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Dia Mundial dos Avods assinala-se a 26 de Julho

DIA DOS AVOS: CINCO MOTIVOS PARA BRINDAR COM CAFE

As duvidas em torno dos riscos e beneficios do consumo de café, principalmente para os mais velhos, sdo quase tantas
guanto os litros desta bebida consumidos anualmente... De facto, desde sempre existiram diversos mitos a volta do café
e a idade mais avancada. No entanto, sabia que a maioria deles sdo infundados e que a cafeina previne muitas das
doengas que afetam, principalmente, a terceira idade? No Ano Europeu do Envelhecimento Ativo surpreenda-se com os

beneficios do café junto da camada mais sénior.

Tenho mais de 75 anos. Posso continuar a beber café? Em que quantidade?
Sim. Tente, no entanto, ndo ultrapassar as quatro a cinco chavenas didrias. O idoso, ainda que mais sensivel a cafeina,
pode retirar beneficio do café para aumentar o seu rendimento psicofisico. Além disso, um café depois das refeigdes

reduz a baixa de tensdo carateristica dos seniores.

O café contribui para a manuteng¢ao da fung¢ao cognitiva na terceira idade?
Sem duvida. Numerosas evidéncias cientificas demonstraram que a deterioracdo cognitiva reduziu-se para metade nos

individuos que faziam um consumo regular de trés chavenas de café por dia.

O café favorece as artroses?
Nao, sobretudo se for bebido em doses moderadas (3 chdvenas por dia). Esta doenca cronico-degenerativa ndo esta
associada ao consumo de café em doses moderadas. O mais importante é conhecer o estilo de vida de cada pessoa e o

seu regime alimentar, que influenciam o peso corporal.

O café incide no aparecimento do Alzheimer?
De maneira nenhuma. Tem, inclusive, um efeito protetor contra esta doenga. Varios estudos tém demonstrado que o

consumo regular de café se relaciona inversamente com o risco de sofrer de Alzheimer.

Café incide no aparecimento do Parkinson?
Pelo contrario. Incide negativamente, ou seja, pode ajudar a prevenir. Os dados obtidos a nivel molecular confirmam a
acao protetora da cafeina em relagdo aos mecanismos celulares que conduzem ao Parkinson, por exemplo, prevenindo

a toxicidade dopaminérgica, responsavel pelo dano causado aos neurdnios da substancia negra.

As respostas do médico as duvidas do doente — questdes retiradas do Boletim Informativo sobre a investigagdo cientifica do café e a

saude.
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