Consumo de cafe
em Portugal:

Comparativamente aoutros paises europeus, em Portugal existe
um baixo consumo de café per capita. Em 2006, o consumo per
capita correspondeu a 4,24 quilos.

grande maioria dos portu-
gueses consome café dia-
riamente. O consumo fora
do lar é uma caracteristica
particular do nosso povo, represen-
tando cerca de 80% do consumo to-
tal. Contrariamente ao que se poderia
pensar, os portugueses nio registam
um elevado consumo per capita de
café, em termos europeus e mundiais.
Na verdade, o consumo é feito de uma
forma diferente, menos diluida que
noutros paises.
O consumo de café surge maioritaria-
mente em locais de convivio. As ven-
das em quantidade de cafés torrado e
torrefeito sdo, em grande parte, efec-
tuadas nos restaurantes, snacks, cafés,
hotéis e bares.
O teor médio de cafeina do café expres-

so ingerido pelos portugueses ¢ fungio
de diversos factores. A composicdo do
lote apresenta-se como factor prepon-
derante, nomeadamente a quantidade
de café robusta presente na mistura,
bem como o seu grau de torra. Impor-
tante ainda ¢ a mdquina utilizada na
preparacio,aquantidade de café, o grau
de moagem e o volume da bebida. Os
factores variaveis sfo, essencialmente,
olote de café e o volume do café bebida,
que pode ser classificado em “curto”,
“normal” ou “cheio”.

O volume “médio” do café normal é de
28 ml, para o café “curto” o volume mé-
dio éde 17 ml, sendo que no café “cheio”
corresponde a 47 ml.

A quantidade de cafeina presente na be-
bida varia com o volume, ja que a maior
percentagem ocorre no inicio da extrac-

cdo. Assim, pode dizer-se que a concen-
tracdio em cafeina, em mg/ml, é superior
nos cafés “curtos” e inferior nos “cheios”.

No entanto, se os valores forem unifor-
mizados para o volume de bebida, a situ-
acdo inverte-se — o maior teor de cafeina
verifica-se nos “cheios”. Em quantidade,
o teor médio em cafeina para cada tipo
de expresso é: 62 mg no “curto”, 72 mg
no “normal” e 88 mg no “cheio”. O valor
médio de cafeina no café expresso corres-
ponde a 74,5mg/ chavena.

Atendendo ao referido, o consumo
baixo a moderado de café corresponde
a ingestdo de 1 a 3/4 chdvenas de café/
dia.. O consumo moderado de café
pode fazer parte de uma alimentacdo
completa, equilibrada e variada, con-
tribuindo para a saude e bem-estar do
consumidor. &

CONGRESSO DE NEUROLOGIA 2008

“Neurologia

OPrograma “Café e Satde” marcou
presenca no Congresso de Neuro-
logia, promovido pela Sociedade Portu-
guesa de Neurologia, que decorreu no
Porto entre os dias 21 e 23 de Novembro.
O Congresso con-

Louis Caplan e o Prof. Dr. M. Kopelman

foram os principais oradores do Con-

gresso, abordando, respectivamente

cadauma das temdticas centrais.

No 2° dia de Congresso decorreu a in-
tervengdo do

tou com a presen-
cade cercade 230
participantes.

A reunido teve
como tema prin-
cipal a “Neurolo-
gia do Lobo tem-
poral” e contou
com a interven-
cdo de distintos
convidados que
abordaram dife-
rentes patologias dentro deste tema,
nomeadamente, os processos de epi-
leptogénese, os acidentes vasculares
corticais e as perturbacdes da memoria.
O Prof. Dr. F. Lopes da Silva, o Prof. Dr.

Prof. Dr. Alexan-
dre Mendonga,
Neurologista do
Hospital de Santa
Maria, que se pro-
nunciou sobre o
tema “Neuropro-
teccdo e Cafeina”,
destacando os be-
neficios ineren-
tes ao consumo
de café no que se
refere a protec¢do neuroldgica e preven-
¢do de patologias desse foro.

