
I PREVENCIÓN Varios estudios asocian el consumo habitual de café con una mejora de la resistencia
a la insulina y los parámetros inflamatorios. El ácido clorogénico se postula como responsable

El café parece reducir el
riesgo de diabetes y ECV
~MADRID
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Cerca de 20 estudios mues-
tran que el consumo de más
de cuatro tazas de café al
día reducen el riesgo de dia-
betes. "Cada taza le dismi
nuye en torno al 7 por cien-
to. Sin embargo, si no se fil
tra pueden aumentar los ni-
veles de colesterol", ha ex-
plicado a DM Jakko Tuomi-
lehto, del Departamento de
Salud Pública de la Univer-
sidad de He]sinki, quien ha
participado en elVII Con
greso Mundial en la Preven-
ción de la Diabetes y sus
Complicaciones, que fina-
liza hoy, Dia Mundial de la
Diabetes, en Madrid.

Pilar Riobó,jefe asocia-
da de Endocrinología y Nu-
trición del Hospital Funda-
ción Jiménez Diaz, de Ma-
drid, ha afirmado que "la re-
ducción del riesgo de diabe-
tes tipo 2 en la población
que toma café a diario du-
rante 20 años frente a la que
no, es casi del 50 por ciento".
Así, según ambos, el grano
de café tiene altas concen-
traciones de ácido e]orogé-
nico,y éste parece ser el res-
ponsab]e de ]os efectos po-
sitivos. "Es un poderoso an-
tioxidante, lo que ayuda a
reducir los niveles de estrés
oxidativo, reduce la absor-
ción de la glucosa,y aumen
ta los niveles de incretinas",
ha dicho Taomi]ehto.
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Día Mundial de la Diabetes

BENEFICIOS
Les resultados centradieen
la creencia habitual de que
el consumo de café perju
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Jakko Tuomilehto. Pilar Riobó.

dica a hipertensos y cardió-
patas, ya que se ha observa
do que no produce efectos
negativos en pacientes po-
sinfartados i1[ es la causa de
la bJpertensión di empeora
su tratamiento. No sólo eso,
sino que, aunque es necesa-
rio realizar más estudios
para avalar sus efectos, va-
rios metanálisis y trabajos
epideminlógicos han de-
mostrado, según Riobó, que
aumenta los niveles de adi
ponectina, "reduce la infla-
mación subclinica que sub

yace en obesidad y diabetes
tipo 2,el estrés oxidativo (8
isoprostano) y eleva las in-
cretinas -posiblemente el
GLP-I-". Además, el consu-
mo se asocia con una reduc-
ción de la mortalidad pro
matura, del cáncer y de
Parkinson.

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

Como contraposición,

COn el ~ DJa]a~$es~ Px’o¿e~¿~tos ~~t~o ~t~
la ~’~~¿~dón internacionel de Diabetes (n)F|
celebra hoyel Día Mlmdial de~ Diabetes, con dos
mensajes Claves: la necesidad de fmunar a la
~d sobre los riesgos de los estilos de vida
poco saludables, y ~ dlscrlminad¿n ala que
~tan los; pacientes. ~ XDF calcula que 366

mítad no ~ detectadas yse ~ ~~
~nílmer o de pacientes ascender~ a550 millones.

Tuomilehto ha destacado
que en algunas personas
puede producir efectos ne-
gativos gástricos. "Éstas de-
berían evitarlo, pero en el
resto no hay razón para ha-
cerlo", ha afirmado. Riobó
ha puntualizado que no es
necesario prohibirse]o a hi-
pertensos, obesos... "Algu
nas investigaciones indican
que reduce el riesgo de pa-
telogia hepática, algo útil en
el abordaje de pacientes
obesos, con e sin diabetes,
que padecen síndrome me-
tabólico y una esteatehepa
titis no alcohólica, al redu-
cirse el riesgo de fibresis".

Según ílhomliehto,las ba-
ses de prevención de la dia-
betes son simples: realizar
actividad física -caminar
unos 30 minutos ó 10.000
pasos- y controlar el peso.
"No obstante, la tentación
y disponibilidad de la comi-
da hace que se ingieran de-
masiadas calorias. Es im-
portante adquirir hábitos
saludables",y equilibrar las
calorias ingeridas ylas que-
madas. "El ejercicio es esen
cia], ya que incluso si exis-
te cierta obesidad pero la
persona está en forma, el
riesgo de desarrollar una
patologia cardiovascniar o
diabetes está bajo control".

Además, los resultados
delProgramaDe P/an,pre-
sentados en el congreso,
avalan la eficacia de los
consejos sobre dieta y ejer-
cicio desde pñmaria en la
reducción de un tercio del
riesgo de desarrollar diabe-
tes tipo 2 (ver DM 12-XI-
2012}.
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