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Cafe: Historia e Importancia ‘

A histéria do café teve inicio no século IX. Originario das terras altas da Etidpia, o café
difundiu-se por todo o mundo através do Egipto e da Europa.

Conta a lenda que o pastor Kaldi " & A
durante a sua actividade diaria, ficou intrigado ao
constatar a agitacao do seu rebanho sempre

que comiam graos de café. De imediato,

contou a histéria ao responsavel pelo

mosteiro mais préximo que logo

forneceu estes graos aos seus monges

para que se mantivessem atentos durante

as suas oragoes. A descoberta dos

efeitos da bebida disseminou-se e ,no

século XVI ,o café ja era utilizado no Oriente,
sendo torrado pela primeira vez na Pérsia.

Em 1475, surge em Constantinopla a primeira loja de café, produto que para se
internacionalizar beneficiou da expansdao do Islamismo e do desenvolvimento dos negdcios
proporcionado pelos Descobrimentos.

Por volta de 1570, o café foi introduzido em Veneza, Itdlia, mas a bebida, considerada
maometana, era proibida aos cristdos e s foi permitida apos o papa Clemente VIII provar o
café. Na Inglaterra, em 1652, foi aberta a primeira casa de café do continente europeu,
seguindo-se a Italia dois anos depois. Em 1672, cabe a Paris inaugurar a sua primeira casa de
café. Foi precisamente na Franca que, pela primeira vez, se adicionou acglcar ao café, o que
aconteceu durante o reinado de Luis XIV.

Ingleses e portugueses tentaram a sua sorte nas zonas tropicais da Asia e da Africa.

Diferentes tipos de café

Existem diversos tipos de cafés em todo o Mundo, uns mais conhecidos e usados do que
outros. A espécie de café mais comum é o arabica, ocupando cerca de trés quartos da
producdo mundial, seguido do robusta, que tem o dobro da cafeina contida no primeiro.
Quanto a tipologia, podemos encontrar café de quatro tipos: descafeinado, através de um
processo de extraccao da cafeina dos graos de café ainda verdes, retirada em, pelo menos,
97% do total existente inicialmente; sollvel, em que os graos torrados e moidos sao depois
dissolvidos em agua; e torrado, o mais comum em café expresso, que tanto pode ser em
grdo, como moido.
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Ao contrario do que se possa pensar, os portugueses tém um baixo consumo per capita de
café, sendo mesmo um dos mais baixos da Europa. Por ano, cada portugués consome, em
média, 4,26kg. Um valor bastante reduzido, quando comparado com a média dos paises
nordicos ,10 kg por ano. Embora nestes paises o consumo de café seja geralmente mais
diluido, o certo é que ingerem mais do que os portugueses. Na Finlandia, por exemplo, o
consumo atinge cerca de 13kg/pessoa/ano. Isto significa que os portugueses bebem menos
35% café que a média europeia e menos 70% do café que os finlandeses.

O Cafe e os Portugueses

B
Outro aspecto que diferencia o0 mercado portugués _‘%&\/
€ o0 peso do consumo fora de casa, que |
representa 80% das vendas, maioritariamente em
locais de convivio: restaurantes, snacks, cafés,
hotéis e bares. Este segmento tem crescido de
forma bastante moderada, rondando os 0,5% e
1%. Contudo, as vendas no retalho tém
dinamizado o sector. No mercado doméstico, o
crescimento situa-se nos 6%.

Estabelecimentos de Café

Os estabelecimentos comerciais na Europa
consolidaram o uso da bebida do café, e diversas
casas de café ficaram célebres. Em Portugal, o
destaque vai para o Café Nicola ou a Brasileira, em
Lisboa, onde se encontravam politicos e escritores,
sendo de realcar os poetas Bocage e Fernando
Pessoa.
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O café constitui um dos componentes da alimentacdo mais ingeridos no mundo inteiro,
constituindo a substancia farmacologicamente activa mais utilizada universalmente.

