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A Satde numa Chavena de Café
Health in a Cup of Coffee

SARA ROMEIRO?, MAYUMI DELGADO?

RESUMO

0 café é uma das bebidas mais populares e antigas em todo o Mundo. Teve a sua origem na Etidpia, e
as duas espécies com maior impacto comercial sdo Coffea arabica (café Arabica) e Coffea canephora
(café Robusta). Apresenta cerca de 2000 substancias com uma importante riqueza nutricional para
a saude, e o seu composto mais estudado e conhecido é a cafeina. A sua principal funcdo é estimular
o sistema nervoso central, e apresenta propriedades vasodilatadoras e diuréticas. Destacam-se ain-
da vitaminas do complexo B (niacina), sais minerais, compostos nitrogenados, lipidos (diterpenos),
hidratos de carbono (polissacaridos), polifendis (acido clorogénico), e a trigonelina. O café é alvo de
estudo por diversas instituicdes cientificas que procuram comprovar os seus beneficios na saldde, dos
quais se destacam: patologias do foro neurolégico, cardiaco, oncoldgico, hepdtico, endécrino, renal e
6sseo. Como tal, é considerado um alimento funcional, com efeitos positivos para a sadde para além

das caracteristicas nutricionais.

PALAVRAS-CHAVE: Café, Cafeina, Saude

ABSTRACT
Coffee is one of the oldest and most popular beverages worldwide. With its origin in Ethiopia, the two species with the
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INTRODUCAO

Ha 12 séculos, emergiu da Etidpia e "acomodou-se”
em todo o Mundo como uma das bebidas mais po-
pulares: o Café,

A planta do café, o cafeeiro, pertence a familia Ru-
biaciae, que compreende cerca de 6000 espécies.
As que tém maior importancia comercial sdo: Coffea
arabica (café Arabica) e Coffea canephora (café Ro-
busta). Sob o ponto de vista organoléptico, distin-
guem-se pelaintensidade do sabor e acidez, sendo a
Arabica mais dcida e menos amarga; e sob o ponto de
vista nutricional, distinguem-se pelo teor de cafeina
e polifendis contendo a Robusta teores mais eleva-
dos (1,2). Actualmente, os principais produtores de
café sdo paises da América Central e do Sul (Brasil,
Colémbia, Costa Rica, México), Africa (Etiopia), Asia
(Indonésia) e Oceania (Papua Nova Guiné) (2). Ja entre
0s maiores consumidores encontra-se a Finlandia,
Suécia, Holanda e Alemanha (1).

Composicdo Nutricional

A composicao quimica dos graos de café é influencia-
da por varios factores como a espécie, a variedade,
o local de cultivo, os métodos de colheita, o proces-
samento, 0 armazenamento, a torrefaccdo e a moa-
gem, que por sua vez terd impacto na qualidade da
bebida. A bebida pronta pode ainda ser influenciada
pela quantidade de café processado e dgua utilizada,
bem como por factores culturais que correspondem
as preferéncias dos consumidores na preparacdo do
café para beber (2-4).

Actualmente estdo ja identificadas cerca de 2000
substancias presentes na sua constituicdo, que além
de cafeina contém micronutrientes: vitaminas, prin-

cipalmente do complexo B (niacina), e sais minerais
como potdssio, fésforo, magnésio, célcio, entre ou-
tros de menor expressdo (3). O grao do café possui
também compostos nitrogenados, lipidos, hidratos
de carbono (principalmente polissacaridos), e polife-
nois, dos quais se destaca o cido clorogénico, com
elevado poder antioxidante (2).

O processo de transformacdo em bebida engloba
a seleccdo do grdo de café verde, que é posterior-
mente sujeito a torrefaccdo e a moagem. Durante a
torrefaccdo, o dcido clorogénico da origem a novos
compostos bioactivos, os quinideos. Nesta etapa do
processamento, 0s macronutrientes formam diversos
compostos volateis, responsaveis pelo aroma carac-
terfstico da bebida a que da origem (2). Os acidos
clorogénicos, além das propriedades fisiolégicas e
farmacoldgicas que conferem a salde, sdo conheci-
dos por contribuir com o sabor e aroma caracteristicos
das bebidas de café. Outro dos compostos do café é
a trigonelina que, tanto do ponto de vista sensorial
como nutricional, tem um efeito sobre o sistema ner-
v0so central, sobre a secrecdo de bilis, e na motilidade
intestinal. Durante a torrefaccdo, ird converter-se em
vitamina do complexo B (niacina), o que faz do café
um dos Unicos alimentos que aumenta o seu valor
nutricional apos o processamento térmico (5).

