Cafeina, doce e
erigoso veneno.
“de todos os dias
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Entire as trés drogas estimulantes
mais populares do mundo que nio ne-
cessitam de prescricio médica — al-

cool, nicotina e cafefna —, somente o .

élcool e a nicotina sfdo reconhecidos
como potencialmente prejudiciais a
satide. Nos ultimos anos, porém, au-
mentaram as suspeitas sobre os efeitos
prejudiciais da cafefna, e milhges de
norte-americanos j& estdo tentando di-
minuir ou eliminar sua dependéncia a
este estimulante artificial. Uma prova
disso é que o consumo de café caiu, em
vérios pafses, a0 mesmo tempo em que
houve grande aumento do consumo de
cafés “descafeinizados” e de chéas a
base de ervas, a maioria deles 1senta de
cafefna.

Mesmo assim, muitas pessoas ain-
da acham que séo incapazes de seliber-
tar completamente do café e de outras
fontes 'de cafefna. N&o suportando os
sintomas que aparecem na fase de ten-
tativa de abandono do hébito, e que
podem ser rapidamente aliviados com
uma dose de cafefna, retomam em pou-
co tempo seu velho costume. Qutros-o
substituem por bebidas que acreditam
conter pouca ou nenhuma cafefna, mas
logo descobrem que continuam a ali-
mentar sua quota -de estimulante ou
que o substituto escolhido é ainda mais
prejudicial & saude.

O fato de algumas pessoas néo te-
rem o renor problema para abandonar
a cafefna ou limitar geu consumo g
ume ou duas doses moderadas por diag
néo ajuda aqueles que tentaram o meg.
mo e falharam. Ainda assim, médicog
que estudaram o problema recomen-
dam algumas diretrizes bésicas para
estas pessoas, levando em conta, prinei-

palmente, dois fatores para avaliar o
grau do hébito: voce depende dos efei-
tos estimulantes da cafeina para conse-
guir passar o dia, e a cafefna (ou a
bebida ¢que a2 contém) estd causando
efeitos indesejaveis para sua satde fisi-
ca e mental?

Os efeitos da cafefna siio muito
variavejs. Enquanto uma pessoa pode
tornar-se agitada e nervosa uma hara
apos tomar café, outra pode beber seis,
oito ou até dez xicaras por dia, sem
nenhum efeito negativo. Geralmente, a
maioria das pessoas pode consumir até
§ 200 miligramas de cafeina por. dia, be-
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neflciando-se de seus efeitos estimulan-
tes sem problemas aparentes. Uma pes-
quisa mostrou que de 20 a 30% dos
adultos norte-americanos consomem
de 500 a 600 miligramas de cafeina por
dia (duas a trés vezes a dose considera-
da terapéutica) e 10% ingere mais de
mil miligramas.

Mesmo consumindo apenas trés xi-
caras de café por dia (cerca de 300
miligramas de cafeina), muitas pessoas
experimentam sintomas de “cafeinis-
mo” — nome dado & intoxicagéo croni-
ca de cafefna. Os sintomas podem in-
cluir disturbios no sono, dores de cabe-
¢a, tremedeira, agitacéo, ansiedade, de-
lirios, 1rr1tagio, depressao, palpltacéo,
batldas aceleradas do coragao, respira-
¢&o acelerada, diarréia, dores de estd-

‘mago, azia, freqiente necessidade de

urinar e tensdo muscular. Como todos
esses sintomas evoluem gradativamen-
te, muitas vezes sdo atributdos a
origens e causas diversas, menos &
correta. A n#o identificacdio da
cafefna como causadora desses males
conduz a um tratamento inade-
quado, com medicamentos, em vez do
ataque ao problema diretamente, redu-
zindo ou eliminando a dependéncia &
droga. Receitar “Valium” n#o é a solu-
cdo apropriada, a longo prazo, para
reduzir a ansiedade, assim como pfiulas

- para dormir ndo deveriam ser usadas

para acabar com a insénia causada pela
ingestdo de cafefna.

Uma forma de testar o quanto voceé
€ dependente da cafefna é tentar evitar
seu uso durante um ou dois dias' e

. verificar os sintomas. O primeiro a apa-

recer é a dor de cabeca, que poderd
aumentar quando passar a hora em que,
teria sido normalmente ingerida a ulti-
ma dose de.cafefna. A dor comega com
uma sensacao de peso na cabega e
progride para um doloroso latejar, pio-
rando quando vocé movimenta ou incli-
na a cabega. O alfvio é imediato com a
ingestéo de cafeina, inclusive por meio
de analgésicos que a contenham, mas
nio com o uso de aspirina comum.
QOutros sintomas que aparecem
quando se est4 tentando abandonar
seu uso s&o sonoléncia, dificuldade de
concentracdo, desestimulo para o tra-
balho, letargia, bocejos excessivos, de-
pressio, irritagéo, nervosismo, coriza e
nausea. Enquanto os efeitos estimulan-
tes da cafefna podem ser notados minu-
tos apos ser ingerida, os efeitos nocivos
levam véarios dias para desaparecer
quando. o .uso & interrompido.




