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0OS CAFES E A NOSSA SAUDE

Falar do café sem falar dos cafés é quase crime. Para pensadores da Europa como George Steiner,

nao ha cafés antigos em Moscovo, em Inglaterra ou na América do Norte.

| Pedro Soares

os cafés* ou bares da
América do Norte as ’
“bebidas tém de ser
renovadas se o cli-
ente quiser continuar a ser
desejado.” Pelo contrério,
nos cafés Europeus, “uma
chavena de café, um copo
de vinho, um cha com rum,
assegura um local onde tra-

balhar, sonhar, jogar xadrez
ou simplesmente per-
manecer aquecido du-
rante todo o dia”. O
café é pois muito
mais do que o café.
Aberto a todos, a to-
das as discussoes e
aos seus grupos, de-
fine as nossas cidades e
0s nossos hdbitos relacio-
nais.

Mas tomar café é ingerir uma
infusio de bagos provenientes de
uma planta chamada cafeeiro, bagos
esses que sao torrados e depois moi-
dos. Nesta infusao podemos encon-
trar dezenas de substancias. A mais
conhecida, devido as suas pro-
priedades farmacoldgicas, € a cafeina
um alcaldide capaz de estimular o
nosso sistema nervoso central e
assim aumentar o nosso estado de
alerta. Um expresso curto fornece
cerca de 80 mg de cafeina e um longo
cerca de 105 mg. Diversos estudos
sobre as relacoes entre o consumo de
café e outras doengas como o cancro
tém sido inconclusivos. Ou seja,
parece que o consumo moderado de
1 a 2 cafés por dia, nao acarreta risco

para a satude
de pessoas saudaveis. Recentemente,
comegaram a acumular-se resultados
que parecem sugerir o efeito de pre-
vencao do consumo moderado de
café sobre a doenca de Parkinson. No
entanto, a cafeina pode fazer subir a
pressao arterial em algumas pessoas
susceptiveis, estando esse risco
aumentado no caso de pessoas que
paralelamente ingerem quantidades
elevadas de sal, sao sedentarias e tém
peso a mais. Nestes casos, opte pelo
descafeinado (que hoje ja tem bas-
tante qualidade) e nao se esquega de
consumir fruta e horticolas diaria-
mente.

Como e quando se bebe café tem
também muita importancia para a
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nossa satide. No café estao diluidas
diversas substéncias, resultantes da
torrefacgdo, que sao irritantes para o
tubo digestivo. Este problema
aumenta se o café estiver muito tor-
rado, concentrado e se vier exclusi-
vamente da variedade robusta. Se
adicionar agticar ao café e se este for
bebido isoladamente a meio da
manha ou em jejum, vai provocar
uma rapida e excessiva produgao de
insulina que obriga o figado a traba-
lho compensador, desgastando estes
Orgaos. Assim o café, o chd e
outras infusdes devem ser
bebidas de preferéncia
sem agticar ou no
final das refei-
coes. Nestas situa-
GOes este problema
ja nao se coloca. Con-
tudo, se nao puder pas-
sar sem o seu café, a meio da
manha ou da tarde, tente reduzir
0 teor de aglcar e acompanhe a
bebida com uma fonte de amido,
por exemplo, com uma torrada de
pao de mistura.

Uma tltima informagao que pode
ser util. Para além do café, existem
preparados soltveis obtidos a partir
de outras plantas como a cevada.
Estes preparados permitem aumen-
tar a digestibilidade do leite e esti-
mulam as secrecoes digestivas,
podendo ser uma ajuda importante
na luta contra a obstipagao para
além se serem mais econémicos e
nao conterem cafeina.

Termino como comecei, citando
de novo Geoge Steiner: “Enquanto
existirem cafetarias, «a ideia de
Europa» tera contetido.”m
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