O CAFE PODE SER BOM PARA A SAUDE

DARCY ROBERTO LIMA?

1. INTRODUCAO

As mentes comuns estéo sempre preocupadas e fascinadas pelas
coisas extraordinarias. Apenas as mentes extraordinarias se preocupam e
ficam fascinadas com as coisas comuns. Todas as pessoas querem ser
extraordinérias. Poucas se contentam em serem comuns. Ser comum e ser
feliz € o primeiro passo paravir aser alguém extraordinario. A maioriadas
pessoas se preocupa bastante com as doengas mas poucas se preocupam
com a boa salde, algo comum. E com diversas coisas comuns da vida.
Como dormir, acordar, tomar café, pensar....Na época dos descobrimentos,
0 médico escocés JAMES LIND descobriu a maneira de combater o
escorbuto ao observar uma coisa comum, que o uso diério de suco defrutas
prevenia a doenca. EDWARD JENNER desenvolveu a vacina a partir da
observagéo de algo comum em ordenhadoras de vacas, a protecéo natural
contraavariola. SIGMUND FREUD desenvolveu a psicandlise apartir de
C0iSas comuns, COmMo 0 Sono, 0s sonhos e o desgjo sexua. ALEXANDER
FLEMING descobriu o primeiro antibiético, a penicilina, a partir da
observagéo de algo comum, a contaminacdo por fungos de seu material de
pesquisa. JESUS CRISTO,um homem extraordinario, teve uma origem
simples e pregava coisas comuns; 0 amor entre os homens e afé em Deus.
Enquanto aciénciatraz ao homem conhecimento, areligido traz paz - duas
coisas comuns mas de um valor extraordinario. Poucas sdo as pessoas que
sabem qual seu verdadeiro Q.. (Quociente de Inteligéncia) e seu potencial
intel ectual, porque acham que pensar é algo extremamente comum. Muitas
pessoas usam de forma incompleta e mesmo sonolenta seus cérebros. A
ansiedade, a depressao, o tabagismo e o0 alcoolismo sdo problemas comuns
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e a0 mesmo tempo de extraordinéria repercussao social. Poucas pessoas
sabem porque tomam café logo ao despertar ou junto com um cigarro,
diariamente, durante quase toda vida e nem procuram entender porque o
café é a bebida mais consumida no mundo. Porque o café é uma bebida
bastante comum. M as resultados de mais de dez anos de pesquisas em mais
de 15.000 pessoas voluntérias normais e pacientes sobre o Q.I., memdria,
atencdo, concentragdo, performance escolar e profissional, sono, humor,
ansiedade, depresséo e indice de suicidio e suarelagdo com habitos didrios
comuns como as horas de sono, as horas de estudo e de trabalho, horas de
lazer e o consumo de café, dcool e tabaco trazem luzes a estas coisas
comuns, masimportantes. Os achados do PROJETO CEREBRO, CAFE &
DROGA S desenvolvido por um grupo de cientistas da Universidade Federa
do Rio de Janeiro, a partir de 1986 , liderados pelos Professores Darcy
Roberto Lima, Ph.D. em MedicinapelaUniversidadede Londres, Inglaterra,
evidenciam que o consumo diario e moderado de café - 4 xicaras diarias - é
benéfico ao cérebro , tanto em sua atividade intelectual como no estado do
humor. O café, através da cafeina, estimula o sistema normal de vigilia,
aumentando a atencdo, concentragdo e memoria, melhorando a atividade
intelectual normal. Mas o café, além dacafeina, possui substancias—acidos
clorogénicos - que formam vérios compostos durante a sua torra, sendo
gue pelo menos um deles— o &cido feruloilquinico (FQA) - atuanas células
Nervosas com umaagao antagonista opi 6ide e seu consumo pode até bloquear
0 desgjo de auto-gratificacdo que leva o individuo a consumir drogas. Os
resultadosinéditos explicam porque ahumanidade escol heu estaplantacomo
bebida matinal para consumo logo ao acordar e para se manter desperta e
ativadurante o dia. Mas em excesso tudo pode fazer mal...até o amor. Estes
estudos levaram a criagdo do Institute for Coffee Studies na Universidade
de Vanderbilt, Nashville, TN, amelhor e mais importante universidade na
atualidade na érea de pesquisas sobre dependéncia quimica e farmacologia
clinica.
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2. O CAFE PODE SER BOM PARA A SAUDE

Café Nao é so Cafeina

A maioria das pessoas que toma caf é diariamente ignora quai s S8
as substéncias que estéo presentes no café e pensa que o café contém apenas
ou principalmente cafeina. Grande engano. O café possui apenas 1 a2,5%
de cafeinaediversas outras substancias em maior quantidade. E estas outras
substancias podem até ser mais importantes do que a cafeina para o
organismo humano. O café possui além de uma grande variedade de
minerais como potassio(K), magnésio (Mg), calcio (Ca), sodio (Na), ferro
(Fe), manganés (Mn), rubidio (Rb), zinco (Zn), Cobre (Cu), estréncio (Sr),
cromo (Cr), vanédio (V), bario (Ba), niquel (Ni), cobalto (Co), chumbo
(Pb), molibdénio (Mo), titanio (Ti) e cadmio (Cd); aminoacidos como
aanina, arginina, asparagina, cisteina, acido glutamico, glicina, histidina,
isoleucina, lising,metionina, fenilalanina, prolina, serina, treonina, tirosina,
valing; lipideos como triglicerideos e &cidos graxos livres, aglicar es como
sucrose, glicose, frutose, arabinose, galactose, maltose e polissacarideos.
Adicionalmente o café também possui uma vitamina do complexo B, a
niacina (vitamina PP ou Pelagra Preventing do inglés) e, em maior quantidade
gue todos os demais componentes, 0s acidos clor ogénicos, na proporcao
de 7 a 10 %, isto é, 3 a 5 vezes mais que a cafeina. Apenas a cafeina é
termo-estavel, isto é, ndo é destruidacom atorrefacao excessiva. Asdemais
substancias, como aminoacidos, agucares, lipideos, niacina e os acidos
clorogénicos, sdo preservadas, formadas ou mesmo destruidas durante o
processo detorra. O café com atorraideal € aquele que possui acor marron,
tipo chocolate (marron claro ou marron escuro). O café preto, torrado
excessivamente, possui apenas acafeinae umagrande quantidade de cinzas,
contrariando afrase de que o café bom é aquel e preto como o carvao, quente
como o inferno e doce como o amor. Valem apenas as duas Ultimas
afirmativas, conforme o Quadro 1.
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Quadro 1- Substancias presentes no café (conforme torra).

CAFEINA (1- 2,5%) termo-estavel

NIACINA (0,5%) depende de torraideal

ACIDOS CLOROGENICOS (7 - 10%) torraideal

AMINOACIDOS torraideal

SAISMINERAIS torraideal

ACUCARES torraideal

LIPIDEOS torraideal

DIVERSOS (pigmentos, cinzas, etc...) - depende datorra

OALIMENTO CAFE

O café naredidade é um rico alimento, com minerais, agucares,
gorduras, aminoé&cidos e pel o menos umavitaminado complexo B (vitamina
PP). Mas é a0 mesmo tempo umaplantamedicinal com substanciasbenéficas
para o funcionamento do cérebro humano, como a cafeina e os acidos
clorogénicos. A cafeina estimula o sistema de vigilia do cérebro humano,
aumentando a capacidade de atencdo, concentracdo e memaria, sendo. Por
isto uma bebida para ser tomada durante o dia, logo ap6s o acordar. Como
os nivels e os efeitos da cafeina no sangue duram entre 2 a 4 horas, adose
ideal de café parece ser de 4 xicaras ao dia, tomadas na dose e no horério
conforme o quadro a seguir. O café pode ser tomado puro ou com leite, 0
gue apenas aumentaria seu valor nutritivo, algo importante para criancas e
idosos, conforme 0 Quadro 2.

