Pedro Soares

café e a salide

O CAFE, INFUSAO DE BAGOS TORRADOS E MOIDOS DO CAFEEIRO, E ASSINALADO NO CAIRO EM

1510, APARECE EM ISTAMBUL EM 1555, AVISTA-SE DE NOVO EM VARIOS PONTO DO IMPERIO

TURCO AO LONGO DO SEC. XVI, ACABANDO POR DIFUNDIR-SE POR TERRAS DO ISLAO MUITO ANTES

DO SEU CONSUMO SE GENERALIZAR PELA EUROPA.

m 1669, o obsequioso embaixador Turco em
Paris, Suleimao Mustafid Raca, oferece café as suas
visitas e difunde esta bebida pelos elegantes de
Paris. Os homens de espirito vdo encontrar esta
bebida no café de Francesco Procopio Coltelli (o célebre
Procope parisiense) que, por extraordindria coincidéncia,
se localizava na rua Fossés-Saint-Germain onde em frente
se viria a instalar a Comédie Francaise, levando os artis-
tas, os bons conversadores e as belas mulheres a fre-
quentarem este local. Mas a generalizagdo do consumo do
café seria insignificante se os mais pobres néo o tivessem
adoptado. No Séc. XVIII, o consumo triplica em Franga.
O preco € relativamente acessivel, em virtude da maioria
dos paises europeus possuir colénias onde o clima é
favordvel a sua cultura, o seu poder estimulante aumenta a
capacidade de trabalho e o local onde se bebe torna-se
abrigo e local de convivio, pelo preco de uma médica
chdvena de café. Estdo lancadas as sementes para a sua
difusdo no mundo ocidental, com o apoio de alguns trata-
dos que referem as suas virtudes, pois « O fumo que dele
sai é bom contra as defluxdes dos olhos e barulhos nos
ouvidos; soberano também contra a falta de ar, para cons-
tipacdes que ataquem o pulmio e dores de bago, para as
bichas, alivio extraordindrio depois de se ter bebido ou
comido demais.»®
Actualmente, o consumo de café, misturas com café e
sucedineos estd generalizado, e em Portugal, tem vindo a
subir ao longo dos dltimos anos. Este consumo regular e
generalizado de café, tem levado a que se estude apro-
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fundadamente os seus efeitos sobre a saide. Apesar do
café conter uma enorme quantidade de substincias na sua
composicdo, muitas delas ainda desconhecidas, pensa-se
que a cafeina é o ingrediente farmacologicamente mais
activo. Este estimulante do sistema nervoso central, capaz
de aumentar a capacidade de concentragdo, o desempen-
ho fisico e o estado de alerta, estd presente em mais de 60
plantas, entre elas 0 o cacau e o chd. Na planta do café a
concentragio de cafefna aumenta na variedade robusta
(Coffea canehora), mais escura e amarga. A variedade
ardbica (Coffea arabica) origina um café com um aroma
mais suave e com menos cafeina. Para os apreciadores jd
é possivel encontrar estas variedades em lotes diferentes,
ou entdo misturados, como € tradicional, procurando
cada marca fazer a melhor combinacdo entre ardbicas e
robustas. Em média, uma chdvena de café de saco ou
preparado numa cafeteira italiana, fornece entre 80 mg e
150 mg de cafefna; um expresso curto (bica ou cimbalino,
como preferir) cerca de 80 mg, podendo chegar aos 100
mg de cafeina se pedir a chdvena cheia. A cafefna é t6xi-
ca quando ingerida em quantidades muito elevadas, cerca
de 10 g, sendo quase improvivel obter estas quantidades
através do consumo de café. No entanto, e apesar da
cafefna ndo ser considerada uma substincia capaz de
provocar dependéncia, algumas pessoas referem dores de
cabeca e uma certa letargia quando deixam de tomar regu-
larmente café. Estes sintomas passam apés alguns dias.
Outras referem um aumento exagerado dos efeitos far-
macolégicos, em especial, o tremor das mios, o qual desa-

parece 3 medida que a cafefna é metabolizada, o que demora
duas a 10 horas. Para evitar estes problema, ji existe café
descafeinado de grande qualidade, sem utilizacio de solventes
orginicos, recorrendo apenas a métodos fisicos e praticamente
sem cafefna (uma chdvena de uma bebida descafeinada pode
conter apenas 3 mg de cafeina).

