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A 	r O PRAZO 
Pesquisadores do Instituto do Coração (InCor) e do 

Hospital das Clínicas da USP analisaram, nos últimos 
cinco anos, os efeito do café na saúde cardiovascular 

O 

21 dias 
Quantidade de voluntários 
que participaram do estudo 

Período em que eles 
ficaram sem ingerir café 

Esudo da Universidade 
de São Paulo confirma 
que a bebida protege as 
células contra os radicais 
livres e torna os 
consumidores mais 
dispostos para a prática 
de exercícios físicos. 
Especialistas, no entanto, 
recomendam bom senso 
na ingestão da bebida 

Na segunda etapa, os participantes 
ingeriram 450m1 da bebida diariamente em 

dois períodos de 28 dias, sendo que, em cada 
um deles, houve variação na intensidade da 

torra do café (média ou escura) 

Em cada fase da pesquisa, as pessoas foram 
submetidas a exames de holter eletrocardiogra 

feito durante 24 horas ininterruptas —, tiveram o 
colesterol e a pressão arterial medidos e participai.  

de testes de esteira e de reatividade vascular 

nados 
As análises do plasma sanguíneo 

revelaram, nos consumidores de café com 
os dois tipos de torra, maior atividade 

antioxidante, que protege as células contra 
os efeitos danosos dos radicais livres 

A constatação foi a mesma em pacientes 
coronariopatas, que não apresentaram evento 
cardíaco adverso, como angina ou arritmias 

Fonte: Universidade de São Paulo 

Nos testes de esteira, os 
participantes que ingeriam 

café também tiveram melhor 
performance atlética e realizaram 

a atividade por mais tempo 

O cafezinho que 
revigora-o coracao 

» VILHEtJA SOARES 

uela paradinha na sa-
do café pode fazer 

muito bem ao cora-
ção. É o que indica um 

estudo fito na Universidade 
de São P fulo (USP). Movidos 
pela curiosidade de desvendar 
os segredOs da bebida, os pes-
quisadoCes analisaram dife-
rentes torragens do grão e, de-
pois de adompanhar os volun-
tários durante cinco anos, con-
firmarani os efeitos antioxi-
dantes dá bebida e os efeitos 
positivos provocados no siste-
ma cardio'  
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Luiz Antônio Cézar, diretor da 
Unidade de Coronariopatia 
Crônica do Instituto do Cora-
ção do Hospital das Clínicas da 
USP, o Incor, e um dos respon-
sáveis pelo estudo. 

A ação antioxidante, de acor-
do com o especialista, já havia 
sido comprovada em outras 
pesquisas, mas faltava um ex-
perimento brasileiro nesse sen-
tido. "O café é bebido no mun-
do todo. Há controvérsias sobre 
benefícios e malefícios, em es-
pecial da cafeína. Estudos epi-
demiológicos são feitos em vá-
rios lugares e cada vez em maior 
número, mas nenhum no Bra-
sil", explica Cézar, que destaca 
também a importância de tes-
tar os grãos em diferentes tipos 
de torra. "Torrando são altera-
das algumas substâncias, e ou-
tras, destruídas. Queríamos sa-
ber se haveria diferenças. e hou-
ve." Os resultados indicaram 
que a torra mais clara provoca 
um leve aumento na pressão ar-
terial. A escura não causa altera-
ções nesse sentido. 

De acordo com Cézar, cien-
tistas dos Estados Unidos e da 
Europa detectaram que a in-
gestão do café reduz os riscos 
de morte por doenças cardio-
vasculares, infarto e derrame 
cerebral, por exemplo, e do de-
senvolvimento do diabetes. 

Substâncias presentes na bebi-
da — a estimativa é de que ela 
tenha mais de 400 — criaram 
uma espécie de proteção nas 
células contra essas doenças. "O 
benefício foi verificado a partir 
da ingestão de duas xícaras 
grandes de café, com 110m1 ca-
da uma, sendo que a melhor 
proteção foi atingida com qua-
tro xícaras para mortes cardio-
vasculares. No caso do estudo 
sobre diabetes, quanto mais ca-
fé se toma, melhor, com um li-
mite de até sete xícaras por dia", 
detalha o pesquisador. 

