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¢Tomar cafeé inflama o protege?
Desmontando mitos a traveés de la ciencia

Recopilado por Amalia Beltran

Elcafé es mucho mas que una
bebida que nos despierta

0 nos acompafa cada dia con

su inconfundible aroma y sabor.
Detras de estos deliciosos atributos
(apreciados por los amantes del
café) hay compuestos bioactivos
que pueden influir en la salud. Los
compuestos mas identificados y
estudiados incluyen la cafeina, la
trigonelina, compuestos fendlicos
como los acidos clorogénicos,
diterpenos y fibras solubles, entre
otros.

Recientemente se ha debatido
sobre si el café contribuye o no a la
inflamacion y sobre sus efectos en la
salud.

En el lenguaje cotidiano, muchas
personas utilizan la expresion

“estar inflamado” para referirse a la
sensacion de distensién abdominal
causada por la acumulacion de gases;
sin embargo, este fenémeno no
implica una respuesta inflamatoria
del sistema inmunolégico. En
cambio, la inflamacién que suele
asociarse con la hinchazon, el dolor
y el enrojecimiento, que pueden
aparecer, por ejemplo, tras un golpe
fuerte o ante una infeccion viral o
bacteriana, es aguda, es decir, una
respuesta inmediata del organismo
ante un evento especifico. Por otro
lado, existe otro tipo de inflamacién,
conocida como inflamacién de

bajo grado, que corresponde a una
respuesta prolongada y silenciosa del
sistema inmunoloégico, asociada a un
mayor riesgo de desarrollar diversas
enfermedades crénicas.

El debate sobre el consumo del café
y la inflamacion puede deberse a

la confusion respecto del tipo de

inflamacién que se esté presentando.
De hecho, los efectos adversos del
café reportados estan asociados

con la inflamacién aguda del tracto
gastrointestinal en personas no
sanas, mientras que los efectos del
consumo de café sobre la inflamacién
crénica de bajo grado son benéficos.
A continuacion, algunas evidencias
de lo que la ciencia nos dice.

¢Qué dice la ciencia sobre
los efectos adversos del
consumo de café?

Se han reportado efectos adversos
del consumo de café en personas
con alguna enfermedad. En personas
con reflujo gastroesofagico o gastritis
se han reportado la hipersecreciéon
acida y las molestias gastricas
asociadas al consumo de café, pero
no en personas sanas. También se

ha asociado el consumo de café

con alteraciones del ritmo cardiaco,

aumento de la presién arterial,
taquicardia o arritmias leves, pero
Unicamente en personas hipertensas
0 no consumidores habituales de
café. Sin embargo, en adultos sanos,
laingesta de café con cafeina no
provocé latidos cardiacos anormales
en comparacién con quienes no lo
consumen.

Contrariamente a lo anterior, el
consumo de café estimula las
secreciones gastricas, biliares y
pancreaticas, lo que podria favorecer
el proceso digestivo, segun revela
una reciente revision de estudios
publicados, incluidos metaanalisis

y ensayos clinicos aleatorizados
sobre los efectos del café en el
tracto gastrointestinal. La mayoria
de los datos no apoyan un efecto
directo del café sobre el reflujo
gastroesofagico, las tlceras pépticas
ni las enfermedades inflamatorias
intestinales, sino que sugiere

que estos efectos adversos estan
asociados a otros factores de riesgo,

como la obesidad o una alimentacién
inadecuada. Sin embargo, se destaca
que se requieren mas estudios, ya
que en diferentes etapas del proceso
digestivo los datos disponibles

son muy variados, debido a la
diversidad de tipos de café, su
tratamiento, concentracion, forma de
preparacion y el estado de salud de
los participantes.

¢Qué dice la ciencia sobre
los efectos del café en la
inflamacion cronica de
bajo grado?

Hay evidencia suficiente que
demuestra que los principales
compuestos bioactivos del

café, como la cafeina, los acidos
clorogénicos y otros compuestos
fendlicos, tienen efectos
antioxidantes y antiinflamatorios de
bajo grado.

Segun una revision reciente, el

café podria ayudar a prevenir
enfermedades relacionadas con el
estrés oxidativo y la inflamacién,
como la obesidad, el sindrome
metabolico y la diabetes tipo 2.
Ademas, se asocia con una menor
incidencia de ciertos tipos de cancer
y con una reduccion del riesgo de
mortalidad por todas las causas.

Se considera seguro, en personas
adultas sanas, consumir hasta 400
mg de cafeina al dia (equivalente

a 1-4 tazas de café). No obstante,

se recomienda precaucion en
personas con situaciones especiales,
como el embarazo, la hipertension,
los trastornos de ansiedad o los
tratamientos farmacolégicos,



