/Meu 'marido era uma dessas pes-
| soas dependentes da cafeina. Lavanta-
.Va corn uma Xfcara de café na mao,

‘como' se 'fosse uma extensdo de seu
i brago direito, Consuzmia normalmente
de olto a nove xicargs de café por dia.
' Bra também umsa pessoa mal-
‘humorada, com momentos de irritabili-
| dade, ansiedade e depressao ;

. Um dia resolvi acabar com seu ha-
. bito. Sem  lhe contar nada, comecei
. misturando café “descafeinizado” no
bule, toda manhé, Durante varios me- .
_ses ful aumentando a proporgio, até
' que o bule contivesse apenas um terco
. de sua quantidade original de cafefna. |
86 entép contei aele o
Sua observacéo fol a de que nao havia
notado a diferenca. Mas eu sim, porque
apés algumas semanas suas fases 'de
irritacio, - ansiedade depressﬁo ti-
nham praticamente

Alguns: estudos ' l
: consumldores inveterados que mudam
para café “descafemizado” tendem a
‘aumentar o consumo total, mas nao o
Inivel de cafefna anteriormente ingeri-
do. Se ndo lhe agrada misturar café
‘comurn com “descafe! ‘ado” VOCé po-
. de tentar tomar chd, pois a maioria das
| lervas possui menos ¢afefna que o café
comum, Outra alternativa & usar café
' misturado com cereais ou chicoéria, que
também possuem menos cafefna. Subs-
tituir algumas xfcaras de café por.ch4 |
sem drogas, 4gua quente (podendo-sev
. &dicionar limao ou lima), uma infusdo
| de cereals de baixa caloria ou 4guafria,
| dgua mineral, club soda, etc. é uma
 'opcdo. Se puder tome leite com baixo:
teor de gordura e sucos.de frutas. Leit
. com chocolate ou cacau contém ma
' correlatos quimicos, como teobromin

" estimulante mais fraco do que aly

| cafefna.

I Embora dois terqos dos refrigeran-

| tes vendidos atualmente contenham

| cafeina, alguns estéo isentos desse esti-
mulanwte € podem ser tomadds mesmo’

e e R o ;
a dependéncia

ndo tendo nenhum valor nutrmvo.
néo ser algumas calorias e actcares.
Seu consumo, aliado & pratica de exer-
cicios matinais, pode substituir a ne-
cessidade ‘que seu organismo-tem de
‘cafeina.

O caté “descafeinizado” contém
uma pequena quantidade ‘'de cafefna,
teobromina e ‘teofilina — os trés ele-
mentos gquimicos da classe dos metil-

|eantines —, responsaveis, conforme
. pesquisa médica, por uma moléstia'do’

seio denominada distirbio fzbrocistico
Por isso, tente também reduzir seu uso
ao necessﬁrlo e pare de tomé-lo quando
tiver reduzido sua dependéncia. Se for
persistente .e chegar a libertar-se da
cafeina, voceé vera que pode tomar uma

“Xicara de café eventualmente e o efeito
estimulante sera bem mais forte do que

quando tomava todos os dias. -
Mas, além de alterar seus habitos

Rl quanto ao consumo de café, também é

preciso observar 0s medxcampntos que
Ihe s#o receitados, pois muitos contém
cafeina, entre eles alguns estimulantes,
remédios contra resfriados e alergia,
contra dores de cabeca, diuréticos e

| ‘reguladores de apetite. Por isso, lela:

atentamente a bula antes de usi-los

_para combater essasdoencas. Também

0 chocolate possui cafefna, embora em

‘quantidades menores do que o café
comum,

Ainda é preclso tomar certo cuida-

. do com os chés 4 base de ervas, Alguns

séo bastante naturais, mas outros con-

tem drogas que podem provocar efeitos:
| colaterais maiores do que a cafensa. . \

Mantenha distancia dos chas que, na |
bula, nao mscriminam seus ingredien-
tes ou ngo indicam se s3o isentos de
} s estéo os chas de
avalinha, sangui-
,,losna, erva doscancros;
|mung, erva-de-sdo-Jofio e os carogos e
folhas de damasco, améndoa, mandio-
ca, cereja, péssego, péra, maca ou amei-
xXa. Os recomendados sdo os feitos de
erva-mate, flor de maracujé,




