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Assunto: Beneficios e prejuizos da cafeina

Cafeina

Beneticios e prejuizos

Embora crie dependéncia, substancia aumenta a capacidade mental e a concentracdo

Daniel Medeiros Embrapa

ara muitos de nds, uma
P xicara de café ou um cho-

colate quente sempre cai
como um saboroso estimulan-
te, ambos contém cafeina. O
cafezinho traz uma nova dispo-
sicdo pela manha e chega a ti-
rar aquela sonoléncia que, as
vezes, surge logo depois do al-
moco. Embora seja uma subs-
tancia que crie dependéncia, a
cafeina traz beneficios como
um aumento na capacidade
mental e na concentracao, em-
bora temporérios.

Outra noticia boa é que a
grande maioria dos estudos
nao encontrou relacao entre o
café e vdrios tipos de cancer,
nem com a osteoporose. Mas o
consumo da cafeina deve ser
moderado, pois pode provocar
irritacdo no estbmago e, entre
outras coisas, inibe 0 sono pro-
fundo e pode provocar arrit-
mias. Veja neste artigo benefi-
cios e riscos dessa bebida que
¢ uma das mais consumidas
1O pais.

A cafefna (1,3,7-trimetilxanti-
na) é uma substancia branca,
cristalina, de sabor muito
amargo, considerada a mais
popular dentre as substancias
viciantes que existem. As fon-
tes mais comuns de cafeina

Entre as fontes mais comuns de cafeina estdo o café: abstinéncia siibita pode causar dores de cabeca

O

que examinaram a ligagao en-
tre cancer de bexiga, cdlon e
pancreas e 0 consumo de café
ou cha foram revisados na dé-
cada de 1990. Os estudos revi-
sados, 13, no total, incluindo
20.000 pessoas, ndo acharam
correlacdo entre o consumo de
café ou chd e a incidéncia de
cancer de bexiga, reto, célon
ou pancreas. Uma meta-andli-
se realizada em 1993 nao en-
controu evidéncias de aumen-
to do risco de cancer do trato
urindrio com o consumo de ca-
fé.

Uma revisdo cientifica realiza-
da por Lubin & Ron examinou
todos os dados ligados ao con-
sumo de cafeina e tumores ma-
lignos na mama. Mais de 11 ca-
sos-controle revisados nao es-
tabeleceram uma ligagéo signi-
ficativa entre a ingestao de ca-
feina e a incidéncia de cancer
de mama. O guia dietético da
Sociedade Americana de Céan-
cer diz ndo haver indicagao de
que a cafeina é um fator de ris-
¢o para o cancer em humanos,
e 0 Nacional Academy of Scien-
ces aponta que nao hd evidén-
cias convincentes relacionan-
do cafeina com nenhum tipo
de cancer. (continua na proxi-
ma semana)



sdo o café, a semente de cacau
(utilizada na fabricacao do cho-
colate), a semente de cola (utili-
zada na fabricagao de refrige-
rantes) e os chas. £ também
adicionada a alguns analgési-
cos, medicamentos contra gri-
pe e medicamentos utilizados
para estimular a capacidade
mental.

Corpo

Quando ingerimos café, choco-
late e refrigerantes a base de
cola, a cafeina presente nesses
alimentos € absorvida pelo in-
testino delgado e, apds alguns
minutos, jd estd na corrente
sanguinea, sendo levada para
todos os érgaos do corpo. Ela
acelera os batimentos cardia-
cos, estimula o cérebro, au-
menta o fluxo urindrio, a pro-
dugdo de dcidos digestivos, re-
laxa os musculos lisos e tam-
bém os que controlam os va-
S0S sanguineos e as vias respi-
ratorias.

Por meio de certos mecanis-
mos, a cafeina causa sensagao
de revigoramento. Ao atingir o
cortex sensorio-motor, dimi-
nui a fadiga; ao atuar sobre os
receptores do horménio adeno-
sina, situados nas células ner-
vosas, exerce uma agao inibido-
ra desse hormonio, impedindo
que ele aja como redutor da
frequéncia cardiaca, da pres-
sao sanguinea e da temperatu-
ra corporal, fatores responsa-

veis pela sensacao de torpor e
do sono. Por outro lado, a cafei-
na exerce um efeito sobre a
descarga das células nervosas
e sobre a liberagao de neuro-
transmissores e de alguns hor-
monios tais como a adrenali-
na. Age sobre a enzima lipase,
uma lipoproteina que mobiliza
os depdésitos de gordura para
utiliza-la como fonte de ener-
giano lugar do glicogénio mus-
cular. Esse efeito de poupar o
glicogénio torna o corpo mais
resistente a fadiga, razao pela
qual a cafeina é considerada
uma substancia ergogénica.
Uma simples xicara de café for-
te, tomada em jejum, pode pro-
duzir, em poucos minutos, um
aumento da acuidade mental e
sensorial, além de elevar o ni-
vel de energia, tornando a pes-
soa mais alerta e proporcionan-
do bem-estar.

Os estudos mostram que
qualquer efeito farmacolégico
da cafeina é passageiro. Ela
nao se acumula no organismo
e € normalmente excretada
dentro de algumas horas apds
0 consumo. A meia-vida da ca-
feina varia entre individuos e é
de aproximadamente 4 a 6 ho-
ras em adultos sauddveis. O fu-
mo aumenta o metabolismo
da cafeina reduzindo esse pe-
riodo para 3 horas. Com consu-
mo regular de cafeina, hd o de-
senvolvimento de tolerancia
para seus efeitos. Por exemplo,

uma pessoa que consome cafei-
na regularmente pode beber
varios copos de café em pou-
cas horas e notar minimos efei-
tos, enquanto uma pessoa que
nao € consumidora regular de
café pode sentir algum efeito
estimulante apds ingerir uma
ou duas porgoes.

A abstinéncia stibita de cafei-
na por pessoas acostumadas
cOm um consumo razoavel po-
de causar dores de cabeca, irri-
tacao e outros sintomas cuja
gravidade varia de uma pessoa
para outra. Em pessoas sensi-
veis, a cafeina pode provocar
enxaquecas, enquanto em ou-
tras alivia a dor de cabeca, rela-
xando o vaso sanguineo, que
provoca a dor latejante. Pes-
soas com problemas cardiacos
sao aconselhadas a se abste-
rem da cafeina, pois ela pode
provocar palpitagoes e outras
arritmias cardiacas.

Efeitos fisiolgicos
Nos 1ltimos anos, varios estu-
dos tém sido conduzidos no
sentido de associar os efeitos fi-
sioldgicos da cafeina como de-
sencadeadora de algumas pato-
logias e seus possiveis efeitos
sobre o desempenho mental,
estimulando a concentragao e
até mesmo a sua influéncia no
aumento da performance do
atleta.

Os principais estudos com ca-
feina realizados até o momen-

to e as principais conclusoes
sdo descutidas a seguir

Céncer

Com o passar dos anos, am-
bos, cafeina e café, tém sido as-
sociados com certos tipos de
cancer; no entanto, essas asso-
ciagoes nao sao sustentadas pe-
los pesquisadores. Virios estu-
dos clinicos e epidemioldgicos

Um forte abrago, Feliz Pdscoa
a todos e até o nosso préximo
encontro
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