O Cafe e os Beneficios Terapéuticos

Ao longo dos ultimos anos, muitas tém sido as areas exploradas na verificacdo de evidéncia
cientifica dos beneficios terapéuticos do consumo de café. Isto porque a composicao do café
nao se resume a cafeina, integra muitos outros componentes importantes para o organismo,
tais como carbohidratos, compostos nitrogenados, lipidos, minerais, vitaminas, alcaldides e
compostos fendlicos.

O consumo moderado de café (3 a 4 chavenas,
por dia) demonstrou ja diversos efeitos positivos,
ndo s6 em algumas patologias especificas

(Diabetes tipo 2, Alzheimer, Cancro,

etc), como também na sensacao de bem-estar
generalizado, relaxamento, boa disposicao, energia,
aumento do estado de alerta e melhor concentragao.

Em diversos estudos publicados até ao momento, como os exemplificados a seguir,
existe uma evidéncia consensual incontornavel: a ingestao moderada de café nao
representa quaisquer riscos para a salde, apresentando mesmo alguns beneficios:

DIABETES TIPO 2 - O Centro de Estudos de Medicina Baseada na Evidéncia, da Faculdade
de Medicina de Lisboa (CEMBE) levou a cabo um estudo sobre a influéncia da ingestdo do
café e a incidéncia da Diabetes Mellitus tipo 2 (DM2) com resultados que se revelam uma
nova esperanga para os doentes.

Neste estudo, ficou demonstrado que a ingestao do café beneficia o nivel de insulina no
sangue sendo os efeitos benéficos mais marcados nas glicemias pds-prandiais. Mesmo nos
doentes com aumento do perimetro abdominal (um conhecido factor de risco para a
sindrome metabdlica e para a DM2) a ingestdo de café teve um efeito positivo na incidéncia
da doenca.

DOENCAS CARDIOVASCULARES - A cafeina é uma substancia com varios efeitos e
mecanismos de accao no tecido vascular. Segundo um estudo levado a cabo pelo Laboratorio
de Investigacion en Funcion Vascular, na Coldmbia, este produto aumenta o calcio
intracelular estimulando a producao de dxido nitrico, nas células endoteliais. O 6xido nitrico
difunde-se para a célula do musculo liso vascular para produzir vasodilatagao, minimizando,
assim, o risco de acidentes cardiovasculares.
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O Cafe e os Beneficios Terapéuticos

DOENGAS NEUROLOGICAS - Como estimulante leve, o
café aumenta a actividade do sistema nervoso central,
resultando num estado de alerta e excitacao, melhorando a
performance em tarefas cognitivas que requerem rapidez ou
vigilancia e melhorando, também, a memdria. Baseado nesta
premissa, o CEMBE, levou a cabo um estudo exaustivo sobre
a influéncia da ingestdo do café na reducao do risco de
deméncia, em pessoas idosas.

Da analise geral dos estudos avaliados, o CEMBE demonstrou
que as associacoes entre o café e a deméncia se verificam em
diversas populagdes de doentes, com progressivas alteragoes
cognitivas. Estes resultados permitem definir, na maioria dos
casos, um padrao dose-dependente: quanto maior é a
ingestao de café, menor é o risco de doenca de Alzheimer.
Segundo o relatério do CEMBE, a andlise destes estudos
permite concluir que “a ingestao crdnica de café pode reduzir
o risco da deméncia”.

HEPATITE C — Um estudo coordenado no Instituto Nacional do Cancer de Maryland, EUA,
sugere que o consumo de cafeina exerce efeitos hepatoprotetores em doentes com doencas
hepaticas crdnicas. Os investigadores concluiram que a ingestdo de trés chavenas de café ou
mais, por dia, pode reduzir a actividade histoldgica em pacientes com Hepatite C.

CANCRO - Ao analisarem 9 estudos sobre o tema, cientistas da Utah State University, nos
EUA, concluiram que o consumo de café tem um feito protector contra o cancro da cabeca
e pescoco. Foi verificado que quem ingeria quatro chavenas de café, por dia, apresentava
um risco 39% inferior de ter a doenca, em comparagao com aqueles que nao bebiam.

A cafeina tem propriedades antioxidantes e por isso ajuda também a prevenir o cancro do
codlon e da bexiga.

