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A fadiga é um problema 
sério, dos anos 90. Infeliz-
mente, o remédio escolhido 
pela inaioria das pessoas — 
uma 'xícara de café, ou cin-
co, ou seis — pode ser mais 
sério ainda. Ao procurarem 
automaticamente o bule de 
café, os administradores 
podem estar contribuindo 
com sua fadiga, aumentan-
do sua insônia e incapaci-
tando seus corpos para li-
dar com o cansaço das mu-
danças de fuso nas viagens 
aéreas. 

A cafeína, que foi introdu-
zida pelos árabes no século 
XV, há muito vem sendo 
usada como estimulante 
energético. No entanto, está 
ficando cada vez mais evi-
dente que, a partir de um 
certo nível, a cafeína deixa 
de ser um estimulante ino-
fensivo do sistema nervoso 
central e torna-se irritante e 
prejudicial à saúde. 

Com moderação, o consu-
mo de cafeína não coloca 
nenhum problema sério de 
saúde. Entretanto, a dificul-
dade está em determinar 
exatamente qual é esse ní-
vel seguro: ele depende de 
como' o café (ou, em menor 
extensão, o chá) foi prepa-
rado. 

A cafeína vem de uma fa-
mília de estimulantes que 
provêm dos grãos de café, 
folhas de chá, sementes de 
cacau e nozes de cola e são 
usados em comprimidos pa-
ra dores de cabeça, compri-
midos para combater o so-
no, analgésicos, comprimi-
dos ; para dietas e alergias, 
comprimidos antiasma e 
aromatizantes. 

O 'café é a forma mais 
concentrada de cafeína: um 
café expresso contém, pelo 
menos, 300 miligramas, en-
quanto uma xícara de café 
preparado ao estilo ameri-
cano - tem apenas 100 mili-
gramas. O chá e a maioria 
das colas contêm cerca da 
metade disso. 

Isso torna difícil estabele-
cer um nítido relaciona-
mento causal entre .o consu-
mo de cafeína e seus efeitos 
perniciosos, apesar de ha-
ver uma concordândia ge-
ral de que em quantidades 
excessivas — 500 a 1.000 mi-
ligramas èfr•Pessoas sensí-
veis .— a cafeína danifica  

tanto a performance mental 
quanto a física. 

Os sintomas mais comuns 
são: batimentos cardíacos 
rápidos e irregulares, au-
mento da velocidade de res-
piração, desidratação e per-
da de minerais, aumento na 
produção do ácido estoma-
cal (podendo causar úlce-
ras), insônia, irritabilidade 
e tremores. 

O QUE FAZER 
Se você tem um proble-

ma cardíaco, úlcera ou está 
grávida, a cafeína está fora 
de questão em todas as suas 
formas. Opte por chás de 
ervas ou suco de laranja. 

Os que não estão nesses 
grupos de risco, deveriam 
monitorar os sintomas para 
conhecer seus próprios li-
mites de consumo de cafeí-
na. Se você sentir nervosis-
mo, tremores e perda de so-
no, pergunte-se quanta ca-
feína consumiu naquele dia. 

Se você for particular-
mente sensível, verifique os 
rótulos dos alimentos: Eles 
podem conter fontes ocultas 
de cafeína como o chocola-
te. 

Se você gosta mesmo do 
sabor, mude para café des-
cafeinado ou beba chá.- 

Desfrute de bebidas que 
contenham cafeína pot,iseu 
gosto ou efeitos, mas;cóm-
pense a perda de fluidobe-
bendo mais água e comendo 
mais frutas. 

O Dr. Michael McGannon 
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REGISTRO 

Schering amplia 
A Schering-Plough 

Healthcare Products, uni-
dade da Schering-Plough 
Corp., anunciou que vai 
ampliar em 40 pessoas o 
corpo científico de seus es-
critórios operacionais e 
centro de pesquisa em 
Memphis. 

Com este acréscimo, o 
pessoal científico em Mem-
phis será elevado para 275, 
segundo informou a AP-
Dow Jones. 