A presencga do Programa “Café e Sat-
de” ndo s6 foi marcada pela intervencéo
do Prof. Doutor Alexandre Mendonca,

FOTO: LUiS PAVAO

como também se traduziu, durante o
Congresso, na distribui¢iio de materiais
informativos e realizacdo de questiond-
rios aos participantes, com vista a aferir
o conhecimento de que dispunham rela-
tivamente ao Programa “Café e Saude”.
Segundo dados apurados pelos inqué-
ritos realizados, por cerca de 25% dos
participantes no Congresso (57), 20%
dos inquiridos ja tinha conhecimento
do Programa. s

Para receber a nossa newsletter via e-mail ou correio basta entrar em contacto connos-
co. 0 Programa Café e Salide gostaria de poder contar com o seu contributo. Se estiver
adesenvolver alguma pesquisa na area do café e quiser ver o seu estudo divulgado, ndo
hesite em contactar-nos. Com a sua ajuda, poderemos construir uma informacdo ainda
mais ibuindo para o d ientifico sobre
ainfluéneia do café na satide.
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Novos habitos

urante as ultimas décadas ve-
rificou-se uma valorizacdo da
satde relacionada com a dieta
e em resultado desta tendéncia
muitos alimentos e bebidas, com grande
divulgacdo, ficaram em apreciacdo, in-
cluindo o café.
Mais de 37000 documentos técnicos sobre
o café, foram publicados em mais de 5000
revistas médicas, nos iltimos 30 anos.
A cafeina é um estimulante suave do sis-
tema nervoso central e em consequéncia
capaz de influenciar o comportamento
humano, nomeadamente melhorando o
estado de alerta. Esta é provavelmente a
accdo responsdvel pela popularidade e di-
vulgacio universal do café.
Ultimamente tém sido publicadas na
literatura médica diversos artigos atri-
buindo-lhe ac¢des benéficas em diversas
dreas, nomeadamente na prevencdo da
diabetes, da doenca de Parkinson, da de-
méncia e das hepatopatias.
Como endocrinologista interessa-me
particularmente a diabetes e o conheci-
mento de que o consumo crénico e mo-
derado de café, a partir de 2 chavenas por
dia, tem efeito benéfico em todos os esta-
dios de desenvolvimento da doenca, no-
meadamente na alteracdo da glicemia em
jejum, naalteracdo da tolerancia 4 glicose
enadiabetes tipo 2.
A acglo benéfica do café é devida ao au-

mento da sensibilidade 4 insulina e 4 me-
lhoria da fungdio das células 3, existindo
outras acgdes possiveis, nomeadamente,
inibicdo da hidrdlise hepatica da G-6-P,
diminuic8o da absorgdo intestinal da gli-
cose, interferéncia no metabolismo das
incretinas intestinais e a libertacdo de
catecolaminas com subsequente aumen-
to do metabolismo e da termogénese do
tecido adiposo castanho.

Estes beneficios verificam-se em diversas
populacdes, parecendo ser independentes
de outros factores de risco, da dieta, do
estilo de vida e ocorrem com o uso de va-
riadas modalidades de preparacio do café,
nomeadamente com o café instantaneo.
Esta, ndo pode deixar de ser uma excelen-
te informac@o para todos os consumido-
res habituais desta bebida.rs
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Consumo moderado
de café e saude

O Programa «Café¢ e Satide»
realizou no dia 5 de Dezembro,
no Auditério da ESSaF -Escola
Superior de Saude de Faro,

pelas 15 horas, uma Aula Aberta
subordinada ao tema “Consumo
moderado de café e saude do
individuo”. Esta Aula, dirigidaa
alunos dos cursos de Dietética e
Enfermagem da ESSaF, envolveu
todaacomunidade académicaea
comunidade em geral.

sta iniciativa con-

tou com a partici-

pacdo de cerca de
150 alunos, tendo como pa-
lestrantes o Presidente da
AICC - Associagdo Indus-
trial e Comercial do Café,
Eng.® Rui Carneiro, bem
como o Prof. Hugo Valente,
Nutricionista e Docente da Faculdade de
Ciéncias da Nutri¢do e Alimentacio da Uni-
versidade do Porto.
Do Debate apds aexposi¢ido dos oradoresre-
sultou a explica¢do dos motivos pelos quais
a AICC ¢é proponente deste Programa, bem

como a sustentagdo das principais evidén-
cias cientificas que suportam os beneficios
em satde inerentes ao consumo de café.

