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Alerta por adulteracion de cilindros con gases

Tras afios aconsejando no tomarlo, varios estudios comprueban sus beneficios.

Contrariamente a lo que pasaba en los afios 60 y 70, cuando las investigaciones cientificas
arrojaban resultados desfavorables para quienes consumian café -incluido entonces en
varias listas de prohibiciones médicas-, nuevos estudios evidencian que nuestra bebida
nacional trae mas beneficios que perjuicios.

Asf lo sostienen cientificos como James Coughlin, una autoridad mundial en nutricién,
seguridad alimentaria y toxicologia, quien lleva cerca de 35 afios investigando sobre el
café y su incidencia en la salud.

Coughling explica que, hasta hace 20 afos, los estudios que se hacian sobre el café eran
pequefios, el andlisis se realizaba en universidades solamente y la conclusion era que
tanto el café como el resto de bebidas con cafeina podian producir problemas cardiacos.
Ahora, asegura el experto, existen estudios mas robustos que sefialan todo lo contrario, es
decir, que estas bebidas pueden reducir no solo ese tipo de problemas, sino también
proteger de otras enfermedades crénicas no transmisibles, como el parkinson y el
alzheimer, asi como de varios tipos de cancer, como el de colon. En el caso del alzheimer,
se cree que la cafeina ayuda a prevenirlo, actuando sobre el sistema nervioso central.

“El café es una gran fuente de antioxidantes, tanto o mas que el vino, el té y algunos
vegetales. En esta bebida hay dos tipos de antioxidantes importantes. Uno de ellos es
natural y estd en la misma planta: los acidos clorogénicos. El otro se produce al momento
de tostar el café, pues hay cambios quimicos en el grano y eso genera una gran cantidad
de melanoides, que nos protegen contra muchas enfermedades”, dice Coughlin.

Para él, otro gran hallazgo de la dltima década es que el café reduce el riesgo de diabetes
tipo 2, una de las enfermedades que mas crecen por los habitos sedentarios y de
alimentacion, que ademas estan produciendo obesidad.

Experiencia colombiana

El cardi6logo Dario Echeverri, del servicio de Hemodinamica e Intervencién
Cardiovascular de la Fundacién Cardioinfantil, coincide con Coughlin y lamenta que, pese
a la gran evidencia cientifica que existe sobre las bondades del café, atin haya médicos
que siguen contraindicindolo porque se quedaron con la literatura vieja. “Muchas de esas
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pesquisas se hacian en un tiempo muy corto o, por ejemplo, investigaban lo que pasaba
con la salud de la gente que tomaba café y fumaba, pero lo que hacia dafio era el
cigarrillo”, recuerda.

Echeverri present6 recientemente los resultados de un estudio hecho por él y su equipo
de la Fundacién Cardioinfantil, en el quese demuestra que el consumo habitual de cafeina
tiene efectos vasodilatadores, tanto en arterias sanas como en aquellas con lesiones
arterioscleroéticas tempranas (inflamacion).

“Hemos trabajado en modelos animales in vitro, en arterias de conejos sanos y en las de
conejos enfermos de arteriosclerosis. También hemos evaluado los efectos de la cafeina
en anillos de arterias mamarias de pacientes sometidos a cirugias de revascularizacion
coronaria, y actualmente estamos evaluando como identificar el efecto de vasodilatacién
y antitrombdtico de la cafeina en pacientes ‘in vivo™, resalta el cardi6logo.

Echeverri afiade que los resultados de su linea de investigacion demuestran que la
cafeina es benéfica, y que no existe contraindicaciéon para pacientes cardiovasculares, a
menos que tengan unas condiciones adversas, como insomnio, hipertensién arterial no
controlada, arritmia cardiaca, taquicardia, enfermedad fibroquistica de la mama, gastritis
aguda o colon irritable.

Las personas con este tipo de patologias hacen parte de una poblacién minima, anota, de
manera que la gran mayoria si puede consumir café.

Pese a que reconoce que la cafeina si genera una pequefia adiccidn, el especialista sefiala
que es minima en comparacién con otras sustancias estimulantes y que esta desaparece
en tres dias.

Una de las tultimas investigaciones sobre como el café y sus mas de 2.000 componentes
benefician la salud fue presentada en Armenia durante la ultima Conferencia
Internacional sobre Ciencia del Café (Asic). Alli, el doctor Vincenzo Fogliano, de la
Universidad de Wageningen, en Paises Bajos, mostr6 cdmo otros bioactivos del café,
como los polifenoles y las melanoidinas, reducen el riesgo de higado graso, cirrosis
hepatica y cancer colon-rectal.

“Un experimento muy sencillo que demuestra cémo el café puede prevenir una
enfermedad hepatica es alimentar a dos ratas en un laboratorio hasta que estén obesas,
dandole a una café en agua y a la otra, solo café con aztcar. El resultado es maravilloso y
lo he visto con mis propios ojos: la que tom6 solo café no tiene su higado graso, y la otra,
si”, cuenta Fogliano, quien explica que a las ratas se les dio seis tazas de café expreso por
dia. El café era descafeinado, lo que demostré los beneficios de los otros componentes
distintos a la cafeina que tiene este fruto o bebida.

Para morir por una sobredosis se necesitan 140 tazas
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Matthew Johnson, profesor asociado del Departamento de Psiquiatria de la Universidad
Johns Hopkins, de EE. UU., explicé en un articulo de ‘The Wall Street Journal Américas’
que, si bien algunas personas que beben grandes cantidades de café experimentan
nerviosismo, excitacion, insomnio o pensamientos dispersos, la gran mayoria de quienes
consumen cafeina no sufren consecuencias severas.

El experto calculé que para que una persona muera por sobredosis de cafeina tendria que
ingerir unas 140 tazas de 237 cc en un dia. “Una taza te hace sentir bien y alerta, pero
cinco tazas podrian hacerte sentir retorcijones en el estbmago”, aseguré Johnson, quien
reconoce que los efectos del consumo de esta bebida atin se debaten en la academia.

“En un estudio reciente, quienes tomaron entre dos y cuatro tazas de café presentaron
menos sintomas depresivos, y lo opuesto se registro entre quienes redujeron su
consumo”, conté Johnson antes de aclarar que eso no quiere decir que los pacientes
deprimidos se beneficien de una dieta constante de café triple. “La cafeina podria
empeorar la condicion de un paciente deprimido”, advirtié. “Si tomas menos de cuatro
tazas diarias y no tienes ningun efecto colateral, entonces probablemente estaras bien”,
concluy®.
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