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Diversas investigaciones han demostrado los beneficios gue tiene tomar esta bebida.

Tomar café por la maiiana
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 beben
L café por la manana

tienen un menor ries-
go de morir por enfermedad
cardiovascular y de mortali-
dad global en comparacién
con los que lo hacen durante
todo el dia, segiin un estudio
publicado ayer en la revista
European Heart Journal.

La investigacion, dirigida
por la Universidad de Tulane
(EE.UU.), incluyé a 40.725
adultos que participaron en
la Encuesta Nacional de Exa-
men de Salud y Nutricion de
Estados Unidos (NHANES)
entre 1999y 2018.

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

Los resultados senalan
que, en comparacion con las
personas que no tomaban
café, aquellos que lo consu-
mian por la manana tenfan
un 16% menos de probabili-
dades de morir por cual-
quier causay un 31% menos
de morir por enfermedad
cardiovascular. Sin embar-
go, no hubo reduccion del

31%

Menos chances de morir por
patologias cardiovasculares
genera tomar caféenla

manana.

riesgo para los bebedores de
café durante todo el dia en
comparaciéon con quienes
no lo tomaban, informd, en
un comunicado la Universi-
dad de Tulane.

Ademds, los bebedores de
café por la manana se bene-
ficiaron de los menores ries-
gos, tanto si eran bebedores
moderados (de dos a tres ta-
zas), como si tomaban mds
de tres, mientras que los que
consumian una taza o me-
nos tuvieron una menor dis-
minucion del riesgo.

INFORMACION PREVIA
Las investigaciones realiza-
das hasta ahora “sugieren
que el consumo de café no
aumenta el riesgo de enfer-
medades cardiovasculares, y
parece reducir el riesgo de al-
gunas cronicas, como la dia-
betes de tipo 2", indicé el in-
vestigador Lu Qi, que encabe-
z6 el trabajo.

Dados los efectos que la
cafeina tiene en el organis-
mo, querian comprobar “si

el momento del dia en que
se bebe café tiene alguna re-
percusion en la salud del co-
razon”, agregd el especialis-
ta.

Los resultados indican,
destaco Qi, que “lo impor-
tante noes solosise toma ca-
fé o cudnto se toma, sino el
momento del dia en que se
toma. Nosolemos dar conse-
jos sobre el momento en que
se toma el café en nuestras
orientaciones dietéticas, pe-
ro quizd deberfamos pensar
enelloen el futuro”.

La investigacion no dice
por qué tomar café por la
manana reduce el riesgo de
muerte por enfermedad car-
diovascular, pero Lu apunté
una posible explicacion:
“Consumir café por la tarde
o por la noche puede alterar
los ritmos circadianos y los
niveles de hormonas como
la melatonina. Esto, a su vez,
provoca cambios en factores
de riesgo cardiovascular co-
mo la inflamacién y la pre-
sion arterial”.

Elinvestigador indicé que
son necesarios mas estudios
para validar estos hallazgos
en otras poblaciones, asi co-
mo ensayos clinicos para
probar el impacto potencial
de cambiarla hora del dia en
que la gente toma café.



