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SALUD 

EL CAFÉ EN LA MAÑANA 
PUEDE PROTEGE EL 
CORAZON MEJOR QUE 
TOMARLO DURANTE 
TODO EL DIA 
ex.uu. Investigación consideró más de 40 mil personas entre 
1999 y 2018. Quienes bebían café en la mañana tenían 36% 
menos de probabilidad de morir por cualquier causa. 

Efe 

  

fé por la mañana tienen 
un menor riesgo de morir 

por enfermedad cardiovascu- 
lar y de mortalidad global en 
comparación conlos que lo ha- 
cen durante todo el día, según 
un estudio que publica la revis- 
ta European Heart Journal. 

La investigación, dirigida 
por la Universidad de Tulane 
(EE.UU), incluyó a 40.725 
adultos que participaron en la 
Encuesta Nacional de Examen 
de Salud y Nutrición de Esta- 
dos Unidos entre 1999 y 2018. 

Alrededor del 36% de los 
participantes en el estudio to- 
maban café por la mañana, 
principalmente antes del me- 
diodía;el 16%alo largo de todo 
el día y el 48% no consumía es- 
teproducto. 

Los resultados señalan 
que, en comparación con las 
personas que no tomaban ca- 

L: personas quebebenca- 

fé, aquellos que lo consumían 
por la mañana tenían un 16% 
menos de probabilidades de 
morir por cualquiercausa y un 
31% menos de morir por enfer- 
medad cardiovascular. 

Sin embargo, no hubo re- 
ducción del riesgo para los be- 
bedores de café durante todo 
el día en comparación con 
quienes no lo tomaban, infor- 
móla Universidad de Tulane. 

Además, los bebedores de 
café por la mañana se beneñi- 
ciaron de los menores riesgos, 
tanto si eran bebedores mode- 
rados (de dos a tres tazas), co- 
mo si tomaban más de tres, 
mientras que los que consu- 
'mían una taza o menos tuvie- 

ron una menor disminución 
delriesgo. 

  

QUÉ DICE LA CIENCIA 
Las investigaciones realizadas 
hasta ahora “sugieren que el 
consumo de café no aumenta 
elriesgo de enfermedades car- 

diovasculares, y parece reducir 
el riesgo de algunas crónicas, 
comola diabetes detipo 2”, in- 
dicó el investigador Lu Qi, que 
encabezó la investigación. 

Dados los efectos que laca- 
feína tiene en el organismo, 
querían comprobar “siel mo- 
mento del día en que se bebe 
café tiene alguna repercusión 
enlasalud del corazón”, agre- 
góla citada universidad. 

Los resultadosindican-des- 
tacó: que “lo importante no es 
sólo si se toma café o cuánto se 

toma, sino el momento del día 
en quese toma”. “No solemos 
dar consejos sobre el momento 
en quese toma el café ennues- 
tras orientaciones dietéticas, 
pero quizá deberíamos pensar 
enelloen el futuro”. 

La investigación no dice 
por qué tomar café por la ma- 
ñanareduce el riesgo de muer- 
te por enfermedad cardiovas- 
cular, pero Lu apuntó una po- 
sible explicación. 

    
“Consumir café por la tarde 

o por la noche puede alterar 
los ritmos circadianos y los ni- 
veles de hormonas como la 
'melatonina. Esto, a su vez, pro- 
voca cambios en factores de 
riesgo cardiovascular como la 
inflamación y la presión arte- 
rial”, explicó. 

El investigador indicó que 
son necesarios más estudios 
para validar estos hallazgos en 
otras poblaciones, así como 
ensayos clínicos para probar el 
impacto potencial de cambiar 
la hora del día en que la gente 
tomacafé. 

  

  

DIARIO DE ALIMENTACIÓN 
Comoparte delestudio, se pre- 
guntóalos participantes sobre 

ES POSIBLE QUE CONSUMIR CAFÉ POR LA TARDE ALTERE EL RITMO BIOLÓGICO. 

todos los alimentos y bebidas 
que consumieron al menos un 
día, incluido si bebían café, 
cuánto y cuándo. 