Quadro 2- Doseideal de café para consumo diério*.

CONSUMO PERIODO DA MANHA PERIODO DA TARDE
DE CAFE INiCIO MEIO INiCIO MEIO
Até 10 anos 50 ml 50 ml 50 ml 50 ml
10 a 15 anos 100 ml 50 ml 100 ml 100 ml
15 a 20 anos 100 ml 150 ml 100 ml 100 ml
20 a60 anos 150 ml 150 ml 150 ml 150 ml
Acima de 60 anos 100 ml 50 ml 100 ml 50 ml

* Uma xicara grande possui 150 ml enquanto que uma xicrinha (cafezinho) possui 50 ml e
ameiataga possui 100 ml.
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CAFEINA NAO POSSUI RISCOSEM DOSES MODERADAS

As criticas ao consumo de cafeina em quantidades moderadas sao
total e completamente infundadas, mas ainda arraigadas ao limitado
conhecimento de pessoas desinformadas. Em quantidades moderadas - o
equivalente a 400-500 mg/dia - dose de 4-5 xicaras - a cafeina ndo é
prejudicial a saide humana, desde a gestacdo até o final da vida. A
administragdo aguda de cafeina causa um aumento modesto da presséo
sangiinea arterial, dos niveis de catecolaminas, da atividade de renina
plasmatica, dos niveis de &cidos graxos livres, da producéo de urina e da
secrecdo géstrica. Elaalterao espectro eletroencefal ografico, o humor e o
padréo do sono em voluntérios normais. O consumo crénico de cafeinando
possui efeitos na pressdo sangiinea , nos niveis plasmaticos de
catecolaminas, na atividade de renina plasmética, na concentragao de
colesterol no soro, nos nivels de glicose no sangue ou na producéo de
urina. A cafeinando estd associada com o infarto do miocéardio, nem com o
cancer dotrato genitourinario inferior ou do pancreas; com teratogenicidade
ou doencafibrocisticadamama. O papel dacafeinanaproducdo dearritmias
cardiacas ou de Ulcera géstrica ou duodenal em pessoas normais também
nao foi confirmado, ndo havendo evidénciasde queacafeinasgapregudicia
a0 ser humano sadio. Apesar do consumo de café e cha ser antigo, as
pesquisas que avaliam os ef eitos do café no homem sio recentes. Cercade
uma centena de produtos quimicosfoi identificadano café, sendo algumas,
como o &cido clorogénico, até mais abundantes que acafeina. A cafeinaéo
elemento do café mais estudado até o momento e o principal responsavel
pelas propriedades estimul antes que deram a popul aridade a bebida.

EFEITOS DA CAFEINA

A cafeinaexerce seus ef eitos farmacol 6gicos principalmente pelo
seu efeito através do antagonismo dos receptores de adenosina. A cafeina
possui dois mecanismos de agdo no organismo humano: antagoniza os
receptores de adenosina, 0 neurotransmissor dos neurdnios purinérgicos,e
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também inibe a enzima fosfodiesterase, a responsavel pela destruicdo do
mediador quimico intracelular denominado adenosinamonaofosfato ciclico
(AMP-ciclico), o que causaum aumento doAMP ciclicointracelular. Esses
efeitos nas membranas e no interior das células determinam ateragdes no
movimento do calciointracelular, o principal ion envolvido no processo de
contragdo das fibras musculares. Talvez ateragdes idnicas semelhantes
ocorram nas células nervosas e glandulares, onde a cafeinapossui um efeito
estimulante. A cafeina pode também inibir ou reduzir a captacdo
extraneuronal de catecolaminas. A cafeina também pode ter outros
mecanismos de acdo. Quando as xantinas como cafeina, teofilina e
teobromina sdo administradas pelaviaoral, a cafeina é amais rapidamente
absorvida. Mais de 99% de uma dose oral de cafeina sdo absorvidos, com
concentragdes plasmaticas maximas atingidas em 15 a 45 minutos. Uma
dose de 250mg determina concentracfes plasmaticas entre 5 e 25mcg/mL.
Apos entrar nacorrente sangliinea, acafeinaédistribuidaatodas as células
do organismo, onde penetra livremente. Atravessa a placenta em gestantes
e esta presente no leite materno em lactentes que fazem uso de bebidas que
acontém. Uma pequena parcela da cafeina circulante no sangue liga-se as
proteinas plasméticas, que atuam como umaformade depdsito dasubstancia.
A medida que a cafeina das células vai sendo destruida pelo organismo e
eliminada, a cafeinaligada as proteinas é liberada para suprir a quantidade
eliminada, até a sua completa excregdo do organismo. A principal rota de
eliminagéo da cafeina e das demais metilxantinas € o figado. Nas células
hepaticas a cafeina é transformada em dois metabdlitos principais, o &cido
1-metil-Urico e a 1-metil-xantina. Também sao formadas pequenas
quantidades do acido 1,3-dimetil-Urico , a 7-metil-xantina e a 1,7-
dimetilxantina. Esses metabdlitos, juntamente com uma pequeninaparcela
de cafeinaintacta, so excretados pelaurina. O figado levaum certo tempo
parametabolizar acafeina. O tempo gasto paradegradar 50% daquantidade
existente no organismo é denominado meia-vida ,cujo simbolo ét 1/2. Em
umameiavida sao eliminados 50% da quanti dade de cafeina do organismo,
permanecendo 50%. Em outra meia vida sdo eliminados outros 50% do
remanescente (25%), persistindo 25%. Naterceirameia-vidasdo eliminados
outros 50% do que ficou no organismo (12,5%) e na quarta meia vida é
eliminado outro tanto (6,25%). Apés 4 a5 meias vidas a cafeina tera sido
quase que completamente eliminadado organismo (50% + 25% + 12,5% +
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6,25% + 3,125% ). A meia vida da cafeina apresenta uma grande variagéo
individual, oscilando entre 3 e 7,5 horas em individuos normais. O
metabolismo da cafeina pode ser modificado por uma grande nimero de
fatores. Pode ser estimulado pelo préprio tabagismo , o0 que faz com que a
cafeinasgamais rapi damente eliminada, levando aum aumento do consumo
de café pelo fumante. E mais répido em criangas, onde a meia-vida é em
torno de 3,5 horas. Diminui em gestantes, onde pode haver umameia-vida
maior, em torno de 10 a 15 horas. Logo, a gestante metaboliza mais
lentamente a cafeina, sendo mais suscetivel aos seus efeitos. O uso de
anticoncepcionais orais que contém estrégenos e progesterona também
diminui ametabolizac&o hepética dateofilina, aumentando suameiavidae
tornando amulher mais sensivel aingestéo de grandes quantidades de café.
Doengas do figado como cirrose e do coragdo, como insuficiéncia cardiaca
também levam amenor metabolizago dacafeinaeaumamaior meia-vida
Adicionalmente pessoas desnutridas possuem um metabolismo prejudicado
da cafeina, com uma meia-vida maior. Por esse motivo, enquanto pessoas
desnutridas, com doencas hepéticas ou cardiacas, mulheres que fazem uso
de anticoncepcionais e gestantes podem apresentar menor toleréncia a
ingest&o de quantidades regul ares de caf €, um fumante crénico podetolerar
uma grande quantidade.