O Ministério da Sadde fez, no seu site, refe-

réncia a esta iniciativa do Programa “Café e
Satude”.rs

Café pode ajudar a proteger
contra cancros orais

Uma investigacio recente indica que beber café re-
duz o risco de desenvolver cancro da cavidade oral
ou da garganta na populagio do Japao.

De acordo com o Dr. Toru Naganuma, da Univer-
sidade Tohoku, em Sendai, o consumo de café no
Japao ¢ relativamente elevado, assim como a taxa
de cancro do es6fago nos homens. Para investigar
algum efeito protector proveniente do consumo de
café, os investigadores analisaram dados da popula-
¢do que integrou a amostra de um estudo realizado
no Japao, que integrou informagdes sobre a alimen-
tacdo, incluindo o consumo de café.

Entre os mais de 38 mil participantes do estudo,
com idades entre os 40 € 0s 64 anos, sem historial
de patologia oncoldgica, ocorreram 157 casos de
cancro da boca, faringe e eséfago, durante os 13
anos do seguimento.

Comparativamente aos individuos que ndo con-
sumiam café, aqueles que tomavam uma ou mais
chévenas por dia tinham metade do risco de desen-
volver estes tipos de cancro.

Os investigadores referiram que a reduggo do ris-
co incluiu os individuos que apresentam um maior
risco de desenvolver estes cancros, nomeadamente
aqueles que eram fumadores oubebiam com regula-
ridade no inicio do estudo.

O Dr. Naganuma comentou a Reuters Health que
ndo esperavam que se pudesse observar uma asso-
ciacio inversa tdo substancial entre o consumo de
café e o risco destes cancros, nem mesmo nos gru-
pos de risco elevado para estes tipos de cancro.

Os investigadores concluiram, no artigo publicado
no “American Journal of Epidemiology”, que,embo-
raacessagao do consumo de dlcool e de tabaco fosse
actualmente a melhor forma conhecida de ajudar a
reduzir o risco de desenvolver estes cancros, o café
poderia ser um factor preventivo, tanto nas popula-
¢oes de baixo risco como nas de risco elevado.
Fonte: American Journal of Epidemology

Consumo de café e risco

de cancro da boca, faringe

e esdofago

Um estudo liderado por cientistas da Tohoku Uni-

versity School of Medicine, no Japao, concluiu que
o consumo de café estd inversamente relacionado

com orisco de cancro daboca, faringe e es6fago.
As informagdes sobre o consumo do café foram ob-
tidas através de questiondrios sobre alimentacio
realizados em 1990. Na investigagdo participaram
38 679 individuos, dos 40 aos 64 anos, sem historia
préviade cancro.

Ao longo dos 13,6 anos de acompanhamento fo-
ram identificados 157 casos de cancro da boca,
faringe ou eséfago.

O trabalho concluiu que o risco de desenvolver este
tipo de cancros estd inversamente associado ao
consumo de café. O risco de desenvolver algum dos
tumores acima mencionados no grupo que ingeria
pelo menos uma chavena de café por dia foi de 0,51
em comparagdo com o grupo que consumia café.
Esta associacdo permaneceu inversa ap6s a avalia-
¢do de outros factores, tais como sexo e localizacdo
do cancro. Neste capitulo foram também tidos em
conta os dados sobre o consumo de tabaco e dlcool,
quer no passado, quer adata do estudo.

O resumo do artigo conclui que “o consumo de café
estd associado a um menor risco de cancro da boca,
faringe e es6fago, mesmo entre individuos com ris-
coelevado para estes tipos de tumores”.

Fonte: “American Journal of Epidemiology”

Excesso de cafeina durante a
gravidez pode ser prejudicial
ao coracao

Estudo norte-americano efectuado em ratos
demonstra que uma dose de cafeina (correspon-
dente a duas chavenas de café) ingerida durante
a gravidez pode reduzir as funcdes do coragdo do
bebé durante a sua vida.

Segundo Scott Rivkees, da Universidade de Yale,
nos Estados Unidos, apesar do estudo ter sido
efectuado em ratos, é plausivel que os mesmos
efeitos acontegam em humanos.

