«Uncaté parael
cerebro, por favor .

Un informe revela que la cafeina estimula

la agilidad y previene el alzhéimer

Belén V. Conquero

MADRID- Conleche, cortado, s6lo,
manchado, capuccino... No im-
portalaformasinolacalidad desu
contenido. Con300mgo tres tazas
de café al dia, los especialistas
confirman que los beneficios es-
tdnasegurados.Y elcerebroesuno
de sus principales benefactores.
«De ser el malo de la pelicula ha
pasado a ser una de las bebidas
mds estudiadas en todo elmundo
y con resultados muy positivos»,
confirma a LA RAZON la doctora
PilarRiobd, jefade Endocrinologia
yNutricién de la Fundacién Jimé-
nezDiazde Madrid. AnaAdén, del
Instituto de Investigacién en Cere-
bro, Cognicién y Conducta de la
Universidad de Barcelona, lo co-
rroboré ayer enla presentacion de
unestudio del Centro de Informa-
cién Café y Salud: «Los primeros
efectos positivos aparecen diez
minutos después de su consumo
y pueden durar hasta seis horas».

Gracias a la accion de la cafeina
en el cerebro, el dinamismo, la
agilidad y el rendimiento se incre-
mentan. Al igual que con el té,
aumenta el estado de alerta. Asi,
como explica Rafael Franco, cate-
drético de Bioquimica de la Uni-
versidad de Barcelona, en uno de
tantosestudios, <hayevidenciasde
que el consumo de café reduce el
deterioro cognitivo producido por
el estrés y la edad». Su capacidad
de estimular el sistema nervioso
central ayuda a realizar cdlculos
rdpidos con mayor precisiéon y
velocidad.

Capacidad deatencién

Otradelas virtudes quelos exper-
tos han descubierto en el consu-
mo del café es el aumento de la
capacidad de mantener la aten-
cién. En Estados Unidos, donde,
de media, es necesario consumir
entreseisysiete tazas de café para
que éste dé sus frutos -se sirve
mezclado con aguay su concen-
tracién es menor—, se realizé una
prueba a varios conductores de
camiones. Se dividieron en tres
grupos: los que tomaron café an-
tes de comenzar su travesia, los
que durmieron unasiesta antes y

un tercer equipo que viaj6 sin
beber nada ni descansar. Los
primeros fueronlos que cometie-
TON Menos errores, mientras que
los que no probaron la cafeina
fueron menos precavidos.

Otra de las grandes esperanzas
puestas en el consumo de café es
su contribucién alalucha contra
las enfermedades degenerativas
como el alzhéimer. «Se estan es-

BENEFICIOS
Sus antioxidantes
previenen de la diabetes,
unade las enfermedades
mas extendidas

DINAMISMO
«Los primeros efectos
positivos aparecen diez
minutos después de su
consumoy

tudiando farmacos para las fases
previas de la enfermedad y sus
resultados, por ahora, son muy
positivos», confirma Riobd. El
estudio epidemioldgico Caide, un
referente en este ambito, lo con-
firma e, incluso, «también podria
aplicarse alos que sufren parkin-
son». El mecanismo de accién de
la cafeina se produce por el blo-
queo de los receptores de adeno-
sina, lo que ayuda «a mejorar
el estatus mental de los
pacientes que, por
ejemplo, han su-
frido un ictus o
un infarto ce-
rebral», man-
tiene Franco.

El andlisis
de la accién
del café no
s6lo explica
sus efectos a
corto  plazo, '\
sino que los re- ¥
sultados tam-
bién repercuten
alo largo de toda
la vida. Los enfer-
mos de diabetes, es

e

.

decir, mds del 50 por ciento dela
poblacién mundial mayor de 60
afios, son uno delos grupos mas
interesados en tomar a diario
esta bebida.

«Losantioxidantesylacafeina
desarrollanun efecto preventivo
en los pacientes que sufren dia-
betes de tipo 2 y que se ha con-
vertido en unaespecie de epide-
miaennuestro paisporelseden-
tarismo y el sobrepeso», afirma
la especialista de la Fundacién
Jiménez Diaz. Es un problema
que se le ha diagnosticado al
ocho por ciento de la poblacién
, ¥ que en realidad afecta a mu-
chas mds personas que «no sa-
ben que estdn enfermas». Hay
casos de diabetes ocultos.

Pero, no todos los cafés son
positivos y, como con todos los
excesos, si se consumen mds de
cuatro tazasal dia puede produ-
cir efectos negativos como ta-
quicardias, ya que sugestiona el
sistema nervioso.
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m Es una de las mejores armas para

combatir la diabetes, ya que sus

antioxidantes (el kwaeol y el acido

clorogénico, en especial) y la cafeina ayudan a

prevenir su desarrollo. El café descafeinado, aunque
existen estudios controvertidos, también es beneficioso
no tanto para la estimulacién del cerebro como para
luchar contra la diabetes.

m En Espafia, sélo consume café el 66 por ciento de la
poblacion a pesar de sus buenos resultados. Una
sola taza de café puede modular el sistema
inmunitario y previene el cancer de

colony de mama. También
previene del alzhéimer

y el parkinson.
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m Mas de cinco tazas de café al dia podria
producir taquicardias, ya que eleva la
actividad del sistema nervioso.

m Varias investigaciones relacionan directamente

el consumo de café con el aumento de colesterol LDL
o «maloy en sangre, asi como el incremento de riesgo
coronario. También deben tomarlo con

moderacion las personas con problemas de
insomnio.

m Los bebés no son capaces de metabolizary
eliminar la cafeina como un adulto, por lo que
suingesta por parte de lamadre que
amamanta a su hijo puede provocar que
experimente sintomas como
insomnio e irritabilidad, segtn
larevista «Caffeine
Researchy.

‘

EL DATO

300 mg

de café aldia

incrementan la capacidad cognitiva y
aportan mas dinamismo al que los
consume.
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Inhalar cafeina,
la nueva moda

Las autoridades de salud de
Estados Unidos van investigar
si la cafeiha inhalable vendida
en tubos del tamafio de lapiz
labial es segura para sus
consumidoresy sisu
productor estuvo acertado al
anunciarlacomoun
suplemento dietético.
AeroShot se convirtié enun

producto revolucionarios
cuando salié al mercado el
mes pasado en
Massachusetts y Nueva York.
También esta disponible en
b Francia. Los consumidores
colocan un extremo del
tubo enlabocaeinhalan
un polvo fino que se
disuelve casi
instantaneamente
Cada tubo contiene
vitamina B, ademas de
100 miligramos de
cafeina en polvo,mas o
menos el equivalente
a unatazade
café.




