
Un informe revela que la cafeína estimula 
la agilidad y previene el alzhéimer

«Un café para el 
cerebro, por favor»

MADRID- Con leche, cortado, sólo, 
manchado, capuccino... No im-
porta la forma sino la calidad de su 
contenido. Con 300 mg o tres tazas 
de café al día, los especialistas 
confi rman que los benefi cios es-
tán asegurados. Y el cerebro es uno 
de sus principales benefactores. 
«De ser el malo de la película ha 
pasado a ser una de las bebidas 
más estudiadas en todo el mundo 
y con resultados muy positivos», 
confi rma a LA RAZÓN la doctora 
Pilar Riobó, jefa de Endocrinología 
y Nutrición de la Fundación Jimé-
nez Díaz de Madrid. Ana Adán, del 
Instituto de Investigación en Cere-
bro, Cognición y Conducta de la 
Universidad de   Barcelona, lo co-
rroboró ayer en la presentación de 
un estudio del Centro de Informa-
ción Café y Salud: «Los primeros 
efectos positivos aparecen diez 
minutos después de su consumo 
y pueden durar hasta seis horas».

Gracias a la acción de la cafeína 
en el cerebro, el dinamismo, la 
agilidad y el rendimiento se incre-
mentan. Al igual que con el té, 
aumenta el estado de alerta. Así, 
como explica Rafael Franco, cate-
drático de Bioquímica de la Uni-
versidad de Barcelona, en uno de 
tantos estudios, «hay evidencias de 
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 cálculos 
rápidos con mayor precisión y 
velocidad.

Capacidad de atención
Otra de las virtudes que los exper-
tos han descubierto en el consu-
mo del café es el aumento de la 
capacidad de mantener la aten-
ción. En Estados Unidos, donde, 
de media, es necesario consumir 
entre seis y siete tazas de café para 
que éste dé sus frutos  –se sirve 
mezclado con agua y su concen-
tración es menor–, se realizó una 
prueba a varios conductores de 
camiones. Se dividieron en tres 
grupos: los que tomaron café an-
tes de comenzar su travesía, los 
que durmieron una siesta antes y 

Belén V. Conquero

 SALUD

un tercer equipo que viajó sin 
beber nada ni descansar.  Los 
primeros fueron los que cometie-
ron menos errores, mientras que 
los que no probaron la cafeína  
fueron menos precavidos.

Otra de las grandes esperanzas 
puestas en el consumo de café es 
su contribución a la lucha contra 
las enfermedades degenerativas 
como el alzhéimer. «Se están es-

tudiando fármacos para las fases 
previas de la enfermedad y sus 
resultados, por ahora, son muy 
positivos», confi rma Riobó. El 
estudio epidemiológico Caide, un 
referente en este ámbito, lo con-
fi rma e, incluso, «también podría 
aplicarse a los que sufren párkin-
son». El mecanismo de acción de 
la cafeína 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 análisis 
de la acción 
del café no 
sólo explica 
sus efectos a 
corto plazo, 
sino que los re-
sultados tam-
bién repercuten 
a lo largo de toda 
la vida. Los enfer-
mos de diabetes, es 

decir, más del 50 por ciento de la 
población mundial mayor de 60 
años, son uno de los grupos más 
interesados en tomar a diario 
esta bebida. 

«Los antioxidantes y la cafeína 
desarrollan un efecto preventivo 
en los pacientes que sufren dia-
betes de tipo 2 y que se ha con-
vertido en una especie de epide-
mia en nuestro país por el seden-
tarismo y el sobrepeso», afi rma 
la especialista de la Fundación 
Jiménez Díaz. Es un problema 
que se le ha diagnosticado al 
ocho por ciento de la población 
, y que en realidad afecta a mu-
chas más personas que «no sa-
ben que están enfermas». Hay  
casos de diabetes ocultos.

Pero, no todos los cafés son 
positivos y, como con todos los 
excesos, si se consumen más de 
cuatro tazas al día puede produ-
cir efectos negativos como ta-
quicardias, ya que sugestiona el 
sistema nervioso.

BENEFICIOS

Sus antioxidantes 

previenen de la diabetes, 

una de las enfermedades 

más extendidas

DINAMISMO

«Los primeros efectos 

positivos aparecen diez 

minutos después de su 

consumo»

EL DATO

300 mg
de café al día
incrementan la capacidad cognitiva y 

aportan más dinamismo al que los 

consume.

