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Cofeina impact asupra sanatatii
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Cafeaua este una dintre cele mai populare bauturi consumate la nivel mondial,
datorita efectelor sale stimulante asupra sistemului nervos central, precum si
gustului si aromelor sale. Cafeaua este un amestec complex de peste 800 de
compusi volatili, cofeina si acizii clorogenici reprezentand compusii cei mai
frecventi. In ultimii ani, cafeaua s-a mutat progresiv dintr-o pozitie cumva negativa
asupra sanatatii intruna mult mai prietenoasa, ba chiar recomandata de catre
specialisti, datorita farmacologiei sale mult mai bine cunoscute.

Mai mult de doua treimi dintre oameni beau ceai, care este obtinut din frunza unui tufis
numit Camellia sinensis. Producatorii de ceai usuca si zdrobesc frunzele pentru a scoate
uleiurile, apoi le expun la aer, in functie de felul de ceai pe care vor sa-l faca. Procesul
se numeste ,fermentatie” — este o reactie chimica care afecteaza aroma frunzelor si
culoarea lor — devin brune.

Cu céat sunt expuse mai mult, cu atat au mai multa cafeina. Ceaiul verde foloseste frunze
care nu au fost fermentate deloc, motiv pentru care aproape ca nu are cofeina, in timp
ce frunzele de ceai negru sunt fermentate cel mai mult.

Activitatea estrogenica a constituentilor de cafea, cum ar fi acizii, produsele
caramelizate, carbohidratii, lignina, mineralele, compusii azotati, uleiul (lipide) si altii,
cum ar fi compusii volatili, a fost prima data evaluata prin teste de activitate, cum ar fi
testele pe animale, testul celular sau de transcriptie. Un studiu publicat in revista de
specialitate Nutrients, in 2019, a demonstrat beneficii pentru sanatate asociate cu
constituentii estrogenici ai cafelei, precum protectia oaselor, tratamentul de prevenire a
cancerului, cardioprotectia, neuroprotectia si imbunatatirea sindroamelor de
menopauza, inclusiv potentialele lor aplicatii terapeutice si clinice.

Despre radicalii liberi cunoastem deja o multime de lucruri — sunt substante chimice
instabile de obicei, ce apar in cantitati mari in organism, ca reactie de aparare in
procesele inflamatorii, in interiorul celulelor, dar si atunci cand venim in contact cu
agenti poluanti, radiatii atmosferice etc. Acesti radicali sunt responsabili de imbatranirea
celulara, dar si de aparitia unor maladii degenerative cronice cauzate de stresul oxidativ
pe termen lung. Ceaiul si cafeaua iti ajuta corpul sa lupte cu radicalii liberi prin substante
chimice proprii, numite antioxidanti.

Abordari noi in studii epidemiologice si cercetari experimentale sugereaza ca, intr-
adevar, consumul de cafea poate ajuta la prevenirea mai multor boli cronice:

Diabetul de tip 2

Exista dovezi ale riscului redus de a dezvolta diabet de tip 2 de catre bautorii obisnuiti
de cafea (3-4 cesti/ zi). Efectele sunt datorate prezentei acizilor clorogenici si cofeinei,
cele doua componente ale cafelei in concentratie mai mare dupa procesul de prajire.



Bolile de inima

Pana nu demult, medicii credeau ca persoanele cu astfel de boli ar trebui sa reduca
ceaiul si cafeaua, din cauza cofeinei, dar acum se pare ca aceasta substanta va poate
proteja. In mai multe studii recente, s-a demonstrat ca persoanele care beau intre 3 si 5
cani de cafea pe zi aveau mai putine sanse sa aiba acumulari de calciu in vasele care
aduc sange in muschiul inimii tale, prevenind astfel procesele ischemice cardiace.

Boala de ficat

Acesta este un alt organ care beneficiaza probabil de ceasca ta de dimineata. Consumul
a 3 sau mai multe cani de cafea pe zi poate scadea sansele de a avea boli hepatice
cronice, ciroza si cancer la ficat — si se considera ca poate fi un medicament alternativ
pentru persoanele care au aceste probleme.

Calculii biliari

Acestea sunt frecvent bucati minuscule de colesterol intarit si alte substante care se
formeaza in vezica biliara — un organ mic in forma de para, in care se acumuleaza bila
si care ajuta la digestie. Uneori, acesti calculi pot provoca dureri grave si probleme de
sanatate daca nu sunt tratate. Dar cafeaua i{i poate reduce sansele de a le avea,
deoarece ajuta la miscarea lichidului prin vezica biliara si face colesterolul mai putin
probabil sa se cristalizeze in calculi biliari.

Accidentul vascular cerebral

Acest lucru se intdmpla atunci cand circulatia sangelui este intrerupta intr-o anumita
zona a creierului. O ceasca de cafea sau ceai pe zi ar putea sa iti scada sansele de a
avea asa ceva. Consumul de cafea nu creste acut stresul pulsatil cerebral, in ciuda
cresterii rigiditatii arteriale in circulatia sistemica. Se pare de asemenea ca scade si
inflamatia locala.

In ceea ce priveste consumul de catre sportivi, studii recente au demonstrat c&, in
sporturile de lupta, dozele mai mari (6-9 mg/kg) decat cele recomandate in prezent (3-6
mg/kg) sunt aparent mai eficiente din punctul de vedere al performantei pentru judo, de
exemplu, decat pentru alte sporturi. Cu toate acestea, efectul ergogen al cafeinei nu
este numai dependent de doza, dar este legat si de consumul obisnuit de cafea.
Personal, ca medic nutritionist sportiv, recomand cafeaua.

Atentie insa, in ciuda beneficiilor pentru sanatate ale cafelei si ceaiului, o cantitate prea
mare de cofeina va poate face anxios sau iritabil si va poate ingreuna somnul. De
asemenea, va poate face mai putin capabil sa retineti calciul, ceea ce poate duce la
fracturi osoase (calciul mentine oasele puternice). Asadar, nu exagerati.

Daca doresti sa afli raspunsuri avizate in domeniul nutritiei si dieteticii, intra pe
www.stop-dieta.ro si fa-ti o programare chiar acum. Bucura-te de viata si
hraneste-te sanatos, fara diete chinuitoare, restrictive sau dezechilibrate. E mai
usor decét crezi!
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