A Cafeina e o seu Metabolismo

A cafefna é uma substancia psicoactiva presente
em varias plantas, como nos grdos de café e cacau,
folhas do cha, frutos do guarand, chocolate, entre
outros. Pode ser adicionada a refrigerantes e a me-
dicamentos (2).
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A cafeina atinge a corrente sanguinea cerca de 30 a
45 minutos depois do seu consumo, e distribui-se pe-
los liquidos corporais, sendo depois metabolizada e ex-
Cretada pela urina, sob a forma dos seus metabolitos
(teobromina, teofilina e paraxantina) (Figura 1) (4,6).

FIGURA 1: Metabolismo da cafeina (21)
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(1,37 - trimetilxantina)
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(3,7 - dimetilxantina)

Teofilina
(1,3 - dimetilxantina))

[(Os nimeros entre paréntesis dizem respeito a percentagem do composto
metabolizado; CYP1A? - citocromo P450) adaptado de Altimari et al,,
2005]

Tem uma semivida média de quatro horas (varia entre
2 a 10h). No perfodo de gravidez, hd uma reducdo da
sua velocidade de metabolizacdo e os seus niveis
mantém-se por mais tempo (6). A taxa de absorcdo da
cafeina varia de individuo para individuo e é influen-
ciada pelo estado fisiolégico e habitos de consumo
de dlcool (2). A capacidade da cafeina para potenciar
o0 estado de alerta e de concentracdo esta claramen-
te fundamentada. A sua principal funcdo é estimu-
lar o sistema nervoso central, pela sua accdo como
antagonista da adenosina (vasodilatador fisioldgico
que regula a actividade cerebral, o estado de vigilia
e sono e o aparecimento da fadiga) (4). A cafeina
blogueia os receptores de adenosina presentes no
tecido nervoso, mantendo o estado de excitacdo e
contribuindo para a constricdo do sistema vascular
cerebral, 0 que ird provocar o alivio das enxaquecas
e dores de cabeca. Percebe-se assim o porqué da
presenca da cafeina nalguns analgésicos (2,6). No
entanto, possui ainda propriedades vasodilatadoras
3o nivel periférico (relaxamento da musculatura lisa
dos bronquios, do tracto biliar e gastrointestinal, e do
sistema vascular) e diuréticas, e é responsavel pela
estimulacdo de secrecOes acidas no estbmago que
auxiliam na digestdo (5).

Recomendagdes e Ganhos em Saude

Grande parte dos estudos descreve a relacdo da sau-
de com a cafefna com base no café, dificultando a
distincdo entre os efeitos da cafeinano café e numa
bebida em geral (6). De acordo com a Food and Drug
Administration (FDA), a ingestdo de 300 mg de cafei-
na por dia (equivalente a trés chavenas de 150 mlde
café expresso) ndo representarisco para a satde de
adultos adeptos de habitos de vida saudaveis (2,6).
No entanto, existem alguns grupos em que se deve
evitar um consumo excessivo de cafefna: individuos
hipertensos, idosos, gravidas, lactantes ou mulhe-
res gue planeiem engravidar. Para estas pessoas, 0
café descafeinado pode ser uma solucdo (7). Deve-se
ainda ter em atencdo que a ingestdo excessiva de
cafeina pode causar varios sintomas desagradaveis,
como irritabilidade, dores de cabeca, insénia, diarreia
e palpitacBes (5). Os compostos presentes no café
tém suscitado curiosidade relativamente ao seu pa-
pel na promocao da salde e prevencdo de doencas
(7). Os resultados de diversos estudos efectuados

nesta drea revelam um efeito protector da ingestdo
moderada de café na prevencdo e/ou tratamento de
patologias do foro neuroldgico, cardiaco, oncoldgico,
hepatico, enddcrino, renal e 6sseo, sendo ainda res-
ponsavel pelo decréscimo da taxa de depressdo e
suicidio (2). Contudo, os componentes e mecanismos
responsaveis por estes efeitos ainda ndo se conhe-
cem na totalidade (4).