EFEITOS CARDIOVASCULARES

A cafeina pode exercer uma série de efeitos sobre o0 sistema
cardiovascular, dependendo da quantidade ingerida e se 0 uso é feito por
uma pessoaque ndo estaacostumadaaingerir diariamente essas bebidas. A
manifestacdo sera diferente do que em uma pessoa habituada ao consumo
de bebidas com cafeina. A ingestéo de 250mg de cafeina, equivalente a
duasatrésxicaras de um caféforte, por uma pessoaque ndo faz uso regular
dabebida, causaaumento dafreqliénciacardiaca, podendo haver pal pitacdes
devido aextrassistoles e aumento da pressdo sangliineaarterial. Em algumas
pessoas, pequenas doses de cafeinapodem até mesmo causar umadiminuicdo
da fregiéncia cardiaca, devido um estimulo no sistema nervoso central,
que, reflexamente, baixa a freqiiéncia cardiaca. Algumas pessoas podem
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ser bastante sensiveis e apresentar um grande mal estar apds aingestao de
um café forte. Ao mesmo tempo, a cafeina causa uma vasodilatacéo e
aumento do fluxo sanglineo tecidual, incluindo as coronérias e o fluxo
sangliineo coronariano. Os vasos sanguineos cerebrais, por sua vez,
apresentam diminuicdo de calibre, com aumento de sua resisténcia a
passagem do sangue. Essa propriedade de contrair osvasos cerebraisjustifica
0 emprego da cafeina no tratamento de crises de enxaqueca, onde a
vasodilatacdo existente é responsavel pelo quadro, e € combatida pela
cafeina. O uso regular da bebida, por um periodo curto de quatro a sete
dias, ja muda a resposta do organismo aos efeitos da cafeina. Desenvolve-
se uma tolerncia, e 0 uso prolongado ndo causa mais qualquer tipo de
alteracdo na pressdo sangiiinea, freqiiéncia cardiaca, niveis de renina ou
adrenalina ou fluxo de sangue nos tecidos. Nao existem evidéncias de que
0 uso de bebidas que contém baixo ou alto teor de cafeina possa trazer
qualquer tipo de prejuizo ao sistema cardiovascular de pessoas normais ou
mesmo a pessoas com doengas cardiovasculares, no seu uso cronico.
Pesquisas realizadas num periodo de 12 anos no Estados Unidos, o
Framingham Study, mostraram ndo haver nenhumarelacdo entre o consumo
de café e doencas do coracao ou das coronérias como anginado peito, infarto
do miocéardio, morte repentina ou qualquer tipo de problema. O sistema
organico se adapta rapidamente aos efeitos da cafeina depois que a pessoa
toma diariamente a mesma dose durante uma semana. Deve existir cautela
entretanto, em pessoas hao habituadas a ingest&o de bebidas com alto teor
de cafeinae portadoras de hipertensdo arterial ou que estejam em tratamento
devido a cardiopatia isgquémica, com crises de angina, pois a taquicardia
gque umadose el evada causapode ser prejudicial paraeste grupo de pacientes.
A ingestdo lenta e gradativa de bebidas com baixo teor de cafeina pode
levar ao desenvolvimento de toleréncia nessas pessoas, as quais podem,
num curto periodo detempo, tornar-seresi stentes aos ef eitos taqui cardi zantes
dacafeina. Parece pouco provavel que o consumo diério de cafeina possa
alterar de forma significativa o debito cardiaco ou o volume sistélico.

EFEITOSRESPIRATORIOS

A cafeina possui dois efeitos importantes no sistema respiratério:
estimula os neurdnios do centro respiratério, aumentando , embora
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discretamente, a frequéncia e a intensidade da respiragdo, e possui um
poderoso efeito broncodilatador. Essas propriedades evidenciam a utilidade
do consumo regular de bebidas contendo cafeina, particularmente o café,
por pacientes asméticos. Pacientesfumantes sem anormalidades pulmonares
bem como pacientes portadores de doenca pulmonar obstrutiva cronica
apresentam, além do efeito broncodilatador, um aumento da ventilagéo
aveolar.

EFEITOSMETABOLICOS

A cafeinapossui umasérie de ef eitos sobre o metabolismo humano,
regulado pelo sistema enddcrino. A cafeina estimula a producgéo de calor
pelo organismo humano - efeito termogénico -, havendo evidéncias de que
possa ter algum efeito benéfico para o emagrecimento de pessoas obesas,
guando ingerida junto com as refeicdes. Em doses em torno de 250 a 300
mg, h& um aumento do metabolismo em tanto em pessoas normais como
em obesos, em condic¢des agudas. O consumo de doses menores também
pode exercer um efeito mais discreto, sendo necessario entretanto um estudo
mais completo e definitivo, para uma confirmac&o inequivoca da real
utilidade da ingestéo regular de bebidas com cafeina, para estimular o
emagrecimento de pessoas obesas. Em pessoas que ndo fazem uso regular
de bebidas contendo cafeina, aingestéo aguda causaum aumento dos niveis
deglicose no sangue, algo que ndo ocorre em pessoas saudaveis e que fazem
uso crdnico da substancia. Este efeito € mais evidente em pessoas obesas e
nagquel as com diabetes mellitus. A cafeina causa um aumento importante
nos niveis de acidos graxos livres no sangue, tanto em pessoas que ndo
bebem regularmente estas bebi das, como nos usuérios crénicos. Este efeito
ocorre devido uma liberagdo das gorduras de seus depositos - lipdlise -,
muito provavel mente em consequiénciade suaagao antagonizando os efeitos
daadenosinano tecido adiposo. A cafeinando possui qualquer efeito sobre
os niveis de colesterol no sangue, ndo causando seu aumento na ingestao
aguda ou cronica destas bebidas. O consumo de bebidas com cafeina por
uma pessoa que nao faz uso regular da mesma, pode causar um aumento
dos niveisde alguns hormonios, como arenina, as catecolaminas e mesmo
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insulina e 0 horménio da paratiredide. Estes efeitos entretanto ndo correm
na pessoa que faz uso regular da substancia, pois ocorre uma adaptacdo do
organismo, hdo mais ocorrendo estes aumentos. Mesmo naingestdo aguda,
este aumento dos niveisde alguns hormdnios ndo é prejudicial parapessoas
normais, devendo haver entretanto cautela em pessoas com hipertensdo
arterial grave, com angina de peito e com diabetes mellitus, e que nunca
tomaram bebidas com alto teor de cafeina, pois um aumento agudo da
pressdo, ou da fregiiéncia cardiaca ou dos niveis de glicose podem ser
prejudiciais. N&o ha evidéncias de que acafeinatenhaa gumautilidade em
alguma doencaenddcrinaou que seu uso regular possatrazer algum prejuizo
auma pessoa que tenha alguma destas doengas. Apenas seu uso agudo em
doses elevadas € que deve ser evitado em diabéticos, sendo necessaria a
realizagéo de pesquisas para avaliar a utilidade ou ndo do uso regular de
café, com as refeigdes, paraimpedir ou mesmo combater a obesidade, um
problema comum na atualidade e de dificil tratamento.

EFEITOS GASTROINTESTINAIS

A cafeina estimula a secregé@o gastrica de &cido cloridrico e da
enzima pepsina no ser humano, em doses a partir de 250 mg a 500 mg, o
equivalente a duas a quatro xicaras de café forte. Este efeito pode ser
completamenteinibido por remédios usados no tratamento da Ul cera péptica,
como a cimetidina ou aranetidina.A cafeina atua diretamente nas células
da mucosa gastrica. Entretanto, também constatou-se que bebidas de
qgualquer tipo, incluindo o café descafeinado , também causam uma
estimulagdo da secregdo gastricaigual ou mesmo mais poderosa do que a
cafeina. Logo, em pacientes com Ul cera péptica, ndo apenas acafeina, mas
todo e qualquer tipo de bebida oriunda destes gréaos (Cola, Coffea, etc.),
devem ser evitados. Caso o paciente estejaem tratamento com medicamentos
antiulcerosos, como a cimetidina, ranetidina ou misoprostol, pode haver
protec@o contra a estimulacé@o géstrica, podendo estas bebidas serem
consumidas ocasionalmente. Por medida de seguranca, convém entretanto
evitar 0 seu consumo diario e permanente, particularmente em pacientes
com Ulcera duodenal. Deve ser enfatizado entretanto que esta associacdo
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direta entre aingestao de bebidas com ou sem cafeina e um possivel maior
risco de Ulcera péptica ainda nédo foi definitivamente investigada e
esclarecida, através de pesquisas clinicas convincentes.