Num artigo publicado no American Journal of Epidemiology, os investigadores da Divisao de
Epidemiologia da Universidade de 7ohoku, no Japao, descobriram que existe uma relacao
inversa entre o consumo de café e o risco de desenvolver cancro na boca, faringe e
esofago e que o consumo de café, 3-4 chavenas, reduz o risco de vir a sofrer destes tipos
de cancros.
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Café - Mitos e Curiosidades ;

> A cafeina pode melhorar o rendimento fisico e reduzir a dor
muscular durante a pratica de exercicio, em climas mais quentes?!;

> Nao existe relacao significativa entre o consumo de cafeina e o
aumento da pressao arterial?;

> O consumo regular de café (3 a 4 chavenas, por dia) pode mesmo
atenuar os niveis de stress3;

> O café pode ajudar no combate a obesidade, depressao, alcoolismo
e déficit de atencao?;

> Nao existe qualquer relacdo entre o consumo moderado de cafeina
(o equivalente a trés cafés por dia) e o desenvolvimento da gravidez5.

IHuman Performance Laboratory, University of Connecticut, EUA.
2 Segundo estudo do Erasmus Medical Center, Rotterdam, Holanda;

SUniviversity of Coimbra, Portugal; Federal University of Santa Catarina, Brazil and
University of Bonn, Germany.

4Segundo estudo realizado pela School of Kinesiology and Health Studies, Canada.

5Segundo uma investigacdo da Universidade de Arrhus, Dinamarca.
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Programa Saude e Cafée ‘

O café é uma das bebidas preferidas dos portugueses. Argumento social por exceléncia, num
contexto em que cerca de 80% dos portugueses ingere diariamente café, esta associado a
habitos sociais e tradicdes, como traco distintivo da cultura portuguesa. Para além disso,
desde ha longa data, o café tem suscitado aprofundada investigagdo quanto aos respectivos
beneficios em saude.

No entanto, existe ainda uma generalizada falta de informagdo quanto a esses beneficios,
persistindo muitos mitos e preconceitos sobre a relacao entre consumo de café e a saude do
individuo. A auséncia de conhecimento comum e uniforme entre os profissionais de salde
sobre os beneficios do café justificou, por isso, a constituicdo de canais estruturados que
comuniquem, de forma esclarecida, sobre o tema.

Assim, e com o objectivo de dissipar algumas das duvidas a OIC — Organizagao Internacional
do Café — criou o Programa Café e Saude, implementado em Portugal pela AICC (Associacao
Industrial e Comercial do Café), associacdo cuja origem remonta a 1972, com a constituicao
do Grémio Nacional de Torrefactores.

Desde 2007 a representar em Portugal o Programa “Café e Saude” pretende nao so6
esclarecer alguns mitos sobre a ingestdo do café, como também reunir evidéncia cientifica
quanto aos beneficios inerentes ao consumo de café na prevengao de algumas patologias.
Estimular, junto dos profissionais de salde, os indices de percepcao e o conhecimento
especifico sobre esta tematica é o principal objectivo deste Programa implementado, nao sé
em Portugal, mas também, desde 2007, em Espanha e na Alemanha. Com um histdrico de
apoio superior, sao também apoiados programas em Itdlia, Finlandia, Franga, Holanda, Russia
e Reino Unido.
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Sabia que... Q: f

> Conta a lenda que, ha muitos anos, o arcanjo Gabriel levou café ao
profeta Maomé que recuperou de imediato da maleita que o afectava;

> O célebre expresso é exclusivamente portugués e, como tal, tem valores
de cafeina distintos dos restantes cafés mundiais;

> Em Portugal cerca de 80% do consumo total de café é feito fora do lar;
> Cerca de 80% dos portugueses ingere diariamente café;
> Os finlandeses sao o povo europeu que mais consome café;

> A ingestdao moderada de café ndao representa quaisquer riscos para a
salde, apresentando mesmo alguns beneficios, como demostram os
diversos estudos aqui citados;

> A palavra "café" nao é originaria de Kaffa — local de origem da planta —,
e sim da palavra arabe gahwa, que significa "vinho", devido a importancia
que a planta passou a ter para o mundo arabe.
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