Efeitos do Consumo de Café na Saude
Diabetes Mellitus Tipo 2

Esta comprovado cientificamente que o consumo de
café, sem adicdo de aclicar ou adocante, tem um valor
caldrico praticamente nulo, pelo que ndo se associa
ao desenvolvimento de obesidade, e consequente-
mente a diabetes Mellitus tipo 2. Alids, o consumo
moderado de café tem efeito benéfico na glicémia e
na insulinémia em individuos com diabetes Mellitus
tipo 2, especificamente apds as refeicdes (8). Estes
fenédmenos encontram explicacdo no aumento da
sensibilidade a insulina, na melhoria da funcdo das
células, na diminuicdo da absorcdo intestinal a glicose,
na libertacdo de catecolaminas (hormaonas libertadas
em situacBes de stress) com aumento do metabolis-
mo das gorduras (8). A European Food Safety Autho-
rity (EFSA) afirma que estes processos fisioldgicos
sdo consequéncia de compostos presentes no café,
0 4cido clorogénico, os quinideos e a trigonelina, e
da sua capacidade antioxidante. Contudo, os meca-
nismos envolvidos ainda estdo por ser esclarecidos
e devidamente comprovados (8).

Doencas Cardiovasculares e os Niveis de Colesterol
Sanguineo

Tem sido observada uma associacdo inversa entre o
consumo de café e o risco de doencas cardiovascu-
lares. De facto, o consumo moderado de café pode
diminuir o risco de doencas cardiovasculares, prova-
velmente devido a accdo antioxidante dos quinideos
e ao aumento das lipoproteinas de alta densidade
(HDL), com efeito anti-aterogénico (9). Porém, a ca-
feina presente no café influencia a tensdo arterial
causando um pequeno aumento da mesma, sendo as-
simimportante alertar os individuos com hipertensao
arterial (9). O consumo excessivo estd muitas vezes
assaciado a outros factores que influenciam o desen-
volvimento destas doencas, por exemplo, o tabaco, a
inactividade fisica, o consumo de gorduras saturadas
e de alcool (6,8). Quanto ao colesterol sanguineo, é
sugerido que o café pode aumentar os niveis de co-
lesterol total e colesterol LDL (lipoproteinas de baixa
densidade). Este efeito é particularmente relevante
no café que ndo é filtrado, pois os componentes as-
sociados a elevacdo do colesterol (dipertenos) ficam
na bebida (4,6,8). Sdo exemplos de café ndo filtrado o
café expresso (ou italiano), o tipicamente francés (em
cafeteira de pistdo ou embolo) e o café turco (6,8).

Efeitos VVasodilatadores

A cafeina presente no café funciona como estimulan-
te com accdo benéfica no tecido vascular, especial-
mente no tecido endotelial e nas células vasculares
do musculo liso. O seu principal efeito no sistema
vascular é vasodilatador. Todavia, os efeitos decor-
rentes do consumo de café variam entre as diferentes
faixas etarias e condicbes fisioldgicas e, como tal, é
importante desenvolver mais estudos para determi-
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nar os mecanismos de accdo da cafeina no aparelho
cardiovascular (10).

Estima-se que 15% da populacdo é afectada por
enxaquecas. Factores como, alteracdes do ritmo do
sono, predisposicdo genética e ambientais sdo al-
gumas das causas desta sintomatologia (11). Esta
comprovado cientificamente que ingerir trés a quatro
chavenas de 150 ml de café expresso, por dia, pode
reduzir o risco de dores de cabeca cronicas, em con-
sumidores regulares de café. Contudo, uma paragem
abrupta pode causar dores de cabeca em pessoas
mais sensiveis a auséncia de cafefna. Tal acontece
pelos efeitos agudos da cafeina num organismo ha-
bituado ao consumo regular deste estimulante (11).

Doencas Hepdticas e a Doenca Renal

Estudos comprovam que o café pode reduzir o risco
de desenvolver cirrose hepatica, em individuos com
doenca hepatica, diminuir o risco de cancro do figado,
e atrasar o desenvolvimento de fibrose hepatica e
cirrose alcodlica. Os mecanismos subjacentes estdo
a ser investigados, mas a accdo anti-inflamatdria do
café é apontada como efeito benéfico na fibrose as-
sociada a hepatite C (12,13).

0 café favorece o correcto funcionamento do apare-
Iho urindrio. Como tal, pode influenciar positivamente
o funcionamento dos rins, prevenindo o desenvol-
vimento de litfase biliar. O mecanismo responsavel
engloba as contraccGes da vesicula biliar, pela cafeina,
que podem ser benéficas quando ndo existe outra
patologia presente. No entanto, os efeitos exactos
do café na funcdo biliar continuam por confirmar (14).