EFEITOSRENAIS

A ingestdo aguda de cafeina produz um moderado aumento no
volume de urina e na excregdo urinaria de sodio no ser humano, atuando
nos tubulos renais, onde causa uma diminuicéo da reabsor¢do de sodio e
agua. O consumo regular de bebidas com cafeina causa uma tolerancia a
esses efeitos, que se tornam cada vez mais fracos até desaparecerem quase
que completamente no usuério crénico da substancia.

EFEITOSNO SISTEMA NERVOSO CENTRAL

A cafeina é um poderoso estimulante do sistema nervoso central.
Quando umindividuo ingere umabebida contendo uma quanti dade adequada
de cafeina, sente-se menos cansado, menor sonoléncia, menor fadigae uma
atividade intel ectual mas rapida e vivida. Esta quantidade eqgliivale ate 500
mg de cafeina, o contelido de quatro a cinco xicaras de café. A vigilia é
estimulada bem como os reflexos mais simples, enquanto que tarefas que
envolvam uma coordenacdo motora mais delicada podem permanecer
inal terados ou serem levemente prejudicados. E possivel detectar-se o efeito
estimulante da cafeina através do el etroencefalograma. Funcfes visuais e
auditivastambém podem ser modificadas, ficando intensificadas. A cafeina
também interfere nos estagios normais do sono normal, promovendo um
aumento dafase 2 e uma diminuicéo das fases 3 e 4, bem como causa um
aumento do tempo da etapa do sono caracterizada pel os movimentos oculares
rapidos (REM de “Rapid Eye Movements’ do inglés). Estes efeitos sdo
proporcionais adose total administrada, isto € maisintensos com grandes
guantidades de cafeina. Ocorre também uma estimul agdo dos neurdnios do
centro respiratorio, os quais ficam mais sensiveis ao gas carbdnico. Haum
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aumento dafrequénciaeintensidade darespiracdo, um efeito caracterizado
como bastante Util no tratamento de apnéia em criancas prematuras e na
depressao respiratéria por medicamentos como morfina e heroina. Existe
entretanto uma grande variagdo individual naresposta do sistema nervoso
central aos efeitos dacafeina. Emborao café sgjaumabebidadiurna, muitas
pessoas que tomam caf € ocasionalmente podem apresentar efeitos diferentes
daqueles que tomam diariamente, particularmente se tomado a noite. No
consumo diério é comum o aparecimento detolerénciaaos efeitos dacafeina.
Algumas pessoas possuem umagrande sensibilidade a cafeina e apresentam
uma estimulacdo exagerada ap0s seu uso. Outras apresentam até mesmo
umarespostadiferente, como aguel es que somente conseguem dormir apos
aingestdo de um café bem forte e quente. O estado emocional também é
alterado pelaingestdo de cafeina. Inicialmente ocorre umamaior estado de
alerta e atencéo, seguindo-se uma sensagdo de ansiedade ou mesmo franco
nervosismo e sensacOes desagradaveis. Os efeitos indesgjaveis sdo mais
comuns em pessoas que ndo bebem bebidas com cafeina ou que fazem um
uso esporadico e intermitente, enquanto que o usuario crénico de café
apresenta quase sempre efeitos agradaveis. Uma maior capacidade
intelectual e uma melhor associacdo das idéias € um efeito observado no
bebedor cronico de café, podendo até mesmo haver estimulagdo da
capacidade e velocidade de ler , sem aumento na ocorréncia de erros de
leitura. Estudos mais modernos descobriram que a cafeina age diretamente
em células ligadas ao estado de animo das pessoas. Quando um individuo
ficaaborrecido, algumas substancias quimicas neurotransmissoras, como a
adenosina, sdo liberadas e estimulam receptores das células do humor. A
cafeinablogqueia estes receptores no cérebro, impedindo-asde agir, deixando
apessoabem-humorada. A cafeinapodeinteragir fracamente com receptores
benzodiazepinicos do cérebro e liberar a endorfina, um outro importante
neurotransmissor do sistema nervoso central. Grandes doses de cafeina
produzem ansiedade e sintomasidénticos aos de umaneurose de ansiedade,
incluindo insbnia, cefaléia, irritabilidade, tremores, nauseas e diarréia. A
sensibilidade aestes efeitos variaentre as pessoas, dependendo datolerancia
, grau de absorc¢éo e metabolizago da cafeina, daidade, caracteristicas da
personalidade e fatores psicol 6gicos do momento. Pessoas com alteracdes
psiquiétricos tipo reactes de panico, esquizofrenia e sintomas maniaco-
depressivos sd0 mais sensiveis aos efeitos indesgjaveis da cafeina.
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USOS TERAPEUTICOS

Muitos usos terapéuticos para a cafeina tem sido propostos, como
para a inseminagdo artificial no caso de espermatozdides hipocinéticos,
disfuncéo cerebral minima, sindrome de Parkinson, dermatite atopica e
apnéia neonatal. Apesar de um grande nimero de pesquisas a favor ou
contra o uso de cafeina nainseminagdo artificial, parece que a cafeina néo
se constitui num método apropriado para aumentar a motilidade de
espermatozoides na inseminacdo artificial. O mesmo é valido para a
disfunc&o cerebral minima, onde amaioriados estudos éfal haem demonstrar
uma eficacia da cafeina no tratamento da disfuncéo cerebral minima.
Também parece ser duvidosa a eficacia da cafeina no tratamento do
parkinsonismo idiopético. A possivel acdo antineoplésica da cafeina
necessita de pesquisas adicionais, pois a cafeina poderia ter uma papel
protegendo fumantes contra o cancer de pulméo. A cafeina pode ser de
algum beneficio no tratamento da dermatite atOpica. Mas a aplicacéo
terapéuticaparaaqual acafeinapossui seu maior potencial € no tratamento
daapnéiarespiratorianeonatal.

EFEITOSTOXICOSDA CAFEINA

Infarto do Miocérdio

Um grande namero de trabalhos ja foram feitos, inicialmente
incriminando, mas na atualidade esta bem caracterizado que apenas o
consumo de umadose superior aseis (6) xicaras diérias pode aumentar em
duas vezes o risco de infarto do miocérdio, apesar de existirem outros
trabal hos que sugerem ndo haver nenhumarelacdo entre o consumo de café
eproblemas cardiacos. A maioriadosautores modernos contestaas pesguisas
culpando o café como um vil&o para o coragéo favorecendo o aparecimento
do infarto do miocéardio e esta plenamente justificada a conclusdo de que o
consumo de até 4 xicaras diarias de café NAO é um fator de risco para
problemas cardiovasculares.
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Carcinogenicidade

Devido ao grande consumo de bebidas com cafeina e a ocorréncia
crescente de alguns tipos de cancer, chegou-se a pensar no passado que
essa substancia pudesse ser incluida nalista de produtos cancerigenos. Na
década passada, a cafeinafoi vinculada a uma maior ocorréncia de cancer
dasviasurinériasinferiores, como cancer renal ou dabexiga. Outrosestudos
levantaram a suspeita de que o consumo de bebidas com cafeina poderia
ser responsavel pelo aparecimento do cancer de pancreas. Entretanto, foi
confirmado maistarde que todos os estudosincriminadores da cafeinaeram
inadequados, incompletos e insatisfatorios, ndo sendo possivel, na
atualidade, atribuir relac8o alguma entre a ocorréncia de qualquer tipo de
cancer e a ingestdo de bebidas que contém cafeina, devido a realizagdo
recente de estudos mais criteriosos, onde foram evidenciados a total
seguranca e ausénciade riscos parao consumidor de cafeina e um possivel
temor de desenvolver qualquer tipo de cancer.

