El café diario puede beneficiar al corazén y alargar la vida
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A menudo se equipara el café con la cafeina, pero los granos de café en realidad tienen mas de
100 compuestos biolégicamente activos.

Beber café, en particular dos o tres tazas al dia, no solo se asocia con un menor riesgo de
enfermedades cardiacas y ritmos cardiacos peligrosos, sino también con una vida mas
prolongada, segun los estudios presentados en la 712 Sesién Cientifica Anual del Colegio
Estadounidense de Cardiologia. El beneficio es tanto para las personas con y sin enfermedad
cardiovascular.

Los investigadores dijeron que los andlisis, los mas grandes que analizan el papel potencial del
café en las enfermedades cardiacas y la muerte, brindan la seguridad de que el café no esta
relacionado con enfermedades cardiacas nuevas y, en realidad, puede proteger el corazén.

«Debido a que el café puede acelerar el ritmo cardiaco, a algunas personas les preocupa que
beberlo pueda desencadenar o empeorar ciertos problemas cardiacos.

Pero nuestros datos sugieren que no se debe desaconsejar el consumo diario de café, sino
incluirlo como parte de una dieta saludable para personas con y sin enfermedades cardiacas»,
declar6 Peter M. Kistler, del Alfred Hospital and Baker Heart Institute en Melbourne, (Australia) y
autor principal del estudio. «Descubrimos que beber café tenia un efecto neutral, lo que significa
gue no causaba dafio, o estaba asociado con beneficios para la salud del corazon».

Kistler y su equipo utilizaron datos del BioBank del Reino Unido, una base de datos prospectiva a
gran escala con informacién de salud de mas de medio millon de personas que fueron seguidas
durante al menos 10 afios.

El beneficio es tanto para las personas con y sin enfermedad cardiovascular

Los investigadores observaron diferentes niveles de consumo de café que iban desde una taza
hasta mas de seis tazas al dia y la relacion con los problemas del ritmo cardiaco (arritmias);
enfermedad cardiovascular, incluyendo enfermedad de las arterias coronarias, insuficiencia
cardiaca y accidente cerebrovascular; y muertes totales y relacionadas con el corazén entre
personas con y sin enfermedad cardiovascular. Los pacientes se agruparon segun la cantidad de
café que informaron beber cada dia: 0, <1, 1, 2-3, 4-5, >5 tazas/dia. El consumo de café se
evaluo a partir de cuestionarios completados al ingresar al registro.

En general, no encontraron ningun efecto o, en muchos casos, reducciones significativas en el
riesgo cardiovascular después de controlar el ejercicio, el alcohol, el tabaquismo, la diabetes y la
presion arterial alta que también podrian desempefar un papel en la salud del corazéon y la
longevidad.

Para el primer estudio, los investigadores examinaron datos de 382.535 personas sin
enfermedad cardiaca conocida ,para ver si el consumo de café jugd un papel en el desarrollo de
enfermedad cardiaca o accidente cerebrovascular durante los 10 afios de seguimiento. La edad
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promedio de los participantes fue de 57 afios y la mitad eran mujeres.

En general, tomar dos o tres tazas de café al dia se asocidé con el mayor beneficio, lo que se
tradujo en un 10 % -15 % menos de riesgo de desarrollar enfermedad coronaria, insuficiencia
cardiaca, problemas del ritmo cardiaco o morir por cualquier motivo. El riesgo de accidente
cerebrovascular o muerte relacionada con el corazén fue mas bajo entre las personas que bebian
una taza de café al dia.

El beneficio maximo se observo entre las personas que bebian de dos a tres tazas de café
al dia y se observé un beneficio menor entre las que bebian mas o menos.

El segundo incluyé a 34.279 personas que tenian algun tipo de enfermedad cardiovascular al
inicio del estudio. La ingesta de café de dos a tres tazas al dia se asoci6 con menores
probabilidades de morir en comparacion con no tomar café.

Es importante destacar que el consumo de cualquier cantidad de café no se asocié con un mayor
riesgo de problemas del ritmo cardiaco, incluida la fibrilacién auricular (AFib) o el aleteo auricular,
que segun Kistler es a menudo lo que preocupa a los médicos. De las 24.111 personas incluidas
en el andlisis que tenian una arritmia al inicio del estudio, beber café se asocié con un menor
riesgo de muerte.

Beber dos o tres tazas de café al dia se asocié con el mayor beneficio, o que se tradujo en un 10
% -15 % menos de riesgo de desarrollar enfermedad coronaria

Por ejemplo, las personas con fibrilacion auricular que bebian una taza de café al dia tenian casi
un 20 % menos de probabilidades de morir que las personas que no bebian café.

Aunque dos o tres tazas de café al dia parecian ser las mas favorables en general, Kistler sefiala
gue las personas no deberian aumentar su consumo de café, especialmente si les hace sentir
ansiosas o incomodas.

«Existe toda una gama de mecanismos a través de los cuales el café puede reducir la
mortalidad y tener estos efectos favorables sobre las enfermedades cardiovasculares»,
explica.

Entonces, ¢cdmo podrian los granos de café beneficiar al corazon? A menudo se equipara el café
con la cafeina, pero los granos de café en realidad tienen mas de 100 compuestos biolégicamente
activos. Estas sustancias pueden ayudar a reducir el estrés oxidativo y la inflamacién, mejorar la
sensibilidad a la insulina, estimular el metabolismo, inhibir la absorcién intestinal de grasa y
bloquear los receptores que se sabe que estan involucrados con los ritmos cardiacos anormales,
dijo Kistler.

A menudo se equipara el café con la cafeina, pero los granos de café en realidad tienen mas de
100 compuestos biolégicamente activos

En un tercer estudio, los investigadores analizaron si habia alguna diferencia en la relacién entre
el café y las enfermedades cardiovasculares dependiendo de si alguien bebia café instantaneo o
molido, con cafeina o descafeinado. Descubrieron, una vez mas, que dos o tres tazas al dia
estaban asociadas con el riesgo mas bajo de arritmias, bloqueos en las arterias del corazon,
accidente cerebrovascular o insuficiencia cardiaca, independientemente de si tomaban café
molido o instantaneo.

Se observaron tasas mas bajas de muerte en todos los tipos de café. El café descafeinado no



tuvo efectos favorables contra la arritmia incidente, pero redujo las enfermedades
cardiovasculares, con la excepcion de la insuficiencia cardiaca. Kistler dijo que los hallazgos
sugieren que el café con cafeina es preferible en general, y que no hay beneficios
cardiovasculares al elegir café descafeinado en lugar de café con cafeina.

Las personas con fibrilacion auricular que bebian una taza de café al dia tenian casi un 20 %
menos de probabilidades de morir que las personas que no bebian café

Existen varias limitaciones importantes en estos estudios. Los investigadores no pudieron
controlar los factores dietéticos que pueden desempefiar un papel en la enfermedad
cardiovascular, ni pudieron ajustar las cremas, la leche o el aztcar consumidos. Los participantes
eran predominantemente blancos, por lo que se necesitan estudios adicionales para determinar si
estos hallazgos se extienden a otras poblaciones.

Finalmente, la ingesta de café se basé en el autoinforme a través de un cuestionario enviado al
ingreso al estudio.

Esto debe tenerse en cuenta al interpretar los hallazgos del estudio, aunque Kistler sefial6 que la
investigacion sugiere que los habitos dietéticos de las personas no cambian mucho en la edad
adulta o con el tiempo. Kistler finalizé diciendo que los resultados deben validarse en ensayos
aleatorios.
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