Cancro

Recentemente, foi demonstrado cientificamente que
o0 consumo moderado de café inibe a proliferacdo de
células responsaveis pelo desenvolvimento de carci-
nomas, especificamente a nivel gastrico, bem como
diminui o risco de cancro da boca, eséfago, faringe,
figado, célon, recto, endométrio, entre outros (15).
No entanto, alguns estudos efectuados em animais
reportam tanto o efeito estimulante como supressor
da cafeina ao nivel tumoral (4), dependendo da espé-
cie e da fase de administracdo (16). Recentemente
foi estudada, na Suécia, a influéncia do método de
preparacao do café, no risco de desenvolvimento
de cancro. O estudo concluiu que este pode variar
entre consumidores de café filtrado e ndo filtrado
(15). Existe uma diferenca na composicdo de am-
bos relativamente ao teor de diterpenas (cafestol e
kahweol). Estes compostos sdo libertados dos grdos
de café torrados e grdos de café moidos submersos
em dgua quente, mas a maioria fica "presa” quando
é utilizado em filtro de papel na preparacdo do café.
Consequentemente, o café ndo filtrado apresenta
elevados niveis de diterpenos, ao contrario do café
filtrado que contém baixos niveis de diterpenos (4).
Para além dos diterpenos, ja referidos, o café contém
ainda polifendis (lignanos, fitoestrogénios e flavo-
noides) com propriedades anticarcinogénicas (4,16).
Ainda, o acido caféico tem a capacidade de inibir a
metilacdo do acido desoxirribonucleico em células
cancerosas e estd associado a inactivacdo de varios
mecanismos do processo tumorigénico, incluindo a
regulacdo do ciclo celular, a resposta inflamatéria e
aapoptose. O café é também fonte de 4cido clorogé-
nico que contribui para o seu efeito antioxidante. O
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consumo deste composto demonstrou reduzir a con-
centracdo de glucose em ratos, e 0s quinideos, produ-
tos da degradacdo do acido clorogénico, aumentam
a sensibilidade & insulina. E igualmente importante,
referir que a presenca de hiperinsulinémia crénica e
de resisténcia a insulina sdo marcadores que confir-
mam o risco elevado de alguns tipos de cancro (16).
Contudo, sdo necessarios mais estudos, principal-
mente estudos clinicos randomizados, para compro-
var estas associacdes (15, 16).

Doencas Degenerativas

Segundo o Institute for Coffee Studies, o café tem
um impacto paositivo no sistema nervoso central: a
cafeinaactua sobre o cértex cerebral, exercendo um
efeito excitatorio ao nivel dos neurénios, favorecen-
do faculdades mentais como a atencdo, a concentra-
cdo, o estado de alerta e a memdria. A sensacdo de
bem-estar deve-se provavelmente aos compostos
quinideos, prevenindo situacdes de depressdo e sui-
cidio. Porém, o seu consumo excessivo (mais de cinco
chdvenas de 150 ml por dia) pode induzir comporta-
mentos de nervosismo, ansiedade, agressividade, in-
sonia, taquicardia, tremores (2,4). Investigadores do
Centro de Neurociéncias da Universidade de Coimbra
defendem que a cafeina tem um impacto positivo no
declinio cognitivo observado na fase de envelheci-
mento, diminuindo a susceptibilidade de desenvolver
adoenca de Alzheimer e de Parkinson (2). No entan-
to, deverdo ser realizadas mais pesquisas antes de
conclusdes finais serem publicadas (17).

Exercicio Fisico

Considera-se que a cafeina melhora o desempenho,
0 tempo de reaccdo, e 0 processamento mental e vi-
sual, pré-requisitos da pratica de qualquer modalida-
de desportiva. Segundo a Autoridade Antidopagem
de Portugal, a cafeina é uma substancia ergogénica
que ndo é proibida em momentos de competicdo (2).
Até a data, os efeitos ergogénicos da cafeina de-
viam-se a sua capacidade em mobilizar os dcidos gor-
dos livres utilizados como substrato energético pelo
musculo, permitindo uma poupanca do glicogénio
muscular. Contudo, outros mecanismos fisiolégicos
tém sido estudados: a cafeina pode afectar a resis-
téncia e o desempenho pelo aumento da producdo
de adrenalina, que estimula a producdo de energia
e aumenta o fluxo sanguineo nos musculos e cora-
cdo. A cafeina pode modular a fadiga, bem como a
percepcdo da dor. Os efeitos da cafeina foram veri-
ficados em aerobiose e anaerobiose e apontam na
mesma direcdo: numa via antagonista da adenosina,
que aumenta a producdo de adrenalina (18). Estudos
realizados com atletas em ambientes quentes e frios
mostraram que, independentemente da temperatura
ambiente, o consumo de cafeina contribui para uma
melhor performance. Embora na temperatura eleva-
da haja um aumento da percepcdo de dor muscular,
em comparacdo com ambientes de temperatura mais
reduzida, a ingestdo de cafeina reduz a sensacdo
desta dor (19).

