Cafe evita Diabetes

Atinge cerca de 6% dos portugueses e € ja considerada pela OMS
como a epidemia do século. A ingestdo moderada de café pode
contribuir para evitar esta doenca cronica.

diabetes ¢ uma doenca crénica que se

caracteriza pelo aumento dos niveis

de glicose no sangue resultante da
incapacidade do organismo em transformar estes
agucares. Segundo a OMS estima-se que, até
2025, poderdo vir a existir cerca de 300 milhdes
de diabéticos. O café tem constituido nos tltimos
anos uma area de particular interesse por parte da
comunidade cientifica internacional.
Naverdade, mais de 37.000 documentos técnicos e
estudos foram publicados num universo de 5.000
revistas cientificas nos dltimos 30 anos. Recente-
mente, o Centro de Estudos de Medicina Baseada
na Evidéncia da Faculdade de Medicina de Lisboa
(CEMBE) levou a cabo um estudo exaustivo sobre
ainfluéncia daingestdo do café e aincidénciada
Diabetes Mellitus tipo 2 (DM2)com resultados que
farfio pensar muitos especialistas e que se revelam
uma nova esperanga para os doentes.
De forma aidentificar e seleccionar a literatura re-
levante, o CEMBE avaliou estudos comparativos do
tipo coorte ou seccionais cruzados e de meta-andli-
ses de estudos de coorte nabase de dados Medline
(PubMed) até Dezembro de 2007. Foram ainda

pesquisadas as listagens de referéncias dos estudos
incluidos para andlise. Esta revisdo sistematizada
daliteratura confirmou o beneficio da ingestao
crénica de café em todos os estddios do metabo-
lismo da glucose: a anomalia da glicemia em jejum
(AGJ),atolerancia diminuidaaglucose (TDG) ea
DM2. Neste estudo, ficou igualmente demonstrado
que aingestdo do café beneficia também o nivel de
insulina no sangue sendo os efeitos benéficos mais
marcados nas glicemias pés-prandiais. Os benefi-
cios daingestdo cronica de café verificam-se igual-
mente em doentes com ou sem alteragdes basais do
metabolismo glucidico e em que este diagndstico foi
feito com recurso a provas de tolerancia a glucose.
Mesmo nos doentes com aumento do perimetro
abdominal (um conhecido factor de risco paraasin-
drome metabdlica e paraa DM2) aingestio de café
teve um efeito benéfico naincidéncia da doenca.

De salientar que, com excepgdo dos pacientes mais
idosos, os beneficios do café sio dose-dependentes
(quanto mais café se bebe, menor é o risco de DM2)
e estdo presentes também nos descafeinados.

Os dados da influéncia do café na DM2 sdo sdlidos,

jaque se revelam consistentes mesmo quando

se controlam os outros factores de risco paraas
complicagGes cardiovasculares: idade, dieta, IMC,
tabagismo, consumo de alcool e actividade fisica.

A consisténcia dos resultados entre populagdes
estudadas sugere uma relagéo causal negativa entre
ocafé e orisco de DM2. Segundo o responsavel

pela elaborago do estudo, Professor Dr. Anténio
Vaz Carneiro, “Estes resultados revelam os efeitos
sobre a estimulacdo da termogénese, a inibi¢do da
hidrélise hepatica da G-6-P,a diminuigdo da absor-
clointestinal de glucose, ainibicdo das incretinas
intestinais e o aumento da sensibilidade periférica
ainsulina (cafeina, magnésio, dcido clorogénico),
assim comoalibertaggo de catecolaminas, com sub-
sequente aumento de metabolismo e termogénese
do tecido adiposo castanho”. Outros dados sugerem
ainda que o beneficio do café na DM2 possa ser
devido a alguns dos seus componentes como o acido
clorogénico, quinidos e trigonellina.

