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EL CAFE EN LA MANANA |

PUEDE PROTEGE EL
CORAZON MEJOR QUE
TOMARLO DURANTE
TODO EL DIA

ee.uu. [nvestigacion considero mdas de 40 mil personas entre
1999 y 2018. Quienes bebian café en la mafiana tenian 36%
menos de probabilidad de morir por cualquier causa.

Efe

as personas que beben ca-

fé por la manana tienen

un menor riesgo de morir
por enfermedad cardiovascu-
lar y de mortalidad global en
comparacion con losquelo ha-
cen durante todo el dia, seglin
un estudioque publica la revis-
ta 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 Examen
de Salud y Nutricién de Esta-
dos Unidos entre 1999 y 2018.

Alrededor del 36% de los
participantes en el estudio to-
maban café por la mafiana,
principalmente antes del me-
diodia; el 16%a lo largo de todo
eldiay el 48% no consumia es-
te producto.

Los resultados sefalan
que, en comparacion con las
personas que no tomaban ca-
fé, aquellos que lo consumian
por la manana tenian un 16%
menos de probabilidades de

morir por cualquier causa y un
31% menos de morir por enfer-
medad cardiovascular.

Sin embargo, no hubo re-
duccion del riesgo para los be-
bedores de café durante todo
el dia en comparacion con
quienes no lo tomaban, infor-
mé la Universidad de Tulane.

Ademas, los bebedores de
café por la manana se benefi-
ciaron de los menores riesgos,
tanto si eran bebedores mode-
rados (de dos a tres tazas), co-
mo si tomaban mas de tres,
mientras que los que consu-
mian una taza o menos tuvie-
ron una menor disminucion
del riesgo.

QUE 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 cronicas,
como la diabetes de tipo 27, in-
dicé elinvestigador Lu Qi, que
encabezo la investigacion.
Dados los efectos que la ca-

feina tiene en el organismo,
querian comprobar “si el mo-
mento del dia en que se bebe
café tiene alguna repercusion
en la salud del corazon”, agre-
g0 la citada universidad.

Los resultados indican -
destacé-que “lo importante no
essolo si se toma café o cudnto
se toma, sino el momento del
dia en que se toma”. “No sole-
mos dar consejos sobre el mo-
mento en que se toma el café
en nuestras orientaciones die-
téticas, pero quiza deberiamos
pensar en ello en el futuro™.

La investigacion no dice
por qué tomar café por la ma-
fianareduce el riesgo de muer-
te por enfermedad cardiovas-
cular, pero Lu apunt6 una po-
sible explicacion.

“Consumir café porlatarde
o por la noche puede alterar
los ritmos circadianos y los ni-
veles de hormonas como la
melatonina. Esto, asu vez, pro-
voca cambios en factores de
riesgo cardiovascular como la
inflamacion y la presion arte-
rial”, explico.

NUEVO RECORD: PECES CEBRA SOBREVIVEN

Elinvestigador indico que
son necesarios mas estudios
para validar estos hallazgos en
otras poblaciones, asi como
ensayos clinicos para probar el
impacto potencial de cambiar
Ia hora del dia en que la gente
toma café.

DIARIO DE ALIMENTACION
Como parte delestudio, se pre-
guntoa los participantes sobre
todos los alimentos y bebidas
que consumieron al menos un
dia, incluido si bebian café,
cudnto y cuando.

También incluyd un sub-
grupo de 1.463 personas a las

ES POSIBLE QUE CONSUMIR CAFE POR LA TARDE ALTERE EL RITMO BIOLOGICO.

que se pidié que completaran
un diario detallado de alimen-
tos y bebidas durante una se-
mana completa.

Los investigadores pudie-
ron relacionar esta informa-
ciénconlos registros de defun-
ciones y la causa de muerte du-
rante un periodo de nueve a
diezaios.

En un editorial que acom-
pafia a la investigacion, Tho-
mas Liischer, de los Hospitales
Royal Bromptony Harefield de
Londres (Reino Unido), indico
que es posible, como sefialan
los autores, que el consumo de
café porlatarde o por lanoche
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altere el ritmo bioldgico de la
actividad simpatica.
Durante la manana “suele

producirse un marcado au-
mento de la actividad simpati-
ca al despertarnos y levantar-
nos de la cama, un efecto que
se desvanece durante el dia y
alcanza su nivel mas bajo du-
rante el suefio”.

Muchos bebedores de café
durante todo el dia sufren tras-
tornos del suefio. “En este con-
texto, -escribe Liischer-, resulta
interesante el hecho de que el
café parece suprimir la melato-
nina, un importante mediador
del suefio en el cerebro”. (3

Sun explico que la comida



