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Café faz mal a saude?

Muitas pessoas, homens e mulheres, sdo fanaticos por um cafezinho: apds as refeicoes, no meio do
dia ou em qualquer momento de lazer ou no trabalho. Mas muitos sofrem com aquela sensacao
incomoda de que estdo tomando muito café e que café faz mal a satde. Sera que isso é verdade?.
Responder esta questao foi o objetivo de uma recente revisao de estudos afins que relacionavam uso do
café com diversos desfechos de saude, desde riscos cardiovasculares até cancer. A revisao foi publicada
no periddico Maturitas. E o resultado vai agradar os apaixonados por café, que é uma das bebidas mais
consumidas em todo o mundo.

Antes vale lembrar que o café inclui uma mistura complexa de compostos, em que a cafeina é talvez
o mais conhecido. No entanto, o café é também rico em outras substancias bioativas com grande
variedade de efeitos fisiologicos. A lista compreende até 1000 fitoquimicos descritos que incluem acido
clorogénico, lactonas, além de niacina, vitamina B3, magnésio e potéssio. Mas vejamos as principais
conclusdes. Existe um significativo impacto do café sobre o sistema cardiovascular e sobre o
metabolismo dos hidratos de carbono e lipideos. Mas, ao contrario da crenga anterior, as varias formas
de doenca cardiovascular arterial, arritmias, insuficiéncia cardiaca nao parecem ser afetadas pela
ingestao de café. Mais ainda, o café é associado com uma redugao na incidéncia de diabetes e doenga
hepética.

O café parece exercer efeito protetor para a doencga de Parkinson, enquanto o seu potencial como
um fator de risco da osteoporose estda em debate. Quanto ao risco de cancer as incertezas sao mais
evidentes, ja que o efeito do café depende do tecido ou 6rgao em questdo. Por exemplo, o aumento do
risco de cancer de pulmao pode ser, de fato, decorrente da conhecida associacao entre consumo de café
e tabagismo, e nao um efeito direto do café. Ja para cancer de endométrio o efeito parecer ser protetor.
No computo geral, o consumo de café reduz a mortalidade. Apesar deste otimismo que muda a
percepcao anterior negativa sobre o café, temos que aguardar novos estudos melhor elaborados para
avaliar o impacto da bebida sobre a saude.

E claro que o café ndo substitui uma dieta e vida saudéavel e equilibrada. Mas enquanto isso, nds que
somos adeptos, podemos ficar menos preocupados ou culpados com nossos cafezinhos diarios.
Pensando nisso que tal um cafezinho para comemorar estes resultados?.

* Alexandre Faisal é ginecologista-obstetra, pos-doutor pela USP. Formado em Psicossomdtica pelo
Instituto Sedes publicou o livro "Ginecologia Psicossomdtica" .
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