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" Descoberto em 575 d.C. na Etiépia, o café é uma das bebidas mais consumidas
em todo o mundo devido ao seu aroma e sabor intenso.

" Esta bebida tem origem nos gréos da planta do café, Coffea Rubiaceae. Existem
muitas espécies desta planta equatorial, contudo as mais exploradas
comercialmente sdo C. arabica e C. canephora.

=A espécie C. arabica origina o café arabica, uma variedade com sabor suave e
aromatico. A sua producdo mundial é de 70 % e é cultivado na América, Quénia
e India. J& a espécie C. canephora dd origem & variedade de café robusta, um
café tipico do sudeste asidtico e Brasil. Este representa 30 % do mercado mundial
e possui um sabor mais amargo e com mais 50 % de cafeina do que o café
ardbica. Além do seu uso na forma de infusdo, o café é um ingrediente de outros
produtos alimentares, como sdo exemplos os preparados soluveis de bebidas de
cereais, alguns molhos, bolachas ou gelados.

"Hoje em diq, o café é reconhecido pela sua a¢do na melhoria do desempenho e
pelo efeito protetor na sadde dos individuos. Todavia, é importante que o seu
consumo seja moderado e integrado num estilo de vida ativo.

A Associagdo Portuguesa dos Nutricionistas, a partir deste guia, apresenta a
resposta a 5 questoes sobre o café.
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Composigéo nutricional

Valor energético (kJ/kCal) 16/4 986/232

Lipidos (g) 0.1 0.5

Dos quais saturados (g) 0 0.2

Hidratos de carbono (g) 0.3 41.1

Dos quais agucares (g) 0 0

Proteinas (g) 0.4 14.9

Fibra (g) 0 2

Sal (mg) 7,5 100

Niacina (mg) 0.7 25 g
Sédio (mg) 3 42 E
Potdssio (mg) 270 3250 %
Calcio (mg) 3 89 §
Fésforo (mg) 11 320 é;
Magnésio (mg) 10 220 ::5:)




Quais os beneficios do
consumo de cafée?

" O consumo de café tem sido associado a um conjunto de potenciais
beneficios para a sadde e bem-estar, dos quais se destaca, redugdo
da sensacdo de fadiga, aumento dos niveis de alerta e atengdo,
melhoria do raciocinio e meméria e, pode ainda, proteger contra
doengcas como cancro do célon, diabetes tipo 2, cirrose hepdticaq,
carcinoma hepatocelular e depressdo. O café também parece ajudar a
manter as fungdes cognitivas no envelhecimento, reduzindo o risco de
doenca de Alzheimer e Parkinson. Estes beneficios sdo atribuidos a
presenca de cafeina e compostos antioxidantes no café, apesar de
ser necessdria mais pesquisa cientifica nesta drea para compreender os
mecanismos subjacentes a estes efeitos protetores do café.
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Qual é a quantidade
de cafeina de um cafe?

" O teor em cafeina no café depende de vdrios fatores, como por
exemplo, a variabilidade da planta do café, o método de preparagdo
(p.e. instantdneo, expresso), a quantidade de café utilizado na
preparacdo e o grau de torra e moagem. O teor médio em cafeina do
café expresso consumido em Portugal, é de 74,5 mg de cafeina por
chavena de café expresso. No café cheio ha maior quantidade de
cafeina do que no café curto. Em média, os valores de cafeina por tipo
de expresso sdo os seguintes:

1 1 1
café cheio café médio café curto

Fonte: Relatério técnico da Faculdade de Farmdcia da Universidade do Porto (FFUP), 2008.
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30 que é o cafeinismo?

= O cafeinismo refere-se a intoxicagdo devido ao uso excessivo e
prolongado de café ou outras substdncias com cafeina (p.e. colas, chdg,
chocolate). Doses de cafeina acima de 400 mg/dia representam um
consumo elevado, o qual pode causar riscos para a sadde. Como tal, o
consumo continuo (geralmente, mais de 5 dias) de doses altas de cafeina
podem levar & intoxicagdo ou cafeinismo. Alguns sintomas relacionados
com o consumo elevado sdo, por exemplo, ansiedade, nervosismo,
insénias, taquicardia e nduseas.

= A dose letal de cafeina, no adulto normal, parece ser acima de 10g, de

acordo com a literatura cientifica. Todavia, a maioria dos casos de morte
devido ao consumo abusivo de cafeina deve-se & introdugdo de
suplementos alimentares & base de substancias estimulantes (p.e. cafeinaq,
taurina) que podem interagir entre si ou a associagdo destas substdncias
estimulantes com o alcool.
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Qual o melhor horario
para beber café?

= Os momentos mais adequados para beber café sdo apoés os picos de
producdo de cortisol, uma hormona relacionada com a regulag¢do do ciclo
circadiano e com a manutencdo do estado de alerta. Na verdade, a
interacdo entre a consumo de cafeina e a produ¢cdo da hormona pode
induzir tolerdncia a cafeina. Atendendo a isto, o hordrio mais indicado para

o consumo de café (cafeina) é entre as [?h30-11h30] e [13h30-17h00].

.

8h0O0 - 9h00 12h-13h00 17h30-18h30
9h30 - 11h30 13h30-17h00
Legenda:

. Produgdio de Cortisol .Consumo de cafeina
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Qual a dose de cafeina
aconselhavel?

= A European Food Safety Authority (EFSA), em 2015, refere que doses
didrias até 400mg de cafeina por dia sdo seguras em adultos sauddveis, a
excecdo de mulheres grdvidas. O valor total didrio de 400mg inclui todas
as fontes de cafeina (p.e. café, bebidas energéticas, refrigerantes,
chocolate). Atendendo a esta recomendacdo e ao teor médio de cafeina
presente no café em Portugal, bem como aos diferentes alimentos onde esta
poderd estar presente, aconselha-se um consumo médio de 2 a 3 cafés por
dia, em adultos sauddaveis consumidores de café. No entanto, deve ser
sempre respeitada a suscetibilidade individual a cafeina.

=Relativamente das mulheres que pretendem engravidar, gravidas ou
mulheres que estejam a amamentar as recomendagdes apontam para um
valor total de 200mg de cafeina por dia. Visto que, a cafeina é uma
substdncia que atravessa a barreira placentdria, podendo afetar o feto.
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Qual a dose de cafeina
aconselhavel?

"No que respeita a toma de cafeina e outros estimulantes em criangas e
adolescentes, desencoraja-se o seu consumo, uma vez que ainda ndo se
encontram muito claros quais serdo os niveis aceitdveis. Além disso, é
necessdrio os pais atentarem para a presenca de substdncias estimulantes
em outros alimentos, além do café e, os quais estdo ao alcance deste
publico alvo. Exemplos destes alimentos sdo o chocolate, os refrigerantes,
os gelados e o cha.
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