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Se esta convirtiendo en la panacea de la salud y goza de una ventaja afiadida: el mundo
entero esta rendido a sus pies. Hablamos del café. Su consumo aumenta cada dia. Tanto es
asi que ha crecido un 95% en los ultimos 35 afios, llegando a 10.000 millones de kilos de café
anualmente. De media se consume al afio por persona 1,3 kilos.

La literatura cientifica ha recogido innumerables beneficios para la salud de la bebida en el
desayuno preferida por los espafioles. De hecho, recientemente Alimente contaba que
también contribuye a la pérdida de peso. A este beneficio se suma que un estudio del
Instituto Nacional del Cancer de EEUU defiende que su consumo reduce el riesgo de
mortalidad para todos los tipos de cancer, asi como por infarto o enfermedades
respiratorias.

“El efecto del café en la digestion es un area de investigacion en evolucion. Los datos indican
beneficios contra las quejas digestivas comunes"

A él se suman los hallazgos de cientificos de la Universidad de Harvard publicados en
‘Circulation’ tras seguir a 210.000 personas a lo largo de cerca de cuatro décadas. Al parecer,
los bebedores de café tienen menos riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares y
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neurodegenerativas, asi como menos probabilidades de cometer suicidio. Se sabe también
gue esta relacionado con menos posibilidades de desarrollar diabetes, la enfermedad de
Parkinson o problemas del higado, incluyendo cirrosis.

Salud digestiva

Ahora un nuevo informe del Instituto de Informacién Cientifica sobre el Café (ClIU, de sus
siglas en inglés), titulado 'El café y su efecto sobre la digestion', revisa las ultimas
investigaciones sobre su impacto sobre la digestion e indica un posible efecto protector
contra los calculos biliares y la enfermedad de los calculos biliares, asi como en la
pancreatitis.
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El documento también destaca otros efectos beneficiosos que su ingesta puede tener en el
proceso de digestién, incluido el apoyo a la microflora intestinal, y la promocion de la
motilidad intestinal.

El informe fue escrito por el profesor Carlo La Vecchia, del Departamento de Ciencias
Clinicas y Salud Comunitaria de la Universidad de Milan, Italia, quien comenté: “El efecto del
café en la digestion es un area de investigacion en evolucion. Los datos indican beneficios
contra las quejas digestivas comunes, como el estrefiimiento, asi como una posible
reducciéon en el riesgo de afecciones mas graves, como enfermedades hepaticas crénicas, de
la enfermedad del higado graso no alcohdlico (NAFLD, de sus siglas en inglés), calculos
biliares y pancreatitis relacionada".
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Calculos biliares

La enfermedad de calculos biliares es un trastorno digestivo comun, causado por la
acumulacién de calculos biliares en la vesicula biliar o el conducto biliar, que afecta
aproximadamente al 10-15% de la poblacién adulta. Si bien ain no se conoce el mecanismo
por el cual el café puede proteger contra esta enfermedad, se ha observado que el riesgo de
la afeccion disminuye con el aumento del consumo diario de café. Se cree que la cafeina
desempenfia un papel en estas asociaciones, ya que no se observa el mismo efecto con el
café descafeinado.

En declaraciones a Alimente Domingo Carrera, médico especialista en Nutricion del Centro
Médico-Quirurgico de Enfermedades Digestivas (CMED), explica: "Los calculos biliares (litiasis
biliar) son formaciones duras en forma de guijarro que estan compuestas de colesterol (casi
el 90%), calcio y sales biliares. No se conoce con exactitud por qué aparecen en unas
personas siy en otras no, pero se vinculan a factores genéticos presentes en algunas de
ellas que favorecen su aparicién. Lo mismo sucede con la obesidad, el alto consumo de
grasas saturadas y colesterol. Se puede decir, ademas, que afectan mas al género
femenino".

Insiste en que "una alimentacién muy alta en carne de vaca y cordero, excesivo consumo de
bebidas carbonatadas, poco consumo de vegetales y fruta (fibra), mucho consumo de
lacteos enteros (leche, yogur, quesos curados, mantequilla, nata), mucha ingesta de
casqueria, comida rapida, alimentos fritos o empanados y rebozados, o el excesivo consumo
de algunos mariscos (ostras y almejas) y de postres con grasa (tartas, pasteles, helados,
bolleria industrial) favorecen la aparicién de calculos en la vesicula”.

Por el contrario, "es beneficiosa la dieta basada en carnes blancas (pollo, pavo, conejo),
pescados, verduras y frutas, semillas, legumbres, lacteos desnatados, beber mucha agua,
moderar mucho el consumo de postres, harinas integrales (pasta, pan, arroz). También
ayuda disminuir la ingesta de alcohol y comer los alimentos cocinados a la plancha, al horno
0 en guisos sin mucho aceite. Utilizar siempre el de oliva extra virgen, de soja o girasol.
Ademas, es adecuado no comer siempre las verduras en crudo (ensaladas), sino alternar
con las cocinadas al vapor, plancha u horno. Y es fundamental caminar o hacer ejercicio
moderado cardiovascular continuo o periddico", agrega el experto.

