‘ LITORALPRESS

Fecha: 25-06-2024 Pag.: 11 Tiraje: 91.144
Medio: Las Ultimas Noticias Cm2: 717,4 Lectoria: 224.906
Supl. : Las Ultimas Noticias VPE: $3.944.905 Favorabilidad:  [JNo Definida

Tipo:  Noticia general
Titulo: ¢Pasatodo el dia sentado trabajando?: un estudio dice que tomar café le puede mejorar la salud de un sorbo

Se estudiaron 10.639 participantes y, 0jo, no sirve el descafeinado

¢Pasa todo el dia sentado trahajando?:
un estudio dice que tomar café le puede

mejorar la salud de un sorbo

La investigacion detecto que
las personas que consumian
més café presentaban un 33%
menos de probabilidades de
morir por cualquier causa y un
54% menos de probabilidad
de morir por enfermedades
cardiovasculares en
comparacion con quienes no
consumian café.

MaRcELO POBLETE

asar gran parte del dia sen-
Ptado en el trabajo es parte de

la rutina de la mayorfa de las
personas. Y si prefiere acompanar
esa rutina con una taza de café, no
solo estards mas despierto, sino
que, seglin un reciente estudio del
Departamento de Nutricién e Hi-
giene de los Alimentos de la Facul-
tad de Medicina de la Universidad
de Soochow, Suzhou, China, pue-
de disminuir el riesgo de muerte
provocada por diversas enferme-
dades en comparacién con alguien
que no toma café.

Existe un amplio consenso
cientffico sobre los beneficios de
los componentes del café. La in-
vestigacién publicada este afio en
la revista “BMC Public Health”,
parte de Springer Nature, titula-
da “Asociacion del tiempo diario
sentado y el consumo de café con
el riesgo de mortalidad por todas
las causas y por enfermedades
cardiovasculares entre los adul-
tos estadounidenses”, (lo puede
leer en este link https://goo.su/
JDVYFWY) con 10,639 participan-
tes, establecié una relacién entre
la reduccién en el riesgo de muer-
te y el consumo de café. Incluso
las personas que consumfan méas
café presentaban un 33% menos
de probabilidades de morir por
cualquier causa y un 54% menos
de probabilidad de morir por en-
fermedades cardiovasculares en
comparacién con quienes no con-
sumfan café.

Cafeina

Para obtener los resultados es-
perados, no sirve el descafeinado,
ya que la cafeina es clave como
componente, destaca la investiga-
cién, sus propiedades antioxidan-
tes y antiinflamatorias. Estos be-
neficios favorecen principalmente
al corazén y reducen las causas de
muerte relacionadas con una mala
salud. Lo interesante de la publi-
cacion cientifica es que establece
una asociacion entre dos aspec-
tos, en cierta forma, antagénicos:

Es la primera
investigacion
en su tipo
que vincula el
sedentarismo
con un agente
externo como
el café para la
prevencion de
enfermedades
graves.

el sedentarismo funciona como
detonante de un sinnimero de
causas de muerte, y por otro lado,
el café posee una gran cantidad de
investigaciones previas que desta-
can sus beneficios para la salud.

Cuida su cuore

Entre los consumidores de café
analizados, el riesgo de mortalidad
-debido una enfermedad cerebro-
vascular- disminuyé considerable-
mente a medida que aumentaba
el consumo de café en ellos “El
beneficio que se ha otorgado al
café tiene que ver con la presen-
cia de polifenoles y su capacidad
como antioxidante. Para comba-
tir una enfermedad crénica que
es secundaria a la inflamacién,
como la enfermedad cardiovas-
cular”, explica la doctora Paula
Vergara, nutriéloga de la Clinica
Indisa. Aunque para ella meca-
nismo directo no es del todo claro
hasta ahora, “este estudio esta
realizado en un grupo grande de
pacientes, con protocolos muy co-
nocidos y con control de mecanis-
mos contundentes”, destaca sobre
la publicacién que resalta que las
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personas que no consumfan café
y que pasaban 6 horas o mds sen-
tadas al dia tenfan un 58% mas
de riesgo de morir por cualquier
causa, a diferencia de quienes sfi
eran consumidores habituales de
café que pasaban menos de esas
6 horas sentados. La doctora Ver-
gara indica que si bien el estudio
no menciona ni cantidad ni tipo de
café involucrado, “no existe hoy
en dia una cantidad recomendada
de consumo de café”, aunque “se
aconseja que sea de grano y ojalé
no después de las 16 horas por su
efecto negativo sobre el suefio. En
general, entre dos a tres tazas al
dia”, recomienda.

Café natural

La nutriéloga menciona que la
investigacion estudio no hizo dife-
rencias entre tipo de endulzante
en que las personas utilizaron al
tomar café. Consultada si es que si
deberfamos empezar a acostum-
brarnos a tomar el café sin az(car,
dice que este aspecto “es un pun-
to stper interesante, porque hoy
hay muchos tipos y variedades de
cafés, que, ademds vienen con un
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contenido calérico importante:
con cremas, jarabes con sabor y
un exceso de cosas que lo hacen
un ultraprocesado”, advierte. “Las
recomendaciones apuntan cada
vez més a que nos alimentemos de
la forma més natural posible y eso
implica que si vamos a endulzar el
café lo hagamos con algo natural
y con moderacién”, sugiere la es-
pecialista.

Sedentarismo

La encuesta nacional de salud
2016-2017 muestra que casi el
90% de la poblacién en Chile es
sedentaria, conducta que no ha
cambiado en los (Gltimos 15 afios.
Que la mayoria de las personas
no practique ningdn tipo de acti-
vidad fisica se vincula de manera
directa obesidad, diabetes tipo 2y
enfermedades cardiovasculares.
Sobre el trabajo cientifico pionero
en este ambito, adn falta mayor in-
dagacion para determinar si existe
una relacién dosis-respuesta entre
el consumo de café y la reduccion
de la mortalidad con investigacién
comparada, se menciona en la pu-
blicacién.
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