Mas outro estudo também 
dos EUA mostra que o café em 
excesso pode ser prejudicial pa-
ra pessoas com menos de 55 
anos. A pesquisa, divulgada 
neste mês no jornal americano 
Mayo Clinic Proceedings, levou 
em conta dados de 40 mil pes-
soas e mostrou um aumento de 
21% na mortalidade entre aque-
las que bebiam mais de 28 xíca-
ras por semana. Entre as que ti-
nham mais de 55 anos, nenhum 
efeito negativo foi constatado. 

A equipe multidisciplinar 
analisou a participação da bebi-
da em mortes, incluindo as por 
doenças cardiovasculares, de 
homens e mulheres entre 1979 
e 1998. Os participantes envia 
ram históricos médicos e ques-
tionários sobre hábitos alimen- 
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tares e estilo de vida, o que in- 
cluía o consumo da popular be- 
bida. No período, houve 2.512 

mortes, 32% delas causadas por 
doenças cardiovasculares. En-
tre os que consumiam muito 
café, havia mais fumantes e pes-
soas com baixa resistência car-
diovascular. 

Moderação 
Para Daniel Vasconcelos, car-

diologista do Hospital Universi-
tário da Universidade de Brasí-
lia (HUB), a pesquisa da USP 
trata de um tema bastante inte-
ressante, mas que é preciso dis-
tinguir o café da cafeína, ao ana-
lisar os efeitos da bebida no or-
ganismo. "Falar sobre o café e 
sua composição é algo bacana 
já que tomar café faz parte do 
hábito de muitos brasileiros. 
Porém, quando falamos do seus 
benefícios, devemos diferenciar 
ele da cafeína, que é só uma das 
substâncias, mas com efeitos 
nocivos à saúde, como o au-
mento do colesterol", explica. 
"Há outras substâncias que po-
dem auxiliar. Temos pesquisas, 
por exemplo, que comprovam 
uma redução do risco de diabe-
tes em quem toma café em 
quantidades moderadas, o que 
deve ser gerada por essas outros 
componentes da bebida." 

Vasconcelos.concorda que o 
efeito antioxidante do café é im-
portante para prevenir doenças 

do coração. Segundo ele, várias 
doenças crônicas estão relacio-
nadas ao estresse oxidativo. Fa-
lhas na "anulação" dos radicais 
livres provocam problemas co-
mo degeneração celular, enve-
lhecimento precoce, entupi-
mento das artérias e derrames. 
"Todas as substâncias que com-
batem esse estresse são benéfi-
cas. Existem também medica-
mentos e vitaminas que fazem 
esse trabalho e ajudam a man-
ter a nossa saúde", acrescenta. 

Sidney Cunha, cardiologista 
do Hospital do Coração do Bra-
sil, acredita que pesquisas que 
buscam alimentos e bebidas 
benéficas ao sistema cardio-
vascular são recorrentes, mas é 
necessário avaliar os resulta-
dos com moderação. "Já tive-
mos uma série de trabalhos fa-
lando dos benefícios do vinho, 
temos também uma questão 
levantada recentemente sobre 
o suco de uva, mas todos esses 
trabalhos precisam ser bem 
mais desenvolvidos para que 
tenhamos essa comprovação", 
declara. "Algumas pesquisas 
bem interessantes também fa-
lam que o café descafeinado e 
o com cafeína seriam seme-
lhantes em seus benefícios a 
saúde." A próxima etapa da 
pesquisa da USP será avaliar os 
efeitos do café expresso. 
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prática de éxercícios físicos 
(veja arte). ̀ `As análises do plas- 
ma sanguíneo revelaram maior 
atividade ántioxidante nos 
consumidores de café, seja 
com o café de torra média, seja 
o com torra escura", explica 