Acidez

Una pregunta comun entre los consumidores y el area de enfoque para la investigacion es si
el café esta asociado con la acidez estomacal o la enfermedad por reflujo gastroesofagico
(ERGE, de sus siglas en inglés). La acidez estomacal es una forma leve de reflujo acido que
puede afectar a la mayoria de las personas en ocasiones, mientras que la ERGE es una
enfermedad crénica y grave por reflujo acido que afecta a uno de cada cinco adultos, y se
caracteriza por acidez estomacal frecuente, regurgitacién de alimentos o liquidos y dificultad
para tragar. Si bien un pequefio nimero de estudios ha sugerido una asociacion entre el
consumo de café y reflujo gastroesofagico, la mayoria de los revisados sugieren que el café
no es un desencadenante importante de estas afecciones.
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"El café tiene, efectos beneficiosos, principalmente por su efecto hepatoprotector y sobre la
via biliar. Ya habia estudios que habian demostrado la menor incidencia de calculos biliares
y de hepatopatia no alcohdlica y cirrosis en las personas consumidoras de café
habitualmente. Se cree que interviene la cafeina al estimular la colecistoquinina, hormona
encargado de vaciar la vesicula biliar, haciendo que la bilis fluya y no se acumule, de tal
manera que no forme los cristales de depdsito que dan origen al barro biliar y los calculos.
Pero también se cree que los polifenoles del café y el acido clorogénico del mismo podrian
tener un efecto antioxidante y, por tanto, protector del hepatocito y de su degeneraciény
posterior transformacion en fibrosis en el proceso de la enfermedad hepatica no alcohdlica'y
la cirrosis. También se sabe que la cafeina estimula el vaciado gastrico y motilidad intestinal,
lo cual puede influir positivamente en la disminucién del reflujo gastrico, la dispepsia y el
estrefiimiento, al actuar como un procinético", recuerda el doctor Carrera.

Bacterias intestinales

El informe también revisé un area creciente de investigacion en salud y nutricién. A saber:
el efecto del café en la microflora intestinal (poblaciones de microorganismos). Estudios
recientes sugieren que las poblaciones de la bacteria intestinal beneficiosa Bifidobacterium
spp. aumentan después de tomar café.

Se cree que la fibra dietética y los polifenoles que se encuentran en el café apoyan el
crecimiento saludable de las poblaciones de microflora. Asi un estudio publicado en el
'British Journal of Nutrition' documenta que "el café es una fuente relativamente rica de
acidos clorogénicos (CGA), que, como otros polifenoles, se han postulado para ejercer
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efectos preventivos contra las enfermedades cardiovasculares y la diabetes tipo 2. Como
una proporcion considerable de CGA ingerida llega al intestino grueso, la puede ser capaz de
ejercer efectos beneficiosos en él".

Para el especialista, "el efecto positivo sobre la microbiota puede deberse a la fibra con
efecto prebiotico que tiene el café, ademas de los polifenoles, que hacen que se desarrolle
la microbiota y genere acidos grasos de cadena corta que tienen efecto protectory
antiinflamatorio de la mucosa del intestino".

Motilidad intestinal

Se cree que el consumo de café estimula la digestidn al provocar la liberacién de acido
gastrico, bilis y secreciones pancreaticas. La bebida ya es uno de los componentes mas
ampliamente investigados de la dieta, y su efecto sobre la digestion sigue siendo un area de
investigacion en crecimiento. Si bien este informe destaca algunos de los hallazgos mas
interesantes que han surgido en los Ultimos afios, también proporciona informacion sobre
areas en las que la investigacion adicional seria beneficiosa, para comprender mejor los
mecanismos detras de algunos de los efectos favorables observados.

Otros beneficios

Ademas de los efectos beneficiosos en el aparato digestivo, "al café se le atribuyen efectos
estimulantes del sistema nervioso central mediados por la cafeina que estimula la
liberacién de catecolaminas como adrenalina y noradrenalina que hacen que aumente la
concentracidn, los reflejos, la atencidon y la agilidad mental. A pesar de que la adrenalina
produce una ligera elevacionde la presion arterial, ésta es transitoria, con lo cual no se
considera al café como un hipertensor importante. Debido a la gran cantidad de
antioxidantes, tiene efecto anticancerigeno y antiinflamatorio ademas de su ya conocido
efecto vasoconstrictor en la circulacién sanguinea cerebral, lo que produce un efecto
analgésico en los casos de cefalea y migrafia. Todo esto esta mediado por la cafeina. Se
estan haciendo estudios en neurociencia para observar su efecto neuroprotector en las
enfermedades degenerativas del sistema nervioso central cémo ictus, Parkinsony
enfermedad de Alzheimer", reconoce el doctor del cmed.

Contraindicaciones

Se considera que una persona sana, "que no padezca ninguna afectacién cardiaca ni gastrica
(arritmias, hipertension no controlada, Ulcera gastrica, gastritis , etc...), ni problemas de
insomnio pertinaz podria consumir con seguridad hasta 450-500 mgrs de cafeina, lo que
equivale a 4 6 5 tazas como maximo al dia. La recomendacion estandar es tomar 2 6 3 tazas
al dia pera esta cantidad se debe reducir en personas enfermas del corazén, del estomago y
algunas otras patologias, en que se debe reducir a una taza al dia o ninguna", recuerda.
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