Para o especialista, estd agora cientificamente
provado que aingestio cronica de café reduz o risco
da DM2. Conforme refere o Prof. Doutor Vaz Car-
neiro no relatdrio técnico-cientifico sobre a relagdo
entre aingestdo de café e aincidéncia da DM2 “as
associacdes entre o café ea DM2 sdo consistentes e
importantes, seguem um padrio dose-dependente,
mantém-se em pacientes obesos e sedentdrios, com
ingestéo ounao de alcool, em novos e velhos, mu-
lheres e homens (ainda que de modo variavel), em
diversas populagdes (europeias, norte-americanas,
asidticas), parecem ser independentes de outros
factores de risco conhecidos dadieta e estilosde
vida e estdo presentes em todas as modalidades de

confeccdo, incluindo o café instantaneo”. s

25° ENCONTRO NACIONAL DE CLINICA GERAL

Especialistas debatem

O Programa Café e Satide marcou presenga
neste encontro onde, através de estudos
de evidéncia cientifica, demonstrou aos pro-
fissionais de satide os beneficios da ingestio

do café na promoc@o da saude. O Eng. Rui Car-
neiro, Presidente da AICC, apresentou a Dra.
Astrid Nehlig, Directora de Investigacio no
Instituto de Investigagdo Médica, INSERM, em
Estrasburgo e o Prof. Antdnio Vaz Carneiro,

Director do Centro de Estudos de Medicina Ba-
seada na Evidéncia. Estes dois ilustres oradores
demonstraram através de diversos estudos
clinicos que o consumo moderado de café pode
beneficiar a prevencao de vdrias patologias.
Durante o Encontro diversos profissionais

de saude comprovaram o seu interesse em
promover informagdo de cardcter cientificoe

pertinente sobre café e satide. rs

Programa Café e Saiide - O site

O sitedo Programa Café e Satude
estd neste momento em fase de ela-
boracio. Pretende-se um espago de
reflexdo e de informacéo cientifica
sobre os beneficios da ingestdo do
café sobre as mais variadas patolo-
gias bem como no bem-estar geral
doindividuo. Estes contetdos, a
serem acedidos unicamente através
de registo, destinam-se, numa fase
inicial, apenas a técnicos de saude.

Para receber a nossa newsletter via e-mail ou correio basta entrar em
contacto connosco. 0 Programa Café e Satide gostaria de poder contar
com o seu contributo. Se tiver a desenvolver alguma pesquisa na area do
café e queira ver o seu estudo divulgado, ndo hesite em contactar-nos.
Com a sua ajuda, poderemos construir uma informagdo ainda mais

i para o alargar do conheci cientifico
sobre ainfluéncia do café na saiide.

PROGRAMA CAFE E SAUDE

campanhadesaude@mail telepac.pt

Telefone: 21778 63 21

AICC - Associacdo Industrial e Comercial do Café

Rua Padre Francisco Alvares, n° 1, 1° dto. A - 1500-476 Lishoa
Telefone: 2177416 74; Fax: 21778 53 44

a.i.c.cafe@mail telepac.pt

0Os pontos de vista expressos séo da autoria exclusiva dos autores ndo
sendo da responsabilidade oficial da AICC

Café

DR. CARLOS MARTINS

Médico de Familia, Niicleo de Actividades
Preventivas da Associacdo Portuguesa

de Médicos de Clinica Gera, Departamento
de Clinica Geral da Faculdade de Medicina
da Universidade do Porto
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A ciencia

m dos maiores encantos da
investigacdo cientificaéa
capacidade que ela tem de
nos surpreender. De certa
forma, temos tendéncia a pensar que
aquilo que mais gostamos de comer
ou de beber nos ¢ prejudicial a saude.
Podemos ser profissionais de satde,
mas, frequentemente, ndo consegui-
mos despir-nos dos nossos valores
pessoais ou dos padrdes culturais
que herdamos E, eis que, de tempos
a tempos, somos surpreendidos com
revelagdes cientificas de qualidade.
Afinal, aquilo que pensavamos, aquilo
que diziamos cheios de convic¢do,
foi colocado em causa pela evidéncia
cientifica. E este encanto da surpresa
que nos impele a continuar a procura,
nos impele a mudar.
O café é uma das coisas boas que a
vida nos pode oferecer O aroma, mais
ou menos torrado, o sabor, mais ou
menos prolongado e o despertar que
nos estimula constituem alguns dos
seus aspectos que contribuem para o
nosso bem-estar. Contudo, existem
receios em relacdo aos seus efeitos:
prejudicial se em excesso, prejudicial
apressdo arterial... Por vezes, estes
receios chegam a assumir um cardc-
ter de aconselhamento ameacador,
supostamente preventivo.
E eis que a investigacdo cientifica nos
surpreende mais uma vez e contradiz
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| Efeito

