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Estudios constatan un efecto
beneficioso del café

Algunos expertos creen
que podria proteger de
enfermedades
cardiovasculares,
Alzheimer o Parkinson

COLPISA. Madrid

El café, una bebida a menudo con-
trovertida, es por lo general ino-
fensivo para la salud y podria pro-
teger de enfermedades cardiovas-
culares, Alzheimer, Parkinson o
de la diabetes, incluso si es desca-
feinado. Esta es la conclusién de
varios estudios publicados en el
mundo en los tltimos afios.
Enfebrero,un comité de exper-

tos independientes del gobierno
estadounidense que hace reco-
mendaciones cada cinco afios pa-
ralaguiadietéticaen Estados Uni-
dos, seflal6 que la mayoria del
tiempo el café no es perjudicial pa-
rala salud. Una primicia. “Hemos
examinado todos los estudios y
nadaindica efectos nocivos del ca-
fé en la salud, con un consumo
moderado de tres a cinco tasas al
dia”, o un méximo de 500 miligra-
mos de cafeina, explica Miriam
Nelson, profesora de nutricién de
la Universidad Tufts de Boston, y
miembro de este comité. “De he-
cho,hemos constatado una dismi-
nucién del riesgo de enfermeda-
des cardiovasculares, de Parkin-
son, diabetes y algunos canceres”,

de la préstata y de pecho, resalta.
“Los resultados son sélidos y es
una buena noticia para las perso-
nas que beben café”, estimala pro-
fesora Nelson.

Tom Brenna, profesor de nutri-
cién y de quimica de la Universi-
dad Cornell de Nueva York, quien
también es miembro de esta co-
misién de expertos, pide sin em-
bargo no exagerar sobre los bene-
ficios del café, puesto que su me-
canismo de accién sigue
indeterminado. “Seria una mala
idea decir ala gente que el café pu-
de curar el cancer”, senala. Lo que
la comisién constaté al analizar
varios estudios es que “beber dia-
riamente entre tresy cinco tasas
de café no tiene ninguna conse-

Expertos aseguran que tomar un maximo de 500 mg. de café es sano.

cuencia negativa en la salud de la
poblacién general. Esta bebida
parece incluso tener efectos pro-
tectores”, afiade. Pero las mujeres
embarazadas deben limitar, por
precaucion, su consumo de cafei-

na al dia a 200 miligramos, es de-
cir dos tasas, subraya. Explica
ademds que ningun estudio
muestra que el café esté relacio-
nado a los nacimientos prematu-
ros.