BENEFICIOS

PERJUICIOS

■ Es una de las mejores armas para 

combatir la diabetes, ya que sus 

antioxidantes (el kwaeol y el ácido 

clorogénico, en especial) y la cafeína ayudan a 

prevenir su desarrollo. El café descafeinado, aunque  

existen estudios controvertidos, también es benefi cioso 

no tanto para la estimulación del cerebro como para 

luchar contra la diabetes.

■ En España, sólo consume café el 66 por ciento de la 

población a pesar de sus buenos resultados. Una 

sola taza de café puede modular el sistema 

inmunitario y previene el cáncer de 

colon y de mama. También 

previene del alzhéimer  

y el párkinson.

■ Más de cinco tazas de café al día podría 

producir taquicardias, ya que eleva la 

actividad del sistema nervioso.

■ Varias investigaciones relacionan directamente 

el consumo de café con el aumento de colesterol LDL 

o «malo» en sangre, así como el incremento de riesgo 

coronario. También deben tomarlo con 

moderación las personas con problemas de 

insomnio.

■ Los bebés no son capaces de metabolizar y 

eliminar la cafeína como un adulto, por lo que 

su ingesta por parte de la madre que 

amamanta a su hijo puede provocar que 

experimente síntomas como 

insomnio e irritabilidad, según 

la revista «Caffeine   

Research». 
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Javier Fdez.–Largo

Una fi esta el 24 de marzo 
para reivindicar el «Sí a la vida»
El Gobierno no esperará al Constitucional para reformar la Ley del Aborto

Almudena Docavo

MADRID- En estos días, las mani-
festaciones ciudadanas son prota-
gonistas de la actualidad informa-
tiva. Pero no sólo son políticas. El 
sábado 24 de Marzo ciudadanos de 
toda España, convocados por más 
de 400 asociaciones provida de 
todo el mundo, saldrán a la calle a 
decir «Sí a la vida». Y no sólo en 
defensa de los no nacidos, sino de 
«aquellos a los que, por sus circuns-
tancias, o no tienen voz, o no tienen 
fuerza, o no tienen posibilidad de 
ser escuchados», aclaró ayer en el 
actor Miguel Ángel Tobías, director 
y presentador del acto.

No será una manifestación nor-
mal, sino una gala celebrada 
en la Puerta del Sol de 
Madrid en la que habrá 
muchas sorpresas. La 
cantante Nena Da-
conte ya ha confi r-
mado que actuará en 
la concentración, a 
pesar de que para en-
tonces estará embarazada 
de seis meses. «Se trata de un 
acto aconfesional y apolítico abier-
to a toda la sociedad, en el que 
queremos celebrar y reivindicar la 
vida como algo sagrado», insistió 
Tobías. Asimismo, durante esta 
fi esta, que presentará el actor junto 
a la modelo Alejandra Prats, se 
podrán escuchar, además de ac-
tuaciones musicales, testimonios 
en directo y grabados de quienes 

La gala, que se celebrará en la Puerta del Sol y se desarrollará en un 

ambiente festivo, reunirá a más de 400 asociaciones

400
asociaciones
están convocadas a 

participar en la gala  

por la vida

están luchando por la vida, 
algunos de famosos del 

mundo del deporte y la 
cultura.
Esta fi esta se celebrará 
como acto central del 
Día Internacional de la 

Vida, que es, desde que 
se acordó en 2003 en el 

Congreso Internacional Pro-
vida, el 25 de marzo. La concentra-
ción estará acompañada por mo-
vilizaciones en otras provincias 
españolas durante todo el fi n de 
semana. «Cada día están más con-
vencidos de que esta causa merece 
la pena y que el mal sólo se vence 
con el bien y con el esfuerzo y la 
unión de todos» declaró Alicia La-
torre. 

Por otro lado, Alberto Ruiz-Gallar-
dón confi rmó ayer que el Go-
bierno seguirá adelante con la 
reforma de la Ley de Salud  
Sexual e Interrupción Volun-
taria del Embarazo, sin esperar 
la resolución del Tribunal Cons-
titucional sobre el recurso de in
constitucionalidad contra la ley 
interpuesto por el PP. Según el mi-
nistro, no hay motivo para «esperar 
un cambio de criterio» respecto al 
aborto, y por tanto si el Tribunal 
Constitucional rechaza el recurso, 
se «aplicará la doctrina que está 
vigente».  Además, ha declarado 
que si el TC avala la expresión «ma-
trimonio» para uniones del mismo 
sexo, el Gobierno no cambiará la 
norma vigente.      

