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O café e a cafeina
0Os seus beneficios na sua saide

CAFE: Efeito protector contra o cancro

0 consumo de café pode estar directamente relacionado
com um menaor risco de desenvolver cancro. A
conclusso pertence a um estudo reaizado por
investigadores chineses e divuigado pela BioMed, que
anaksou 59 pesquisas realizadas sobre o tema, as guais
foram previamente avaiadas e selecionadas com base
em variados critérios de confiabildade.

0 estudo verificou que 0 consumo de cada chdvena de café/dia (125 mL) significava uma reducao
3% no risco de desenvelver varios tipos de cancro, nomeadamente: bexiga, mama, boca, faringe,
colo-retal, endométrio, hepatocelular, esSfago, pancreas, prostata e leucemia,

A investigacao partiu da comparagdo de todos os individuos envolvidos nos 59 estudos (um total de
2.179.126 pessoas) & constatou que para aqueles gue consumiam baixas doses de café por dia, o
rieco de desenvolverem cancro fol estipulado em 0.89 RR (Relative Risk - & calculado com a ajuda de
farmulas espechicas que associam o grau do consumo de café a0 desenvolvimento de certos tipos de
cancro). A pesquisa concluil ainda que para os que consumiam doses regulares, o risco decresceu
para (.87 RR e para 0s que consumiam aitas doses da bebida, o risco stuava-se nos 0.82 RR.

Por ano morrem, em Portugal, entre 20 mil a 25 mi pessoas de cancro (1/4 a 1/5 da mortaidade
giobal). O cancro constitul assim a segunda causa de morte em Portugal, depois das doencas
cardiovasculares, A mortaidade por cancro € mais elevada no homem do que na mulher (1,8
homens; 1,0 mulheres ), sendo o5 CANCros Mais mortais, em Portugal, os da mama nas mulheres
(329%) e os da prostata nos homens (339b),

CAFEINA: pode melhorar estado do humor

0 consumo moderado de café (20-200mg) pode ter influéncia relevante na mehora do estado do
humor. A concusao pertence a uma investigacao conduzida pelo Grupo de Investigadores do Centro
de Neurociéncias e Biologia Celular (CNC) de Coimbra.

Segundo o estudo, os consumidores envoivido na pesquisa, reportaram efeltos como o aumento de
energia, imaginacdo, eficiéncia e auto-confianca apds a ingestdo da bebida. Paralelamente, referiram
sentir-se ainda com maior capacidade de concentracdo e motivagio para o trabalho, bem como
maior disposicao para se sociabiizar,

"Consumir regularmente café pelo seu cheiro ou sabor, a falar com a famiia, amigos ou colegas
durante uma pausa no trabaho, pode ser parte do efeto benéfico do café no estado de humor. A
ngestio moderada de cafeina, gracas as suas propriedades, apresenta, por Bs0, um conjunto de
beneficios neste campo, taks como 0 aumento de energia, eficénda, capatdade de concentracao,
enire ogutros”, exphca o Professor Rodrigo Cunha, coordenador da investigacdo.

Saiba que aumento de energia, imaginacao, eficéncia e auto-confianca sdo alguns dos
efeitos registados
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CAFETMA: Efeito positivo no alivio de enxaguecas
Ingerir quatro chavenas de café, por da, pode reduzir o
risco de dores de cabega crdnicas. A conclusdo pertence
a um estudo publcado pelo Journal of Headache and
Pain. A investigacao fol conduzida na Noruega e
envolveu mais de 50 mil pessoas que tinham o consumo
medio de cafeina de 420ma/dia, o equivalente a quatro
chavenas.

"Em algumas stuacdes, € a paragem abrupta na
ingestao regular de cafeina que pode resultar em dores
de cabeca em individucs mak sensivess. Tal deve-se aos
efeffos agudos do café num corpo que ja esta habiuado
a este consumo, Para evitar estes efeftos, o ideal € manter um consumo regular de cafeina”, expica o
Professor Rodrigo Cunha, neurckogista.

A enxaqueca & uma doenca incapacitante e que afecta 15% da populacdo portuguesa. Os sintomas,
dores de cabeca, no pescogo ou na zona cervical causadas por vasos sanguineos diatados,
aparecem entre 08 17 e 08 19 anos, na fase mais produtiva de um jovem adufto. Ateraces do ritmo
de sono e combinagio de factores de predieposicio genética e ambientais <30 algumas das causas
das enxagquecas.

Saiba que a enxaqueca afecta 15% da populacdo portuguesa

0 Programa "Café e Satude” fol mplementado em Portugal, em 2007, pela AICC (Assocacao Industrial
& Comercial do Caf-.?} com o objectivo de mudar a atitude dos profissionals de salde relativamente ao
consumo de café. E um projecto de informagao, dirigido a profissionais de sadde, que procura
esclarecer e desvendar mitos sobre a ingestao do café, reunir evidéncia centfica quanto acs
beneficios inerentes a0 seu consumo na prevencao de algumas patologias e estimular ©
conhecmento especiico sobre esta tematica. Criado pela OIC (Organizacdo Internacional do Café)
apoia, actuaimente, programas em Portugal, Espanha, Alemanha, I35, FinlBnda, Franca, Holanda,
Rissia e Reino Unido.
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