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CONSUMO MODERADO DE CAFE E BENEFICO PARA O CORACAO!

Tema da pesquisa de doutorado: Consumo de
café, sua contribui¢do na ingestdo de polifendis e
seus potenciais efeitos nos fatores de risco
cardiovascular, considerando variagdes genéticas
individuais.

Motivo pela escolha do tema: As razdes que me
levaram a escolher o café como objeto de
pesquisa foi o fato da bebida ser muito apreciada
e consumida diariamente pelos brasileiros.
Também verifiquei que existiam dados
inconsistentes e controversos na literatura, em
relagdo ao potencial efeito do café na saiude
humana. Isto porque o café é uma mistura
complexa de diversas substancias (+ de 2000
compostos quimicos), entre os quais a cafeina, os
polifendis, diterpenos, minerais. Sendo assim, era
necessario obter novas evidéncias cientificas para
a populagdo brasileira.

Como foi feito: Para a pesquisa, utilizaram-
se dados obtidos do Inquérito de Saude do
Municipio de Sdo Paulo (ISA-Capital
2008/09), que abrange a drea urbana de
S0 Paulo e avalia as condigBes de saude
dos paulistanos. Foram aplicados aos
entrevistados questiondrios sobre dados
sociodemogrdficos, de estilo de vida e de
consumo alimentar. Também houve medigé&o
de peso e altura, aferi¢do da pressdo
arterial e coleta de sangue para
informagdes sobre glicose, triglicérides,
colesterol total, HDL e LDL, e a homocisteina.

HOMOCISTEINA:
Aminoacido presente no
sangue que esta
relacionado a riscos de
doencas do coracao
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Participaram do estudo 557 pessoas, adultos e
idosos, de ambos os sexos, que vivem na capital,
S&o Paulo.

O consumo de café foi dividido em trés
categorias: quem bebia menos de uma xicara de
café por dia (< 50ml); os que tomavam de uma a
trés (50-150ml); e os que ingeriam trés ou mais
xicaras diariamente (>150ml).

O que foi descoberto: Como principais
resultados do estudo a pesquisa apontou que os
individuos que tomavam café de forma moderada
(de uma a trés xicaras por dia) apresentaram
menores chances de pressdo arterial alta e niveis
aumentados de homocisteina, quando
comparados aos que consumiram menos de uma
xicara.

Ou seja, individuos que consumiram de 1-3 xicaras
de café por dia reduziram 55% a chance de ter
pressdo arterial sistdlica alta e em 56% a chance
de ter pressdo arterial diastdlica alta, quando
comparados aos individuos que consumiram me-
nos de uma xicara.

O mesmo se verificou com a homocisteina.
Individuos que consumiram de 1-3 xicaras de café
reduziram 8% a chance de ter niveis aumentados
de homocisteina no sangue, quando comparados
aos individuos que consumiam menos de uma
xicara.

O mesmo resultado ndo foi observado naqueles
individuos que consumiram mais de 3 xicaras de
café por dia. No entanto, os nossos achados ndo
nos permitem afirmar que se trata de uma dose

prejudicial para a saude.
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Constatou-se que esse efeito protetor contra
fatores de risco para doengas
cardiovasculares vinha dos compostos
fendlicos - polifendis.

Observou-se que, o café contribuiu com 70%
da ingestdo total de polifendis, isto é, foi a
principal fonte de polifendis da dieta dos
paulistanos.

Polifenéis: Os polifendis sdo compostos
bioativos, presentes em alimentos de origem
vegetal, como verduras e legumes, frutas,
cereais e leguminosas (feijdo), bem como em
bebidas alcodlicas (vinho e cerveja) e ndo
alcodlicas (chds, café, cacau, suco de frutas
e de soja).

Diversos estudos tém demonstrado a sua forte
contribuig&o na redugdo do risco de varias
doengas crénicas, tais como as doengas do
coragdo e alguns tipos de cancer,
osteoporose, doencas neurodegenerativas e
diabetes.
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A pesquisa concluiu que para os
brasileiros que apreciam o
“cafézinho”, o seu consumo
moderado mostrou-se benéfico

e seguro para a saude do

corag¢ao.
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