteoporosis,
enfermedad degenerativa de los huesos, en
las mujeres de edad avanzada, es una esfera
de investigacion relativamente nueva la de
la posible relacién entre la ingestion de
cafeina y la salud de los huesos. Se observd
en un reciente estudio (7) que, aunque la
excrecion de calcio en la orina aumenta
levemente después de tomar bebidas
cafeinadas, ese efecto de la cafeina se ve

' compensado por una menor excrecion de

calcio horas mas tarde, con lo cual es

REFERENCIAS

iAfecta el café a la osteoporosis?

insignificante el efecto neto y, por lo tanto,
no afecta al desarrollo de la osteoporosis ni
a la densidad 6sea. Se habia llegado a
conclusiones similares en un estudio
anterior (8), que examiné concretamente los
efectos a largo plazo del consumo de café
en la condicién 6sea de mujeres de 55 a 70
afos que no habian tenido tratamiento de
reemplazo de hormonas, o sélo lo habian
tenido en pequefa medida. Resulté que la
ingestion de cafeina por las integrantes del
grupo de estudio no iba asociado a cambio
alguno de la densidad 6sea.

7. Heaney R.P. American Journal of Clinical Nutrition 2001,(74): 343-347

8. Lloyd, T. and Rollings, N. American Journal of Clinical Nutrition 1997, (65): 1826
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Millions of people around the world love nothing more
than to start their day with a steaming cup of coffee.
The smell, the taste, the caffeine lift and the shared
experience of coffee have become a staple of our
modem life and culture.

In addition, there Is significant authoritative information
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Para enterarse mejor
de los muchos aspectos
positivos para la salud y

el bienestar que se
derivan de tomar café,
elija una de los temas
siguientes.
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to support the fact that drinking coffee has
many positive effects on our health and well being.

opics MR B

To find out more about the many positive effects of
drinking coffee on our heaith and well being, select one
of the lopics below

Coffee & Mental Performance
Coffee in the Workplace

Coffee and Antioxidants

Coffee and Liver Function

Coffee and Exercise Performance
Coffee and Parkinson's Disease
Coffee and Diabetes

Coffee and Health - Some Surprising

what's new?

Coffee and Health - Some

surprising findings
We enjoy cofles bul
sometimes question

less well-known health
coffes.

read more

whether itis good for us. To
help dispe! a few of the
misconceptions, here ane
the Eatest findings on those

related benefits of drinking

La pagina de entrada del sitio tiene
nuevo aspecto. Se indican en ella todos
los temas del sitio, con lo cual resulta
mas facil y sencillo el acceso a las
paginas que se desea ver.

Es mucho mas facil también consultar la
coleccion de Newsletters. Basta con
hacer clic en la pagina de entrada sobre
la edicion que se quiere ver. También
puede disponerse de las ediciones
anteriores en distintos idiomas.

Para quien desee estar al tanto de la
Newsletter mas reciente tan pronto
como se publique, puede ahora pedirse
el envio por correo electrénico del
ejemplar en cuanto sea publicado.

Un motivo mas para apuntar la
direccion de este sitio en su lista de
favoritos!