También incluyó un sub- 
grupo de 1.463 personas a las 
que se pidió que completaran 
un diario detallado de alimen- 
tos y bebidas durante una se- 
'mana completa. 

Los investigadores pudie- 
ron relacionar esta informa- 
ciónconlos registros de defun- 
cionesy lacausa de muerte du- 
rante un periodo de nueve a 
diezaños. 

En un editorial que acom- 
paña a la investigación, Tho- 
mas Liúscher, de los Hospitales 
Royal Brompton y Hareñield de 
Londres (Reino Unido), indicó 

se 

que es posible, como señalan 
los autores, que el consumo de 
café porla tarde o por la noche 
altere el ritmo biológico de la 
actividad simpática. 

Durante la mañana “suele 
producirse un marcado au- 
mento de la actividad simpáti- 
cal despertarnos y levantar- 
nos de lacama, un efecto que 
se desvanece durante el día y 
alcanza su nivel más bajo du- 
rante el sueño”. 

Muchos bebedores de café 
durante todoel día sufren tras- 
tornos del sueño. “En este con- 

texto, escribe Liischer-, resulta 
interesante el hecho de que el 
café parecesuprimir la melato- 
nina, un importante mediador 
delsueño en el cerebro”.03 

  

43 DÍAS EN LA ESTACIÓN ESPACIAL CHINA 

os peces cebra que 
L aconpalereni lote 

tronautas en la misión 

Shenzhouw-18 hasta la estación 
espacial china el año pasado 
establecieron un récord como 
los peces que más tiempo han 
sobrevivido en el espacio tras 
pasar43 días fuera de la Tierra. 

Elinvestigador del Instituto 
de Hidrobiología de la Acade- 
mia China de Ciencias delaciu- 
dad central de Wuhan, Sun 
Yonghua, explicó que lalonge- 
vidad de dichos peces en el es- 
pacio “representa un avance 
significativo en el cultivo de 
vertebrados y plantas acuáti- 

cas enelespacio”, según el Chi- 
na Daily. 

En abril del año pasado, 
dos peces cebra machos y dos 
hembras, junto con plantas 
acuáticas del instituto, fueron 
enviados en la misión espacial 
tripulada Shenzhou-18 a la es- 
tación espacial china, llamada 
Tiangong. 

En la estación, los astro- 
nautas recogieron muestras de 
agua y alimentaron a los peces 
cebra, observando “comporta- 
mientos anormales” como na- 
darbocaabajo, rotar y girar en 
el entorno de microgravedad, 
explicó Sun. 

Los científicos e investiga- 
dores del instituto han estado 
utilizando muestras de agua re- 
cuperadas y otras muestras de 
ecosistemas acuáticos cerra- 

dos para analizar el impacto 
del entorno espacial en el cre- 
cimiento, el desarrollo y el 
comportamiento de los verte- 
brados. 

Elexperto Wang Gaohong, 
también investigador del men- 
cionado instituto, señaló que al 
igual que los humanos, los pe- 

  

LOS PECES NADABAN BOCA ABAJO I GIRABAN EN MICROGRAVEDAD. 

  

ces también enfrentan proble- — trabajado paracrear un ecosis- 
mas de adaptabilidad cuando — tema dondelas plantas acuáti- 
sobreviven en un entorno.es- cas producen oxígeno a través 
pacial: “Losin dores han — delafot para: 

trar respiración a los peces, y 
los excrementos de los peces 
proporcionan nutrientes a las 
plantas acuáticas”. 

delos peces en el espacio “es 
como una pasta de dientes. Se 
exprime un poco dentro del 
agua para que los peces cebra 
lo coman, tratando de no dar- 
les demasiado ya que podría 
empeorarla calidad del agua”. 

El pez cebra, también co- 
nocido como 'danio cebra” es 
un tipo de pez alargado de 
agua dulce emparentado con 
las carpas y los barbos. 

Hasta la fecha, se han im- 
plementado 181 proyectos 
científicos y tecnológicos en la 
Tiangong, que abarcan desde 
experimentos biológicos hasta 
el desarrollo de nuevas tecno- 
logías, informaron reciente- 
mente las autoridades del pro- 
grama espacial chino. 
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