Siguió con su embarazo pese a 

las difi cultades. Ahora tiene 

una niña que acaba de cumplir 

un año y tiene síndrome de 

Down. Desde que se quedó 

embarazada, Luz tuvo que 

superar muchos obstáculos. 

«Para nada esperaba 

quedarme encinta. Me sentí 

abrumada y contemplé todas 

las posibilidades. Pero decidí 

tenerlo porque creo en 

derecho a la

vida». Pero esta 

madre coraje no 

encontró apoyos. 

La echaron del 

rabajo y el padre 

el bebé sólo le 

ofreció dinero para 

abortar. Y todo empeoró 

cuando le diagnosticaron al 

feto síndrome de Down. «En el 

hospital me dijeron que venía 

mal, que para qué lo quería. 

Me aseguraron que había 

riesgo de que el feto muriese 

dentro de mí, pero seguí 

adelante». Hoy está feliz con 

su niña, que «está preciosa».

«Me sentí 
abrumada»

ALBA LUZ 

        EN PRIMERA PERSONA

 ASUNTOS SOCIALES

Inhalar cafeína, 

la nueva moda

Las autoridades de salud de 

Estados Unidos van investigar 

si la cafeína inhalable vendida 

en tubos del tamaño de lápiz 

labial es segura para sus 

consumidores y si su 

productor estuvo acertado al 

anunciarla como un 

suplemento dietético. 

AeroShot se convirtió en un 

producto revolucionarios 

cuando salió al mercado el 

mes pasado en 

Massachusetts y Nueva York. 

También está disponible en 

Francia. Los consumidores 

colocan un extremo del 

tubo en la boca e inhalan 

un polvo fi no que se 

disuelve casi 

instantáneamente 

Cada tubo contiene 

vitamina B, además de 

100 miligramos de 

cafeína en polvo, más o 

menos el equivalente 

a  una taza de 

café.

Eufemio García: el corazón artifi cial no resistió

BARCELONA- No pudo ver su fo-
tografía publicada en los diarios. 
Eufemio García, de 57 años, el ter-
cer paciente español en recibir un 
corazón artifi cial permanente, 
murió ayer de una parada cardio-
respiratoria, menos de 24 horas 
después de presentar su caso a los 
medios de comunicación. El cen-
tro que lo trasplantó, el Hospital de 
Bellvitge, comunicó su «consterna-
ción» y señaló que los profesionales 

están «a la espera de que se practi-
que la autopsia» para determinar 
la causa exacta del fallecimiento. 

Desde hacía tres meses, Eufemio 
había recuperado cierta normali-
dad en su vida gracias a un dispo-
sitivo que, colocado en su corazón 
dañado tras un infarto, ayudaba al 
ventrículo izquierdo a bombear 
sangre de forma constante. Eufe-
mio había vuelto a caminar y a 
poder dormir «después de meses 
pasando las noches en vela», como 
el mismo explicó. 

Ana Domingo Rakosnik Al parecer, al sufrir otras enfer-
medades, no era candidato a un 
trasplante de corazón humano, por 
lo que los profesionales de Bellvitge 
optaron por instalarle uno artifi -
cial. No era la primera vez que se 
llevaba a cabo esta cirugía en el 
centro, pero en el caso de Eufemio 
se trataba del primer implante de 
estas características a largo plazo. 
De hecho, estaba previsto evaluar 
el dispositivo en tres años. Pero su 
cuerpo se cansó de luchar y ayer 
por la mañana falleció en su casa. 

Fuentes del Ayuntamiento de 
Castellar del Vallès afi rmaron que 
el hombre murió de una parada 
cardiorespiratoria en su domicilio 
de dicha localidad. Los servicios 
de emergencia intentaron reani-
marle no pudieron hacer nada por 
su vida.

Por su parte, el Hospital de Be-
llvitge comunicó que el equipo 
médico valorará conjuntamente 
con el médico forense el resultado 
de la autopsia para determinar 
qué ocurrió exactamente. 

 SANIDAD

Eufemio García, en el hospital ante 

los medios, horas antes de morir

Efe

Un enfermo muere a las 24 horas de dar a conocer su pionero transplante
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