
 UENAS

PARA
AMAR EL CAFI 

;.Apasionada del caf~?
Hay quien dice que
no es bueno para la

salud, pero te traemos
los estudios cientificos
que ponen en jaque a

sus detractores.
Pot Tamara Morillo

ACTIVA TU
INTELIGENCIA

Uno de los
principales

ingredientes
activos del caf~

es la caferna, Esta
bloquea los efectos
inhibidores (suplanta

la adenosina,
responsable del

sueSo) y estimula la
actividad neuronal, la
funci6n cognitiva, el
tiempo de reacci5n y

la memoria.

ACELERA EL
METABOLISMO

Con Io que bajar~s
de peso m~s

r~pido. Su efecto
estimulante cala en
el sistema nervioso

central, sube la
taaa metab(~lica
e incrementa la

oxidaci6n de ~cidos
grasos. Adem~s,
tambien

mejora tus
marcas

deportivas.

COMBATE EL
ALZHEIMER

Algunos estudios
dicen que los m~s
cafeteros tienen

un 60% menos de
riesgo de tener
Alzheimer. Los

cientrficos aseguran
que el car6 aumenta
los niveles de G-CSF
(en los pacientes de

~
Alzheimer

est~n
muy

bajos).

cu~
TU HIGADO

Los cie~t~ficos ban
demostrado que

tomar 3 6 4 tazas de
care diarias reduce

el riesgo de padecer
cirrosis (h~gado con

mucho tejido muerto)
en un 80%. Adem~s,

al regular las
enzimas hepaticas,
tambi~n se reduce
un 40% el riesgo de
padecer c~ncer de

h~gado.

FUENTE DE
NUTRIENTES

Aunque durante el
proceso, al hater
la bebida, el grano

pierde muchas
propiedades, este

Fquido aliado es una
bomba de nutrientes:

vitamina B1, B2 y
BS; niacina (para el
aparato digestivo,

piel y sistema
nervioso) y, adem~s,

tiene potasio y
magnesio.
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[] Listos
para tomar
No visualizar un bar en
kil(~metros a la redenda,
ya no es excusa. Los muy
cafeteros celebraron el
naclmlento de los cafes
portdtiles (riqu(slmos y con
todas sus propiedades),

[] C psulas
de saber...
A la cafetem tradiclonal le
sali(~ competencia: la cafetera
express {las de cdpsulas). Es
la herramienta perfecta para
sibarltas come

[] Mantdn su
temperatura
~.Te gusta Ilevar encima tu caf~
sin que varien sus grades (frfo
o calor)? Para ello Ilegaron los
termos. Aplaudimos al Citiz
Travel Mug, de Nespressm

AU M ENTA TU
ESTAMINA

No la confundas
con histamina

(fundamental en las
reacciones alergicas

yen el sistema
inmunitario). La

estamina viene a
ser un sin6nimo

de resistencia, de
ener~Fa. Ocupa el

ano f(sico y el
mental. Podr~s

con todo Io que se
presente.

AUMENTA
TU DESEO SEXUAL

Desde la Universidad
de Southwestern dicen

que el car6 dispara
el deseo feme~ino.

Otros e×pertos
tambi~n oonfirman

que est~ directamente
relaoio~ado con la
cafefna consumida.

MENOS RIESGO DE
PADECER DIABETES
A Io largo de los a~os
se ban hecho diversos

estudios y todos
:: coinciden: el consumo

i de caf~ diario reduce
(hasta un 11%) las
probabilidades de

sufrir Diabetes Tipo 2
(la m~s extendida).

DISMINUYE EL
DOLOR DE CABEZA

Tie~e explicaci6~:
entre las muchas
propiedades de

la cafefna esta la
de vasodilatadora.
Migra~a, jaqueca
o dolor de cabeza

tienen algo en
comdn: la reducci(~n
del tamaRo de los
vasos sangu[neos.

Adem~s, favorece el
efecto analgesico de
los medicamentos,

PODER
ANTIDEPRESIVO

Las universidades de
Harvard y Columbia

(EE. UU.), sitdan
a la cafefna como
candidata a ser un

antidepresivo natural.
Seg~n un estudio, las
personas que toman
4 tazas al dfa tienen
un 20% menos de

probabilidad de
sufrir un trastorno
depresivo que las
que no las toman.
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