Doenga Fibrocistica Da Mama

Umaextensarevisdo daliteraturapermite afirmar deformadefinitiva
que NAO existem bases cientificas para associar o consumo de cafeina
com adoencafibrocisticadamama, apesar daignoranciade muitas pessoas
ainda aceitarem este equivoco como verdadeiro.

Toxicidade Gastrointestinal

Também ndo existem evidéncias de que o consumo regular de
bebidas com cafeina possam causar diretamente qualquer problema ou
doencagastrointestinal, como Ul ceragéstricaou duodenal. Entretanto, pela
suaacado estimulante da secrecéo acidae de pepsinano estdbmago, 0 consumo
exagerado de cafeina deve ser evitado por pacientes portadores de Ulcera
péptica. Mas o café consumido por pessoas normais NAO causa doencas
digestivas como Ulcera, gastrite ou outras.
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Osteoporose

O consumo moderado de cafeina ndo causa osteoporose em idosos
nem aumenta o risco de fraturas. Dendncias iniciais levantaram a suspeita
de que o consumo de cafeina pudesse ser responsavel por uma maior
incidéncia de osteoporose e fraturas em idosos, mas diversas pesguisas
modernas esclareceram esta divida inicial. O risco de fratura do quadril
apresentaumamodestarel agdo com o consumo de doses el evadas de cafeing,
superiores a duas a trés xicaras diarias em alguns estudos enquanto que
outros concluem que ndo existe relacdo entre o consumo de célcio, leite
fosforo, proteinas, vitamina C e cafeina e fraturas do quadril. Também
concluem que exercicios recreacionais nainfancia e adol escéncia parecem
gjudar aproteger contraeste tipo de fratura. A menopausa esta associadaa
uma diminuicéo da densidade 6ssea e osteoporose, que pode ser agravada
pel o tabagismo, pois este diminui aabsor¢do de cdlcio. O consumo moderado
de cafeina ndo possui relagcdo com o problema, mas 0 consumo exagerado
de cafeina deve ser evitado por pessoas idosas e mulheres na menopausa,
isto é, de dosesacimade 450 mg diérios de cafeinapodeinfluir naocorréncia
de osteoporose, mas apenas nas mulheres que consomem uma quantidade
inferior a 800 mg de calcio na dieta . A falta de consumo diério de leite
pode estar relacionada a uma maior incidéncia de osteoporose em idosos,
algo que pode até ser prevenido com duas atrés xicaras diarias de café com
leite.

Teratogenicidade

Estudos criteriosos efetuados em nossa década caracterizaram
também a seguranca do consumo de café por gestantes em relagdo a um
possivel risco de malformagdes. Emborahouvesse, no passado, suspeitade
gue o consumo de café por gestantes pudesse levar ao nascimento de criangas
de baixo peso, investigagdes criteriosas subsequientes ndo evidenciaram a
existéncia desse risco, nem de qualquer tipo de problema, como labio
leporino, defeitos cardiacos, hérniainguina ou anormalidades do sistema
nervoso. E possivel afirmar que o uso de doses moderadas e regulares de
café nagestacdo ndo traz qual quer tipo de prejuizo para a salide damae ou
dofeto.
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Dose Excessiva

Existe na hist6riado homem um nimero insignificante de casos de
intoxicagdo por cafeina, particularmente considerando-se 0 volume de seu
consumo mundial. S&o rarissimos os casos relatados na literatura médica
internacional , 0 que caracteriza a grande seguranca dessa substancia aos
seus consumidores. Entretanto alguns ébitos foram relatados ap6s o uso
endovenoso e oral de cafeina, bem como apds a administragéo intra-retal
de café. A dose capaz de causar a morte de um ser humano adulto é em
torno de5a10 g, o contelido de cercade 50 a 100 xicaras de café (médiade
75 xicaras),100 a150 xicaras de cha (médiade 125 xicaras) ou mais de 200
garrafas de umabebidadotipo cola. Asprincipais manifestagbes sdo vomitos
intensos e convul sdes, sucedendo-se o comaeamorte. Sinaisdeintoxicacdo
entretanto podem ocorrer no uso de doses menores, em torno de 1g,
correspondente a ingest&o de 20 a 50 xicaras de café, de uma s6 vez, por
uma pessoa pouco habituada ao seu uso diario. Alguns individuos
desenvolvem umagrandetol eranciadevido ao consumo diério eimportante
decafé e sd apresentam sinais deintoxicacdo com doses muito mais elevadas.
As principais manifestagbes ocorrem no sistema nervoso central e
cardiovascular. Insdnia, agitacdo e hiperexcitabilidade sdo asmanifestagbes
iniciais. A pessoa sente-se inquieta, agitada, com um discreto mal estar e
ansiedade. A seguir ocorrem taqui cardia, sensacao de zumbido nosouvidos
edistUrbiosvisuais parecendo peguenas faiscas no ar. A muscul aturatorna-
se tensa e trémula, podem ocorrer palpitaces, devido ao surgimento de
extrassistoles. A intensidade desses sintomas aumenta até que, em doses
maiores, comegam aocorrer vomitos, convulsdes ,comae morte. Algumas
pessoas podem apresentar morte devido ao aparecimento de um estado de
choque, ou edema pulmonar com colabamento dos pulmdes (atelectasia)
ou parada cardio-respiratoria. Criangas sdo bastante mais resistentes aos
efeitos da cafeina, mesmo em altas doses, e, embora possam ocorrer
manifestagOes de intoxicagdo, mortes sGo bem maisraras entre el as.
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CONCLUSOES

E possivel afirmar, sem margem de erro, que a cafeina é uma
substancia bastante segura para o consumidor, mesmo em doses
razoavelmente elevadas. Um limite maximo ndo prejudicia para a salde
humana esta na faixa de 500 mg diérios de cafeina, 0 que eqliivale ameio
litro de café tomado em quatro doses divididas durante o dia. Algumas
pessoas, consumidoras regulares, podem desenvolvem tolerancia, fazendo
uso de grandes doses sem qualquer sinal de toxicidade. E possivel se
caracterizar que o consumo cronico de cafeina por pessoas hormais nao
alteraapressdo arterial, as catecolaminas plasméticas, aatividade derenina
plasmatica, o colesterol do soro, aglicose sangiiineae aproducdo de urina.
O consumo de café ou de bebidas contendo cafeina ndo esta associado ao
infarto do miocérdio, cancer do trato genitourinario inferior, dosrins ou do
pancreas, nem com teratogeni cidade, doencafibrocisticadamama, produgéo
de arritmias cardiacas ou de Ulcera péptica em doses moderadas de até 4
xicarasdiarias.

Cafeina, Uma Vitamina?