esses receios. O café tem sido estu-
dado em diversos contextos, tendo
sido provado que o seu consumo

pode contribuir para a prevencéo de
doencas como a Doenca de Parkinson'
ou hepatopatias* Por outro lado, nio
se demonstrou existir relagiio entre

o consumo de café e um aumento do
risco cardiovascular3. Finalmente,
ainda mais surpreendente, ¢ verificar
que a ingestdo cronica de café reduz o
risco da diabetes tipo 2+. E esta a prin-
cipal conclusio da revisdo sistemdtica
efectuada pelo Centro de Estudos

de Medicina Baseada na Evidéncia
(CEMBE), apresentada recentemente
no 25° Encontro Nacional de Clinica
Geral.

Afinal, avida pode ser vivida com
gosto e de forma saudavel. &
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Para aceder a este estudo, entre em contacto com
campanhadesaude@mail.telepac.pt



A bebida

As suas virtudes foram descritas no século XI pelo famoso cientista
Avicenne e foi frequentemente prescrito como terapéutica para o
tratamento de problemas intestinais. O café faz parte dos habitos
alimentares dos portugueses sendo, por isso, fundamental a divulga-
¢ao das suas propriedades nutricionais.

onta alenda que, ha muitos
anos, o arcanjo Gabriel levou
esta bebida ao profeta Maomé
que recuperou de imediato
da maleita que o afectava. Mais tarde,
no Yemen, o pastor Kaldi durante a sua
actividade ficou intrigado ao constatar a
agitacdo do seu rebanho sempre que co-
miam grios de café. De imediato contou
a histéria ao responsdvel pelo mosteiro
mais préximo que logo forneceu estes
grios aos seus monges para que se manti-
vessem atentos durante as suas oragdes.
Inicialmente, o café foi consumido pelas
suas virtudes terapéuticas estimulantes,
sendo posteriormente prescrito como
medicamento eficaz no tratamento de
doencas intestinais, gragas aos seus pode-
res na estimulac@o do processo digestivo.
No século XI as virtudes do café foram
descritas pelo famoso cientista Avicen-
ne e, posteriormente, em 1580, Prosper
Alpin, um médico e botanico italiano
estudou as propriedades do café durante
a sua viagem ao Egipto.
As primeiras declaragdes sobre o café
foram escritas por Antoine de Jussieu, em
1713 e por Carl Von Linné em 1753. Jd em
1751, as virtudes do café na obesidade e

dores de cabe¢a foram descritas na Enci-
clopédia de Diderot e D "Alembert.
Actualmente, a cafeina é a substancia
psicoactiva mais consumida em todo o
mundo e pode ser encontrada no café,
chd, chocolates e alimentos energéticos,
bem como em alguns medicamentos anal-
gésicos e de emagrecimento. Ao longo
dos ultimos anos, muitas tém sido as are-
as exploradas na verificacdo de evidéncia
cientifica do efeito do café na prevencéo
de diversas patologias.

O consumo baixo e moderado (1a3
chavenas de 150 ml. numa sé toma)
demonstrou ja diversos efeitos positivos
nomeadamente na sensagido de bem-
-estar generalizado, relaxamento, boa
disposicdo, energia, aumento do estado
de alerta e melhor concentracdo. Porém,
o consumo excessivo desta substancia
(mais de 5 chdvenas de 150 ml. numa sé
toma) poderd suscitar alguns compor-
tamentos menos positivos: nervosismo,
ansiedade, agressividade, insdnia, taqui-
cardia e tremores.

Nos diversos estudos publicados até ao
momento existe uma verdade incontor-
ndvel: a ingestdo moderada de café ndo
representa qualquer risco para a saude. &

DRA. ASTRID NEHLIG

Directora de Investigacdo no Instituto
de Investigacao Médica, INSERM Estrasburgo

TEOR DE CAFEINA
NUMA CHAVENA DE CAFE*
(150 ml.)

