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[TENDENCIAS]

Tomar café por la manana
puede proteger el corazon

Un estudio plantea que el momento del dia en que se toma esta bebida puede variar los efectos en la salud.

Agencia EFE

as personas que be-
L ben café por la ma-

fiana tienen un me-
nor riesgo de morir por
enfermedad cardiovascu-
lar y de mortalidad global
en comparacion con los
que lo hacen durante to-
do el dia, segiin un estu-
dio publicado ayer en la
revista European Heart
Journal.

La investigacidn, diri-
gida por la Universidad
de Tulane (EE.UU.), inclu-
yo a 40.725 adultos que
participaron en la En-
cuesta Nacional de Exa-
men de Salud y Nutriciéon
de Estados Unidos (NHA-
NES) entre 1999y 2018.

Alrededor del 36% de
los participantes en el es-
tudio tomaban café por la
manana, principalmente
antes del mediodia; el
16% a lo largo de todo el
dia y el 48% no consumia
este producto.

Los resultados senialan
que, en comparacion con
las personas que no toma-
ban café, aquellos que lo
consumian por la maia-
na tenian un 16% menos
de probabilidades de mo-

DIVERSAS INVESTIGACIONES HAN DEMOSTRADO LOS BENEFICIOS QUE TIENE TOMAR CAFE.

rir por cualquier causa y
un 31% menos de morir
por enfermedad cardio-
vascular. Sin embargo, no
hubo reduccion del riesgo
para los bebedores de café
durante todo el dia en
comparacién con quienes
no lo tomaban, informé,
en un comunicado la Uni-
versidad de Tulane.
Ademis, los bebedores
de café por la maiiana se

beneficiaron de los meno-
res riesgos, tanto si eran
bebedores moderados (de
dos a tres tazas), como si
tomaban mds de tres,
mientras que los que con-
sumian una taza o menos
tuvieron una menor dis-
minucién del riesgo.

INFORMACION PREVIA
Las investigaciones reali-
zadas hasta ahora “sugie-

ren que el consumo de ca-
fé no aumenta el riesgo
de enfermedades cardio-
vasculares, y parece redu-
cir el riesgo de algunas
cronicas, como la diabe-
tesde tipo 27, indicd el in-
vestigador Lu Qi, que en-
cabezd el trabajo.

Dados los efectos que la
cafeina tiene en el orga-
nismo, querian compro-
bar “si el momento del dia

SHUTTERSTOCK.

en que se bebe café tiene
alguna repercusién en la
salud del corazén”, agregd
el especialista.

Los resultados indican,
destacé Qi, que “loimpor-
tante no es solo si se toma
café o cudnto se toma, si-
no el momento del dia en
que se toma. No solemos
dar consejos sobre el mo-
mento en que se toma el
café en nuestras orienta-

31%

Menos chances de morir
por patologias cardio-
vasculares genera to-
mar café en la mafiana.

ciones dietéticas, pero
quizd deberiamos pensar
en ello en el futuro™.

La investigacién no di-
ce por qué tomar café por
la manana reduce el ries-
go de muerte por enfer-
medad cardiovascular,
pero Lu apunto una posi-
ble explicacién: “Consu-
mir café por la tarde o
por la noche puede alte-
rar los ritmos circadianos
y los niveles de hormonas
como la melatonina. Es-
to, a su vez, provoca cam-
bios en factores de riesgo
cardiovascular como la
inflamacién y la presién
arterial”,

El investigador indico
que son necesarios mas
estudios para validar es-
tos hallazgos en otras po-
blaciones, asi como ensa-
yos clinicos para probar el
impacto potencial de
cambiar la hora del dia en
que la gente toma café. &