A cafeina, juntamente com a teofilina e a teobromina, é uma
substancia quimica derivada da xantina, que se encontra ha natureza, nas
plantas consumidas pelo homem. Enquanto a teofilina e a teobromina
apresentam duas metilas, a cafeina possui trés: 1,3,7-trimetil-xantina. A
xantina por sua vez € uma substancia quimica derivada da purina: € uma
dioxipurina, estruturalmente relacionada com o &cido Urico. As purinas do
organismo sdo a adenina e a guanina, que juntamente com as pirimidinas
(uracil, timinaecitosina), formam compostos heterociclicos que fazem parte
dos nucleotideos, elementos estruturais do ADN (desoxirribonucleotideo)
e ARN (ribonucleotideo). Cada nucleotideo possui trés componentes: 1)
uma base heterociclica nitrogenada, que é derivada ou da purina ou da
pirimida; 2) um aglcar , a pentose e 3) umamolécula de écido fosférico. O
ADN éformado por umalonga cadeia de unidadesintegradas por derivados
da purina, a adenina e a guanina, e pelas pirimidinas, citosinaetimina. O
ARN é formado por uma longa cadeia, integrada também pelas purinas
adenina na composicao destes &cidos nucleicos € o aglcar que compde a
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molécula: 2-deoxi-D-ribose no ADN e a D-ribose no ARN. O ADN e o
ARN funcionam como armazenamento e atuam transmitindo o codigo
genético da célula .Quando as purinas sdo destruidas no organismo, elas
formam inicial mente axantina, que é posteriormente transformadaem acido
drico pelaenzimaxantino-oxidase. A excrecdo diariado écido Urico éfeita
através daurina, numaquanti dade médiade 500 mg diérios. Como cercade
5g de purinas sdo formados diariamente pelo organismo humano, ocorre
um aproveitamento da xantina formada. No ser humano, na excregdo da
cafeina, ha formac&o principalmente da 1- metilxantina e do &acido 1-
metilarico. Observando-se que existe o reaproveitamento da xantina e
hipoxantina para a sintese de purinas, € tentador formula-se a hip6tese de
gue a metilxantina formada a partir da cafeina possa ser utilizada pelas
células paraformar as purinas. Considerando-se que existe aformagdo nas
células de bases como a 1-metiladenina,e comparando a semelhanca das
mol écul as de 1-metilxantina (1-metildioxipurina), 1-metiladenina (1-metil -
6-aminopurina), adenina (6-aminopuring) e guanina(2-amino-6-oxipurina),é
possivel imaginar-se que a cafeina possa servir como substrato para a
formagdo de um metabdlito - aspurinas- paraasintese dasnucleoproteinas,
tendo a cafeina um papel semelhante a uma vitamina. Esta hipétese, caso
confirmada, justificaria a predilecdo da espécie humana por bebidas que
contém cafeina, pois estaria ingerindo uma vitamina fundamental para o
funcionamento e crescimento celular normal.

OSACIDOS CLOROGENICOSANTAGONISTAS
OPIOIDES DO CAFE

Além dacafeina (1 - 2,5%) que estimulao cortex cerebral, aplanta
Coffeaspp. (café), possui em maior quantidade os &cidos clorogénicos (7 -
10%) que, no processo de torra, formam pelo menos cinco derivados do
acido quinico (quinideos): acido cafeoilquinico (CQA), acido
dicafeoilquinico (diCQA), éacido feruloilquinico (FQA), é&cido
coumaroilquinico (CoQA) e écido cafeoferul oilquinico (CFQA). E diversos
destes componentes possuem um potente ef eito antagoni sta opiGide. E estes
derivados do &cido clorogénico podem até ser maisimportantes que acafeina
do café, pois sdo mais abundantes - 3 a5 vezes mais. Por isto o consumo
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regular de uma plantacomo o café, nadose de4 xicaras diérias, pode gudar
aprevenir adepressdo e suas conseqliéncias, como o consumo de drogas,,
conforme dados de diversos estudos cientificos modernos no Brasil e no
exterior. A agdo do café sobre receptores opioides causa um blogueio do
desgjo de autogratificacdo que leva o individuo insatisfeito a se deprimir e
a consumir drogas, como o alcool. Estes resultados inéditos caracterizam
porgue a humanidade escolheu esta planta como bebida matinal para
consumo logo ao acordar e para se manter desperta, ativa e de bom humor
durante o dia : a cafeina estimula a capacidade intelectual e os acidos
clorogénicos modulam o estado de humor, impedindo a depressdo que leva
ao consumo de drogas legais, como o alcool ou ilegais, como cocaina,
maconha e outras. Por isto 0 consumo diério de café com ou sem leite em
doses moderadas de até quatro xicaras diarias é recomendado parajovens e
adultos de todo o mundo.

CAFE, DEPRESSAO E SUICIDIO

A depressdo mental é uma resposta completamente normal do
cérebro humano a situagéo e adaptacdo social do individuo. Apenas a
respostadepressivatendeaintegrar o individuo numasociedade, avaloriza-
laenelaadaptar-se. O sintomadepressivo € umaformade reagdo altamente
evoluidado cérebro humano naescalaanimal e serve paraproteger 0 excesso
de individualismo do homem, que pode prejudicar sua integragdo na
sociedade. Também serve para evitar que o individuo quebre normas
estabel ecidas. Todo ser humano apresenta periodicamente depressdo mental,
dentro de umarespostanormal do cérebro. Apenas quando elaaparece sem
uma causadesencadeante ou permanece por tempo eintensidade demasiados,
o individuo pode necessitar de ajuda. Tristeza, angustia, medo, saudade e
sofrimento sdo formas atenuadas de depressdo e demonstram a reacéo do
individuo na sua adaptacéo familiar e social, representando reacdes sadias
do convivio humano. Cercade 20% dapopul acdo adultaapresentam durante
sua vida episodios depressivos com manifestagdes clinicas significativas
que precisam ser controlados com um tratamento especializado com
medicamentos. A depressdo, como a ansiedade, pode ser a manifestagéo
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final defatoresgenéticos (disfuncéo naneurotransmissao central ), problemas
de desenvolvimento (distUrbios da personalidade), traumas de infancia ou
de problemas psicossociais (divorcio, desemprego). A depressao pode ser
um fendmeno reacional, normal, podendo também ser parte de uma doenca
depressiva que requer tratamento médico especifico e eficaz. Em situacbes
de grandetristeza as mulheres ativam umaarea do cérebro oito vezes maior
que o0 homem. Esta hiperatividade é seguida por um periodo de depressao,
razéo pela qual as mulheres sdo mais suscetivels a sofrerem de depresséo.
Caso a depressdo se torne exagerada e anormal, a auto-estima comega a
diminuir até atingir um nivel zero, onde o risco de suicidio € grande, pela
perdatotal do amor-proprio. Muitas vezes as manifestaces de depressdo
podem ser do tipo irritabilidade ou através do consumo excessivo de é cool

ou outras drogas. Nos Estados Unidos a depresséo atinge 11 milhdes de
pessoas, com prejuizos anuais de 43,7 BILHOES DE DOLARES,

contabilizando faltaao trabal ho, quedade produtividade, gastoscom salarios,

tratamento médico e despesas com casos de suicidio. Estima-se que 10
milh&es de brasileiros séo atormentados pela doenca. O consumo diério de
4 xicarasde café previne adepressdo e o suicidio, segundo estudos ef etuados
em mais de 200.000 pessoas por um periodo de dez anos por dois grandes
centros de pesquisa nos Estados Unidos (Califérnia e Boston).