“Os nossos estudos aumentam as preocupagoes
sobre a exposic¢do a cafeina durante as fases ini-
ciais da gestaciio, embora sejam necessdrios mais
estudos para averiguar a seguranga da cafeina du-
rante a gravidez”, afirmou Scott Rivkees.

Os investigadores estudaram quatro grupos de
ratos em gestagdo, consoante duas condigdes,
durante o periodo de 48 horas. Um dos grupos,
estudado em exposi¢do ao ambiente do local, foi
administrado com cafeina, e o outro administrado
com uma soluggo de salina.

O segundo agrupamento de ratos foi estudado em
condi¢des onde os niveis de oxigénio estavam a me-
tade, com um dos grupos a receber a cafeina e outro
asolugdode salina.

O estudo revelou que, em ambas as circunstancias,
os ratos que foram administrados com cafeina pro-
duziam embriGes com camadas de tecido cardiacao
mais finas do que os que ndo tinham sido adminis-
trados com a substancia.

A pesquisa revelou ainda que os machos adultos ex-
postos a cafeina quando eram fetos tinham um au-
mento dagordura corporal de 20% e uma descidada
funcdo cardiovascular comparativamente aos que
ndo tinham sido expostos a substancia.

Fonte: “American Journal of Epidemiology”

Efeito da cafeina
é mais forte nos homens

Um estudo da Universidade de Barcelona mostra
que os homens sentem mais os efeitos do café do
que as mulheres.

Apenas dez minutos depois de ser ingerido o café,
os efeitos comegam a sentir-se e, ao contrario do
que se julgava, o descafeinado também tem por
efeito deixar as pessoas mais activas, o que pode
dever-se ao efeito placebo.

Outra novidade revelada pelo estudo da Univer-
sidade de Barcelona ¢ a diferenga entre homens
e mulheres na forma como reagem a cafeina: os
homens ficam comparativamente mais activos.
O estudo analisou 668 estudantes universitdrios
com uma média deidades de 22 anos onde Ihes foi
pedido que bebessem uma chédvena de expresso
com 100 miligramas de cafeina ou um expresso
descafeinado, com 5 miligramas de cafeina.
Tanto homens quanto mulheres tiveram aumento
em seus niveis de actividade depois de beber o café e,
emalguns, os efeitos comegarama ser imediatamen-
te depois do consumo. De acordo coma investigado-
raprincipal, AnaAdan, “embora tanto homens como
mulheres tenham tido um aumento nos seus niveis
de actividade com o (consumo) de café, que aumen-
touao longo das medi¢des, observamos um impacto
maior nos homens”. A investigadora disse ainda que
“vérios estudos demonstraram os efeitos estimu-
lantes da cafeina, mas nenhum deles observaram os
efeitos em termos do sexo do consumidor”.

Fonte: Progress in Neuro-Psychopharmacology &
Biological Psychiatry

FOTO: ANTONIO F. PIRES/OLHARES



Os efeitos beneéficos

Porque é que as pessoas bebem café?

Os consumidores regulares referem
conseguir pela ingestdo de café maior
vigilidade e melhor rendimento intelec-
tual. A cafeina parece tornar as respostas
mais rdpidas e melhorar ligeiramente al-
guns desempenhos cognitivos, em par-
ticular quando a pessoa estd cansada.
Com certeza, outros factores, para além
da cafeina, contribuem para a toma de
café, como o conforto de ser uma bebida
quente, o sabor, o aroma, ou o proprio
contexto social em que é bebido.

Qual a relacdo entre o consumo de café

ao longo da vida e a doenca de Alzheimer?
Tem sido sugerida a possibilidade de a
cafeina conseguir, pelas suas proprie-
dades, atenuar o declinio cognitivo as-
sociado ao envelhecimento, ou mesmo
reduzir a probabilidade de desenvolvi-
mento de doenca de Alzheimer. Num
estudo epidemiolégico recente, efectu-
adoem colaboracdocominvestigadores
franceses, verificdmos que as mulheres
com mais de 65 anos que consumiam
cafefna regularmente tiveram, ao longo
de cerca de 4 anos, menor declinio em
provas de memdria verbal, e de memo-
ria visuo-espacial, do que as mulheres
ndo consumidoras. Estas observacdes
sugerem que o consumo regular de ca-
feina pode atenuar o declinio cognitivo
associado ao envelhecimento.

