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I PREVENCION \/21i0s estudios asocian el consumo habitual de café con una mejora de la resistencia
a la insulina y los parametros inflamatcrios. El acido clorogénico se postula como responsable

El café parece reducir el
riesgo de diabetes y ECV

ISABEL GALLARDO PONCE

I MADRID
igallardo@diariomedico.com

Cerca de 20 estudios mues-
tran que el consumo de mas
de cuatro tazas de café al
dia reducen el riesgo de dia-
betes. "Cada taza lo dismi-
nuye en torno al 7 por cien-
to. Sin embargo, si no se fil-
tra pueden aumentar los ni-
veles de colestercl", ha ex-
plicado a DM Jakko Tuomi-
lehto, del Departamento de
Salud Publica de la Univer-
sidad de Helsinki, quien ha
participado en el VII Con-
greso Mundial en la Preven-
cion de la Diabetes y sus
Complicaciones, que fina-
liza hoy, Dia Mundial de la
Diabetes, en Madrid.

Pilar Riobd, jefe asocia-
da de Endocrinologia y Nu-
tricion del Hospital Funda-
cién Jiménez Diaz, de Ma-
drid, ha afirmado que "la re-
duccién del riesgo de diabe-
tes tipo 2 en la poblacion
que toma café a diario du-
rante 20 afios frente ala que
no, es casi del 50 por ciento”.
Asi, segin ambos, el grano
de café tiene altas concen-
traciones de 4cido clorogé-
nico, y éste parece ser el res-
ponsable de los efectos po-
sitivos. "Es un poderoso an-
tioxidante, lo que ayuda a
reducir los niveles de estrés
oxidativo, reduce la absor-
cion de la glucosa, y aumen-
ta los niveles de incretinas”,
ha dicho Tuomilehto.

BENEFICIOS
Los resultados contradicen
la creencia habitual de que
el consumo de café perju-

Jakko Tuomilehto.

dica a hipertensos y cardio-
patas, ya que se ha chserva-
do que no produce efectos
negativos en pacientes po-
sinfartados ni es la causa de
la hipertensién ni empeora
su tratamiento. No sélo eso,
sino que, aungue es necesa-
rio realizar mas estudios
para avalar sus efectos, va-
rios metandlisis y trabajos
epidemioldgicos han de-
mostrado, segin Riobd, que
aumenta los niveles de adi-
ponectina, "reduce la infla-
macion subclinica que sub-
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yace en obesidad y diabetes
tipo 2, el estrés oxidativo (8-
isoprostano) y eleva las in-
cretinas -posiblemente el
GLP-1-". Ademas, el consu-
mo se asocia con una reduc-
cién de la mortalidad pre-
matura, del cancer y de
Parkinson.

Riobd ha recalcado que es
importante analizar si los
beneficios se achacan solo
al café o ala adopcion de es-
tilos de vida saludable por
parte de sus consumidores.

Como contraposicion,

Dia Mundial de la Diabetes

Con gllema Diabetes: Protejamos nuegstre futuro,
la Federacién Internacional de Diabsetes (IDF)
celebra hoy el Dia Mundial de la Diabetes, con dos
mensajes clives: Ia necesidad deformar ala
sociedad sebre los riesgos de los estilos de vida
poco saludabiles, ¥ la discriminacién a 1a que se
enfrentan los pacientes, LA IDF ¢alcula qui:366
millones de personas-son dabéticas, de 1as quela
mitad no estédn detectadas y se estiima que en 2030
el nimero de pacientes ascendersd a 550 millones,
_________________________________________________________________|

Tuomilehto ha destacado
que en algunas personas
puede producir efectos ne-
gativos gastricos. "Estas de-
berian evitarlo, pero en el
resto no hay razon para ha-
cerlo”, ha afirmado. Riochd
ha puntualizado que no es
necesario prohibirselo a hi-
pertensos, chesos... "Algu-
nas investigaciones indican
que reduce el riesgo de pa-
tologia hepética, algo atil en
el abordaje de pacientes
obesos, con o sin diabetes,
que padecen sindrome me-
tabolico y una esteatchepa-
titis no alcoholica, al redu-
cirse el riesgo de fibrosis".

Segun Tuomilehto, las ba-
ses de prevencién de la dia-
betes son simples: realizar
actividad fisica -caminar
unos 30 minutos 6 10.000
pasos- y controlar el peso.
"No obstante, la tentacion
y disponibilidad de la comi-
da hace que se ingieran de-
masiadas calorias. Es im-
portante adquirir habitos
saludables”, y equilibrarlas
calorias ingeridas ylas que-
madas. "El ejercicio es esen-
cial, ya que incluso si exis-
te cierta obesidad pero la
persona esté en forma, el
riesgo de desarrollar una
patologia cardiovascular o
diabetes esta bajo control”.

Ademas, los resultados
del Pragrama De_Plan, pre-
sentados en el congreso,
avalan la eficacia de los
consejos sobre dieta v ejer-
cicio desde primaria en la
reduccién de un tercio del
riesgo de desarrollar diabe-
tes tipo 2 (ver DM 12-XI-
2012).