Saude Intestinal

Segundo um estudo desenvolvido pela Nest/é Re-
search Center, 0 consumo moderado de café pode
provocar o aumento de algumas bactérias intestinais
benéficas para a salde. Esta conclusdo foi verifica-

da através da andlise de fezes recolhidas antes e
depois do consumo de café, em que o nimero de
Bifidobacterium spp. aumentou em individuos que
anteriormente apresentaram uma quantidade menor
destas bactérias, e a actividade metabdlica destas
cresceu apos o consumo de café durante trés se-
manas. Actualmente, ndo sdo conhecidos os meca-
nismos e os compostos do café responsaveis por
este fendmeno. No entanto, o café possui na sua
constituicdo polissacaridos que sdo metabolizados
na flora intestinal, bem como o &cido clorogénico,
sugerindo um efeito bifidogénico (20).

Maleficios - o Reverso da Medalha

Os diterpenos, para além dos seus ja referidos efei-
tos anticancerigenos, sdo, por outro lado, conside-
rados hipercolesterolémicos, podendo afectar de
forma negativa a salde cardiovascular. Também as
aminas heterociclicas e os hidrocarbonetos aroma-
ticos policiclicos, apesar de estarem presentes nos
grdos de café torrados em baixa concentracdo de
mg/kg, podem contribuir significativamente para o
conteldo mutagénico total da dieta, nos casos em
que existe um elevado consumo de café. De facto,
0 consumo de café tem sido classificado como um
possivel carcinogéneo humano pela International
Agency for Research on Cancer (4).

E importante referir que também o componente mais
conhecido do café, a cafeina, provoca uma variedade
de efeitos fisiolégicos com impacto na salde. Tem
sido reportado que apresenta um efeito estimulante
,3a0 Mesmo tempo, supressor ao nivel tumoral, como
referido anteriormente, e reforca a activacdo e o po-
tencial carcinogénico de ambientes mutagénicos.
A cafeina tem igualmente sido associada a efeitos
adversos na pressdo sanguinea e na homeostasia
do cdlcio e da glucose (4).

Apesar de alguns dos constituintes do café serem
implicados negativamente em processos de desen-
volvimento de doencas, a magnitude e persisténcia
dos seus efeitos individuais, tendo em conta a bebida
como um todo (o café), continuam por esclarecer,
bem como a complexidade do potencial impacto do
café para a salde. Além disso, o impacto final do
café na salde do consumidor ird variar de pessoa
para pessoa com base no perfil de risco de cada um,
incluindo a predisposicdo genética (4).

ANALISE CRITICA

Dado o impacto da alimentacdo na salde, e sendo o
café uma bebida de elevado consumo, tem vindo a
observar-se um crescente investimento no estudo
da sua composicdo, especificamente de um compos-
t0 - a cafeina. Sdo as suas propriedades nutricionais
e funcionais, e 0 consequente contributo na preven-
cdo de algumas doencas crénicas, que justificam a
abundante informacdo de caracter cientifico. Contu-
do, continuam a ser necessarios mais estudos para
confirmar algumas das associacles verificadas e
outras novas emergentes. Apesar dos beneficios
descritos, é importante alertar que a ingestdo de
café deve ser moderada (300 mg de cafeina por dia),
para que ndo represente perigo para grupos de ris-
co, COMO gravidas, idosos e criancas. E uma bebida
promissora com caracteristicas funcionais, da qual
poderd surgir uma simbiose com outras matrizes
alimentares, tecnologicamente viavel.
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CONCLUSOES

Pode afirmar-se que o consumo moderado de café
ndo representa umrisco para a salide, apresentando
um efeito protector em diversas patologias. Os bene-
ficios comprovados do café justificam a suainclusdo
no grupo dos alimentos funcionais, ndo so6 pela ca-
feina mas por outros compostos presentes no café.
A sua composicdo quimica abrange cerca de 2000
substancias e é influenciada por diversos factores.
Durante o processo de tratamento térmico, formam-
-Se Novos compostos, 0 que permite considera-lo um
alimento que tem a capacidade de aumentar o seu
valor nutricional. Apresenta uma ampla distribuicdo
numa vasta gama da populacdo a nivel demografico
em comparacdo com outros alimentos funcionais em
populacGes definidas.

Actualmente, estdo em investigacdo outras pro-
priedades funcionais do café, tratando-se de uma
descoberta precoce, que permitird aos profissionais
de salde usufruir do seu consumo moderado como
método de prevencdo de determinadas patologias.
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