Sera que a cafeina podera ter efeitos
diferentes em homens e mulheres na
prevencdo do declinio cognitivo?
Efectivamente, no trabalho menciona-
do, o efeito de prevencdo do declinio
cognitivo foi mais notério em mulheres
idosas que em homens idosos. Estes re-
sultados terdo de ser confirmados em
estudos futuros, porque poderd haver
interacgdes interessantes entre a cafe-
ina,aidade e factores hormonais.

Pode afirmar-se que existe uma relagéo
inversa entre consumo de café ao longo
davida e incidéncia de patologia neuro-
degenerativa em geral?

Neste momento, existe evidéncia de
efeito neuroprotector da cafeina néo s6
em relacdo ao declinio cognitivo asso-
ciadoao envelhecimento e possivelmen-
te doenca de Alzheimer mas também em
relacdio a doenca de Parkinson. De facto,
dois estudos epidemioldgicos de grande
dimensdo mostram que o consumo de
cafeina estd associado a um menor risco
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de desenvolver doenca de Parkinson. Se-
ria interessante investigar se um efeito
semelhante se verifica em relagdio a ou-
tras doengas neurodegenerativas.

No fundo, como é que a cafeina actua

no cérebro?

No sentido de pormenorizar os efei-
tos da cafeina no cérebro, realizamos
recentemente um estudo em voluntd-
rios sauddaveis usando a técnica de es-
timulag¢do magnética transcraniana. O
funcionamento do cdrtex cerebral as-
senta num equilibrio muito fino entre
fenémenos excitatérios e inibitdrios
na comunicagdo entre os neurdnios. A
estimulacdo magnética transcraniana
permite precisamente elucidar alguns
aspectos deste equilibrio. Verificamos
que a cafeina atenua a comunicacdo
inibitéria entre neurdnios no cortex
cerebral, resultando num efeito glo-
balmente facilitador da excitabilidade
neuronal, que estd provavelmente sub-
jacente aos efeitos cognitivos agudos
benéficos da cafeina. Ndo é claro se
estes efeitos estardo também relacio-
nados coma prevencao do declinio cog-
nitivo alongo prazo. Mas ¢ interessante
realcar que a administracdo de cafeina,
e outras substancias afins, é capaz de
atenuar os defeitos de memdria e as al-
teracOes patoldgicas cerebrais em mo-
delos animais de doenca de Alzheimer.

Deve-se recomendar a utilizagao de cafeina
para prevenir o declinio cognitivo da idade?
E que quantidade de café se deve tomar?
Claramente, ndo existe no momento

evidéncia suficiente para suportar a re-
comendac?o de utilizar cafeina no sen-
tido de prevenir o declinio cognitivo da
idade, ou para indicar a dose que pode-
ria assumir uma melhor relagio benefi-
cio - risco. Devera saber-se mais acerca
da relacdo entre o consumo de cafeina
e a degenerescéncia neuronal antes de
desenvolver um programa de saude que
promova o consumo de cafeina. Mas ¢é
provavel que este conhecimento con-
tribua para o desenvolvimento de no-
vos medicamentos capazes de atenuar
o declinio cognitivo associado a idade
ou mesmo, quem sabe, ajudar a preve-
nir a prépria doenga de Alzheimer e ou-
tras doencas neurodegenerativas.

Parece-lhe que esta associagdo entre
consumo de café e menor declinio cognitivo
é conhecida da comunidade médica?

Como se poderia comunicar este tipo de
mensagens a profissionais de sailde? A
existéncia de um Web-site que divulgue
informacdo sobre estas tematicas seria
eficaz, nesse sentido?

Penso que esta associacdo entre consu-
mo de café e menor declinio cognitivo é
ainda relativamente pouco conhecida
pelos médicos e outros profissionais
de saide. Na medida em que uma lar-
ga propor¢do da populagio toma café
e outras bebidas que contém cafeina, o
melhor conhecimento dos efeitos, inte-
racc¢des, potenciais beneficios e riscos
da cafeina é com certeza importante na
pratica clinica. A criagdo de um Web-
site seria, assim, de grande interesse.
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