Arabica 50-120 mg
Robusta 100-250 mg
Café filtrado 50-175 mg
Café solivel 40-120 mg
Descafeinado 1-6 mg

TEOR DE CAFEINA

NOUTROS PRODUTOS

Cha (folhas ou saqueta, 150 ml.)  30-45 mg
Cha gelado (330 ml.) 65-75mg
Chocolate quente (150 ml.) 2-7Tmg
Barra de chocolate (30 g) 20 mg
Leite com chocolate (30 g) 1-15mg
Chocolate preto (30 g) 20-120 mg
Soda normal (330 ml.) 30-48 mg
Soda de dieta (330 ml.) 26-55 mg

Consumo baixo a moderado: 1a 3 chavenas de 150ml. numa s6 toma
Consumo Elevado: Mais de 5 chavenas de 150ml. numa so toma
*Valores refe acafé expi portugués a disponibilizar b

Propriedades
nutricionais

o café éum produto com uma
composic¢do extremamente

complexa. Mais de 2.000 substancias
fazem parte desta bebida que, além

da cafeina, contém ainda proteinas,
vitaminas e sais minerais, entre outros.

Célcio, sddio, aixas
Minerais quantidades de ferro, zinco
e cobre

Vitaminas Vitaminas B3, B2, B5 e B6

Acidos clorogénicos:
propriedades antioxidantes
e de desintoxicagéo celular.
Aingestdo normal de café
proporciona 0.5a1g de
polifendis

Polifenéis

Kawheol e cafestol:
propriedades antioxidantes e
de desintoxicagéo celular

(Diterpenes)

Novas

A promogao de hdbitos alimentares
sauddveis tem sido uma das grandes
batalhas dos profissionais de satide junto
dos seus pacientes.

O café é uma das principais bebidas ingeri-
das pelos portugueses e que, desde ha longa
data, tem suscitado muita curiosidade
quanto a sua eficicia na promogio da satde.
Cientes da necessidade premente dos pro-
fissionais de satide em obter informacdes
cientificamente comprovadas relativamen-
te a esta temdtica, a OIC - Organizacio
Internacional do Café - criou o Programa
Café e Saude, implementado em Portugal
pela AICC (Associagdo Industrial e Comer-
cial do Café), cuja origem remonta a1972,
com a constitui¢cdo do Grémio Nacional de
Torrefactores e que pretende néo sé desfa-

zer alguns mitos sobre a ingestdo do café,
como também demonstrar a sua eficiciano
controlo e prevencio de algumas patolo-
gias. Regularmente, serdo publicadas no
nosso site e newsletter informacdes sobre
arelacdo entre a ingestdo de café e a saude,
apoiadas por estudos cientificamente
comprovados.

Aumentar a confianca no café e estimular,
junto dos profissionais de satde, os indices
de percepgio dos aspectos prevalentes do
café sdo algumas das nossas metas.

No cumprimento deste objectivo contamos
com a colaboracgo de todos os técnicos de
saude para que, num futuro préximo, o café
possa constituir um efectivo aliado dos
profissionais de satide no aconselhamento
ao doente!rs

A IMPORTANCIA DA INVESTIGACAO

s beneficios do café

para o organismo

despertam muitoin-
teresse entre a classe médica.
Para o Presidente da Associa-
¢do Portuguesa dos Médicos
de Clinica Geral, Luis Pisco,
um local onde os profissionais
de satde possam obter infor-
macao actualizada sobre esta
matéria ¢ de extrema utilida-
de ¢, por isso, preve desde ja o
maior sucesso para o site Café
e Saude!

A cafeina é uma substancia que, desde
sempre, esteve associada a elaboragao de
medicamentos. Perante esta evidéncia, por-
que é que a classe médica continua dividida
quanto as investigacdes cientificas sobre 0
consumo de café?

Trata-se apenas de uma questdo de tempo
até que a classe médica se habitue aacon-
selhar o consumo moderado de café como
parte integrante de uma alimentacdo equi-
librada. Normalmente, entre a producéo
de evidéncia cientifica de boa qualidade e
asuaréplica pelos diversos profissionais
de saude, podem decorrer cercade 7 anos.
Além disso, as pessoas poderio, inicialmen-
te, ndo considerar que se trata de um tema
pertinente, até porque todas as questdes
ligadas a alimentag?o estdo muito sujeitas
aquilo que se consideram modas.