CAFE E CRIANCAS

Uma crianga é a opinido de Deus de que o mundo deve prosseguir
Toda crianca é uma semente que se tiver boa salde e receber uma boa
educacdo, formard uma planta que jamais seré destruida ou extirpada. Por
isto deve ser assegurado pelos pais, sociedade e governos pelo menos dois
direitos bésicos atodaacrianca: salide e educagéo. Pois o caf é pode ajudar
as criancas na educacdo e aprendizado, além de ser benéfica para a salde.
O consumo moderado e di&rio de café, ao estimular o sistema de vigilia,
atenc&o e concentracdo, pode ajudar no aprendizado escolar. E paratal basta
gue o café sgja tomado pela manhé - com ou sem leite - e na merenda
escolar. A humanidade escolheu o café como bebida matinal porque ele
estimula o sistema de vigilia do cérebro humano. O consumo diario e
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moderado de café torna o cérebro mais atento e capaz de suas atividades
intel ectuais, diminui aincidénciade apatiae depressdo e estimulaamemodria,
atencdo e concentracdo, melhorando a atividade intelectual normal. Os
adolescentes problematicos sd0 0s que apresentam maior risco para o
desenvolvimento de doengas mentai s e probl emas como depressao, suicidio
e uso de alcool e outras drogas .O indice de depressdo e suicidio tem
aumentado entre os adol escentes nos Ultimos anos, variando entre 8 a28%
dos adolescentes. O consumo de café ndo apenas é saudavel e seguro para
criangas, mas atamente benéfico para criangas e jovens (6- 18 anos)
problematicos, ativos e agressivos. justamente as que buscam o consumo
de drogas. Por isto 0 consumo de café com leite pela manha e na merenda
escolar, com ou sem leite, ndo apenas é saudavel mas recomendando para
escolares. O governo americano- NATIONAL DRUG SURVEY RESULTS
RELEASED WITH NEW YOUTH PUBLIC EDUCATION MATERIALS
- detectou que 1 em cada 4 americanos é diretamente af etado pel o problema
do alcoolismo ou dependéncia a drogas e que 6% dos jovens acima de 12
anos usam drogas. Pois o consumo diério e moderado de café € uma das
mai s eficazes e baratas armas paraa prevencéo do consumo de drogas entre
osjovens.

CAFE E ALCOOLISMO

Nenhuma familia, homem ou mulher esta livre de pelo menos um
diase ver envolvido com problemas devido consumo abusivo de dlcool, de
formaagudaou crbnica, por parte de alguém querido (familiar, amigo ou a
prépria pessoa). Estima-se que a preval éncia de abuso e de dependénciaao
alcool entre pacientes hospitalizados varia entre 15 a 30% nos paises
modernos de todo mundo. Além de problemas diretos decorrentes do
consumo de acool, como a embriaguez, doengas como hepatopatias,
pancreatite, gastrite, desnutricdo e traumati smos devido acidentes de tréfego
possuem o dcool como aprincipal causa. Pesquisas revelam que mais de
25% das pessoas envolvidas em acidentes de tréfego apresentam uma
alcoolemia acima de 200 mg/dL (niveis acima de 50 mg/dL ja causam
importante prejuizo na coordenagdo motora). Embora o acoolismo sejaa
principal causa de morbidade e mortalidade no mundo moderno, muitos
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meédicos ndo diagnosticam o problemae, caso o facam, o tratam de maneira
inadequada. E o paciente alcodlatra é geralmente o Ultimo na lista de
preferéncias do médico. O alcodlatra parece lutar com um esforco quase
herbico para merecer esta impopularidade entre os médicos. O
comportamento refratario, o relacionamento inseguro , afaltade vontade e
mesmo de inteligéncia do paciente alcodlatra junto com a perda de
objetividade apds o diagndstico ter sido feito e 0 pessimismo com aeficécia
do tratamento faz com que médico e paci ente ndo evoluam paraumasolucéo
definitivado problema. O abuso no consumo de alcool e adependénciaao
& cool éum problemaque afetamaisde DEZOITO MILHOES de americanos
emaisde DEZ MILHOES de brasileiros e representa o maior problemade
salde publicatanto no Brasil como nos Estados Unidos. No ano de 1990,
nos Estados Unidos, foram gastos mais de CENTO E TRINTA E SEIS
BILHOES DE DOLARES com problemas decorrentes diretaeindiretamente
do consumo de & cool, como acidentes, violéncia e perdada produtividade.
No Brasil este prejuizo equivale a mais de 5% do PIB, com um prejuizo
superior a 15 BILHOES DE DOLARES ANUAIS devido o acoolismo. E
importante reconhecer que os transtornos causados pel o consumo de alcool
ndo sdo inteiramente causados por pessoas alcoodlatras. Pessoas néo
dependentes mas que cometem abusos apds 0 seu consumo exagerado
(consumo social em excesso) sao responsaveis por cerca da metade dos
problemasrel acionados ao dcool, como acidentes, viol éncia, comportamento
inadequado e embriaguez no servico. O consumo abusivo e persistente de
alcool € umaimportante causa de morbidade e é responsavel por cerca de
200.000 mortes por ano nos Estados Unidos. E este abuso por pessoas ndo
viciadas é responsavel por 50% das fatalidades dos acidentes de trafego.
Em quase 70% dos casos de assassinato e mais de 30% dos casos de suicidio
existe umarelacdo direta com o consumo abusivo de acool. A expectativa
devidaparaosalcodlatras € menor em 10 a 12 anos, em comparagdo com a
populacdo em geral. A Organizacdo Mundia de Salde (OMS) define
alcoolismo como o consumo de bebidas alcodlicas de forma continuada
causando prejuizo emocional, socia e fisico ao individuo. O alcoolismo é
um problema crescente nas sociedades modernas pela existéncia de uma
série de fatores desencadeantes. Um individuo normal com ansiedade e
depresséo apenas controladas pelo acool, ou um divércio e desemprégo
que induzem ao abuso do dcool ou mesmo um executivo competitivo e
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estressado que consome regularmente & cool sdo candidatos potenciais para
0 alcoolismo e seus problemas como gastrite, cirrose, miocardiopatia ou
sindrome amnéstica de K orsakoff. Estima-se que 90% da popul agéo adulta
dos paises civilizados beba alcool com periodicidade, sendo que
aproximadamente 50% possui problemastemporarios devidos ao a coolismo
€10 a15% sdo alcodlatras crénicos. | sto porque amaioria das pessoas bebe
guando se sente miseravel - grandes quantidades e com periodicidade - em
lugar de fazé-lo quando se sentir feliz - pequenas quantidades e de forma
esporédica. Isto influi na qualidade e na quantidade daingestéo alcodlicae
narelacdo que se estabel ece entre 0 dlcool e o usuario. O acoolismo social
€ uma forma de dependéncia crbnica aceita e praticada pela maioria dos
adultos nas sociedades modernas e 0 alcoolismo agudo e crénico se
constituem na principal forma de toxicomania da espécie humana na
atualidade. O controle do alcoolismo na atualidade é feito com
medi camentos com propriedades antagoni stas opi 6ides, como o naltroxone
eo nalmefene. Poiso café possui potentes antagoni stas opi6ides, osquinideos
formados na torra do café a partir dos écidos clorogénicos . E pouco é
conhecido sobre outros efeitos sobre 0 organismo humano dos quinideos,
gue também possuem umaagao i nibi oradarecaptacdo daadenosina, atuando
também como antagoni stas dos efeitos excessivos da cafeinasobre as cél ul as,
um efeito citoprotetor. Por isto, os acidos clorogénicos e 0s quinideos
formados na torra adequada do café podem até ser mais importantes que a
cafeinanabebidae de grande gjuda na prevencéo e controle dadepresséo e
suas consegiéncias como suicidio, alcoolismo/cirrose e mesmo infarto do
miocérdio, pois a depressdo € um fator de risco de doenga coronariana.