Para além da cafeina, existem outras substdncias no café que
poderdo ter efeitos adversos sobre a satide. Para os estudar tém
vindo a ser realizadas diversas investigacBes que até agora pare-
cem apontar para o facto de o consumo moderado de café (2 a 3
cafés por dia, apds as refeicdes) ndo ser motivo de preocupagio.
A saide da grivida e do feto parece ndo ser afectada e a saide
Gssea também nFo. Quanto a doenga cardiovascular, apesar da
investigagdo intensa, parece ndo existir uma relacdo entre o seu
aparecimento e o consumo moderado de café. Em algumas pes-
soas mais sensiveis & ingestdo de café, apés um periodo de
abstinéncia pode aparecer uma subida temporiria da pressio arte-
rial, mas que desaparece a médio prazo. O consumo moderado de
café também parece ndo afectar o aparecimento dos diversos
tipos de cancro, como o
demonstram recentes estudos
realizados na Noruega, o pais
onde mais café se bebe. No
entanto, factores como a quali-
dade do café e a maneira como
¢ preparado, poderdo ter uma
palavra a dizer, razdo pela qual
¢é sempre perigoso fazer gener-
alizagBes a partir de outros
paises.

Apesar de ainda existirem
muitas interrogacdes sobre as
relacBes entre a saide e o
café, existem motivos sufi-
cientes para nio temer o seu
consumo moderado por parte
de adultos sauddveis. Tanto
mais que o café bebido mod-
eradamente apds as refei¢Bes
tem um efeito ligeiramente
estimulante sobre a vesicula,
proporciona melhores diges-
tdes e evita a sonoléncia pés-
prandial. Vai um cafezinho?s

W Obra arribuida a_Jacob Spon.
De Pusage du caphé, du thé et du
chocolate, Lyon, 1671, p.23.

BERINGELAS RECHEADAS

Ingredientes: 4 beringelas médias; 4 tomates maduros;
1 cebola pequena; 1 raminho de salsa picada; 1 dente
de atho; 1 pao (papo-seco); leite; 75 gr de gueijo
parmesado ralado; 1 ovo; 6leo; azeite; pimenta; sal.

Preparacio: Lave as beringelas, retire as pontas e
corte-as a0 meio, no seatido do comprimento.
Polvilhe com sal e deixe sobre uma grelha com a parte
mais clara virada para baixo, durante aproximadamente
1 hora. Posteriormente leve-as ao lume, fritando-as
ligeiramente em 6leo para que amolecam. Escorra-as
e, com uma colher, retite a polpa de cada beringela.
Pique bem essas polpas e misture com a salsa picada,
o alho cortado e a cebola picada. Refogue esta mistu-
ra numa panela com 2 a 3 colheres de sopa de azeite
durante alguns minutos. Depois despeje numa tigela e
junte o miolo de pdo amolecido no leite, os tomates
sem pele nem semente bem picados, o queijo
parmes3o ralado e o ovo. Tempere com sal e pimenta.
Coloque o recheio no interior das beringelas, regue-as
com 6leo e leve ao forno durante alguns minutos.

LomBo DE PORCO RECHEADO
8 pessoas

Ingredientes: 2,5 kg de lombo de porco magro; 2
' dentes de atho esmagadaos; 1 colher, de sopa de cebo-
| la_picada; 1 folha de louro; Manjerona; 1 cebolinha
verde; 1 copo de vinho branco seco; Sumo de 1 lim&o;
| 2 colheres de sopa, de 6ieo; Pimenta; Sal.
Recheio: 200 gr de presunto em fatias finas; 5 fatias
de bacon; 12 azeitonas verdes sem carogo; 3 OVOS
cozidos; Manteiga ou margarina; Salsa.

Preparagdo: Corte a peca do lombo 20 meio no senti-
do do comprimento, sem separar as duas partes.
Deixe-o repousar durante algumas horas numa vinha-
de-alhos feita com o alho, cebola, louro, manjerona,
salsa, cebolinha verde, vinho, limdo, pimenta, éleo e o
sal, tudo bem misturado. Vire-o de vez em quando,
para que fique bem temperado.

Retire a peca da vinha-de-alhos, unte com manteiga
ou margarina e cubra com as fatias de presunto. Corte
o bacon em pequenos pedacos e espalhe-o sobre o
presunto. Faca o mesmo com as azeitonas cortadas
cortadas ao meio. Corte os ovos e coloque-os no cen-
tro do lombo. Polvilhe com a salsa bem picada.
Enrole depois o lombo como se fosse um rolo e
amarre-o com corda prépria para levar ao forno.
Unte-o com Gleo ou margarina e leve-o ao forno. Coe
a vinha-de-alhos e misture 1/2 copo de dgua, a qual
servird para regar o assado de vez em quando.
Quando estiver macio e bem tostado, retire-o. Retire a
corda e sirva.
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