Julga que as reservas da classe médica, rela-
tivamente ao consumo de café na prevencdo
de algumas doencas, podera mudar com a
divulgacdo de estudos e criagdo de grupos
de investigacao que abordem esta tematica?
Sem duvida. A drea da nutrigdo estd em cons-
tante evolugdo. Naverdade, sabemos muito
pouco sobre o café, como sabemos muito
pouco sobre outros produtos que entram na
nossa alimentacgo de forma corrente.

Os médicos acabam por aconselhar sem

ter evidéncias cientificas suficientes para

o fazer. No caso do café, muitas pessoas
desconhecerdo provavelmente os tltimos
estudos que se fizeram e ndo terdo conhe-
cimentos profundos sobre os beneficios do
consumo de café.

DR. LUiS PISCO

Presidente da Associagéo Portuguesa
dos Médicos de Clinica Geral

O cafe
beneficia
a saude

Segundo o estudo do CEMBE, a ingestdo
cronica de café reduz o risco da diabetes
Mellitus Tipo Il. Que impacto podera ter
esta conclusdo na prevencao desta doenca

e no aconselhamento em relacdo ao consu-
mo de café?

O café ndo pode ser visto unicamente como
um medicamento. Porém, é conveniente
que os portugueses saibam que o café que
tanto apreciam e com o qual se sentem
bem, ndo prejudica a sua satide e que inclu-
sivamente até pode ter efeitos benéficos
sobre ela. Esta seria, de facto, uma boa
noticia a dar a generalidade da populac@o.
N#o podemos esquecer que o café ¢ utiliza-
do com fins terapéuticos desde a antigui-
dade e que faz parte, inclusivamente, de
diversos medicamentos para a enxaquecae
cefaleias. Ndo sabemos de facto, em termos
futuros, e a medida que for sendo estudado,
que novas aplicacdes poderd ter o café na
Medicina.

Neste momento, qual a area da saiide que
podera obter resultados efectivos na de-
monstracao cientifica dos efeitos positivos
da café sobre a doenca?

O Alzheimer e o Parkinson sdo areas

onde os psico-estimulantes podem ter
efeitos surpreendentes. Principalmente o
Alzheimer, que possui uma populagio em
constante crescimento, podera beneficiar
grandemente com as novas investigagdes
sobre café. Seria 6ptimo que se verificasse
ainfluéncia positiva do consumo de café
nestes doentes.

Acha pertinente a criacao de um site de
caracter médico que esclarega, com base em
estudos cientificos, os efeitos do café sobre
asaude?

Este site sera um instrumento muito util.
A questdo do café desperta muito interesse
quer na classe médica quer na populacdo
em geral. Frequentemente, as pessoas que
sofrem de hipertens@o, diabetes ou doenca
cardiaca questionam o seu médico sobre
se podem ou néo consumir café. Um local
onde os profissionais de satide possam
obter informagéo actualizada sobre esta
matéria serd obviamente de extrema utili-
dade. Asseguro que serd um sucesso!

Como Presidente da Associagao Portuguesa
de Médicos de Clinica Geral, acha impor-
tante, sendo fundamental, os médicos

de familia estarem informados sobre os
resultados destas investigacoes?

Sem duvida. Os médicos de familia, de
uma forma geral, tém de estar muito
atentos aquilo que se passa em seu redor
e as novas investigacdes e evidéncias. Por
outro lado, toda a investigagdo que diga
respeito a produtos de elevado consumo
pelos nossos doentes ¢ muito interes-
sante, porque no nosso relacionamento
directo com os doentes essas questdes
sdo frequentemente abordadas. Quanto
mais informagéo a este respeito houver
tanto melhor!

Qual o papel de um médico na educacdo
para a saiide dos seus doentes?

O médico de familia tem um papel abso-
lutamente fulcral. Cada um de nés tem
uma lista de utentes que anda préximo
das 1700 pessoas e dessas, pelo menos 2/3,
consultam durante o ano o seu médico. Ao
fim de 5 anos, quase todos elas passaram
pelo médico de familia. Muitas pessoas
vao ao seu médico 4 a 5 vezes por ano. Trés
ou quatro minutos que sejam a falar sobre
promogao e prevencdo da saude, represen-
tam, no final do ano, cerca de meia-hora.
Como hd uma relacgo de confianca muito
grande, essas recomendagdes tém um
valor extremamente elevado. &