CAFE E DROGAS

A dependéncia a substancias quimicas ilicitas (drogas) esta se
tornando umafonte crescente e alarmante de preocupacao médica e social.
O plantio, o comércio e o consumo e tréfico de plantas que déo origem a
drogas como cocaina, heroina e maconha é um dos mais importantes na
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atualidade e inquestionavelmente o mais rentavel em todo o mundo. O
comércio ilegal de drogas manipula recursos anuais da ordem de US$
500.000.000.000,00 (QUINHENTOS BILHOES DE DOLARES), uma
guantiaque corresponde ao dobro de toda moeda americanaem circul agéo.
O mercado americano, 0 maior do mundo para drogas, Criou um comeércio
gue produz lucros anuais da ordem de US$ 100.000.000.000,00 (CEM
BILHOES DE DOLARES) - duas vezes mais o que os Estados Unidos
gasta com petréleo. O tamanho e o0 poder deste comércio consegue néo
apenas sobreviver, mas crescer de forma permanente, apesar de todos o0s
esforgos que sdo envidados paracombaté-lo. A criminalidade vinculadaao
narcotréfico corrompe instituicdes e suplanta medidas oficiais e
governamentais que tentam opor-se aele. Estima-se que maisde TRINTA
MILHOES de americanos fumem marijuana, maisde Ol TOMILHOES usem
cocainaregularmente, maisde QUINHENTOSMIL individuos sdo viciados
em heroina e 50 % dos americanos apresentam problemas temporarios de
sallde fisica e mental decorrente daingestéo de alcool, sendo que 10 % da
populacdo é alcodlatra e mais de SESSENTA MILHOES de americanos
fumam diariamente. Uma indGstria com mais de CEM MILHOES de
consumidores diérios de tabaco, alcool, cocaina, maconha e heroina sé nos
Estados Unidos, atua ndo apenas como um poderoso cliente, mas como um
poderoso estimulo para a producéo permanente e crescente destas plantas
ou derivados de plantas. Através dos tempos 0 homem tem tentado varios
métodos paraabuscadafelicidade que vao desde apréticae extremadevocdo
religiosa, passando pela elaboragdo filosdfica, psicanalitica ou a longa e
metddica autodisciplina do controle mental das religides orientais até a
simples ingestdo de um medicamento ou um toxico, algo comum ha
sociedade atual. Modernamente, um grande nimero de substancias, como
o dcool, anicotina, acocaina, amaconha, aheroinaeo LSD, entre outras,
s4o utilizadas de formairregulares e mesmo proibidas. Sao substancias que
podem causar grandes mal eficios ap organismo humano, algunsinferiores,
outros superiores aos do consumo do al cool ou do tabaco, duas substancias
aceitas como legai s pel a sociedade e governos, os principais arrecadadores
com a venda das mesmas. Substéncias ndo prejudiciais e até mesmo
benéficas, como medicamentos, desde que usados sob orientacdo medica,
também sdo consumidas em abundancia, todas natentativade trazer alguma
formade prazer e auxiliarem naeternabuscadafelicidade de cadaindividuo.
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Cerca de 90% da populacdo adulta do mundo ingere bebidas alcodlicas
regularmente, sendo que cercade 40 a50% destes, principalmente homens,
apresentam problemas temporarios devido o consumo de é&lcool,
particularmente distarbios de memaria, atengdo, reflexos e outras fungdes
cognitivas. Estima-se que no mundo todo cerca de 10% dos homens e 5%
das mulheres desenvolvem um alcoolismo persistente. Estas pessoas
desenvolvem tolerancia, dependéncia fisica e toxicidade crénica causada
pelo dcool. O alcoolismo ameaca todos 0s jovens no mundo atual.
Avaiando-se em termos de crimes, acidentes, alteragctes de produtividade,
problemas de salide, estima-se um prejuizo anua de cercade 130 BILHOES
DE DOLARES nos Estados Unidos com o a coolismo. No Brasil estima-se
um prejuizo de 20 BILHOES DE DOLARES ANUAIS devido problemas
com o alcoolismo. O controle do acoolismo na atualidade é feito com
medi camentos antagoni stas opi dides.

DROGASE AIDS

Dados daOrganizacdo Mundial da Salde (1994) mostram que mais
de 15 milh&es de pessoas no mundo estdo infectadas pelo virus da
imunodeficiéncia humana (HIV), sem precisar quantos foram infectados
através de seringas contaminas ou através de rel agoes sexuais. Nos Estados
Unidos, entretanto, estima-se que cerca de 1/3 de todos os casos de AIDS
decorrem do uso de drogas . Mais de 50 paisesjaregistraram atransmissao
do virus entre pessoas que usam drogas ilicitas na forma injetavel. Um
numero adicional de 30 paisesjarelataram que o uso de drogasinjetaveisé
crescente em cadaum destes paises. Umavez que o virusinvade o organismo
do usuario de drogas, ele dissemina-se pelacomunidade através de contatos
sexuais e dagestacdo. O nimero de usuarios de drogasinjetavei s no mundo
€ desconhecido, mas estima-se que sgja superior acinco milhdes de pessoas.
Mesmo havendo um desconhecimento de nimeros reais do problema, este
esta se tornando numa catastrofe médica internaciona de dificil controle.
A previsao detodas asinstituicOes de salide € de que o uso de drogasilegais
eatransmissao do virusHIV aumente deforma crescente em todos os paises
do mundo, particularmente entre os jovens. E poucas medidas oficiais sdo
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tomadas paracontrolar este problema, enquanto que campanhas milionérias
sdo organizadas pelos 6rgdos governamentais abordando medidas
profiléticas como se apenas as relagfes sexuais fossem importantes na
transmissdo da doenca. O uso de drogas através de seringas contaminadas
recebe pouca ou nenhuma proposta para sua profilaxia ou seguranca na
maioriados paises do mundo e particularmenteno Brasil. O habito de fumar
e de beber, segundo informe de 1994 da Secretaria Naciona da Salde dos
Estados Unidos, comega como umaexperimentacao naadolescéncia, quase
sempre na época do inicio do Primeiro Grau. Diversos estudos tém
evidenciado que aproximadamente um ter¢o dosjovens americanosjausou
algum tipo de drogailegal em algum momento de suas vidas, que variade
7% até os 12 anos de idade, 26% entre 0s 14 a 17 anos e 49% entre 18 e 21
anos. Apesar deleisrestringindo avendaamenores, maisde 25% de criangas
de 12 a 13 anos informa tomarem um drinque de forma regular, taxa esta
que se elevapara 66% naidade de 16 anos e para 90 % entre adultosjovens.
Os acidentes de carros relacionados ao alcool ja se constitui na principal
causa de morte entre osjovens. O consumo de maconhajaatingiu 25% dos
jovens americanos, que a cada dia a consideram menos perigosa, havendo
menos desaprovagdo ao seu consumo. A cocaina é menos consumida entre
0s jovens. 6% de todos os jovens e 12% entre 18 e 21 anos. Estudos no
Brasil também tem caracterizado que esta ameaga também é importante e
crescente em nosso Pais . Por isto a dependéncia a substancias quimicas
prejudiciaisasalde quer sejamilicitas como drogastipo cocainamaconha,
“crack”, heroina, ou licitascomo é cool etabaco esta setornando umafonte
crescente e alarmante de preocupacdo medica e social. Enquanto isto o
preconceito contra o café faz com que 0s jovens tomem pouco ou Mesmo
ndo o tomem diariamente, puro ou com leite, 0 mesmo ndo acontece com
outras bebidas. Na atualidade tomar refrigerantes ou sucos artificiais para
saciar asede é um habito diario de quase todas as criancas, em lugar de um
simples copo de &gua. E estudos recentes feitos por médicos ingleses
detectaram que o consumo exagerado de refrigerantes por adol escentes ndo
apenas ajuda a destruir os dentes mas pode provocar problemas de
comportamento e afetar o crescimento. E a0 mesmo tempo, as criangas sao
erroneamente educadas de que o consumo de café pode ser prejudicial para
asalde. Considerando as modernas evidéncias cientificas que caracterizaram
o papel benéfico e profilético do consumo moderado e diario de café na
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melhoria da atividade intelectual, estado de humor e consumo de drogas,
pelapresenca, dém dacafeina, de substancias com propriedades antagonistas
opidides, que bloqueiam o desejo de autogratificacdo, o papel do consumo
de café entre os jovens deve ser revisto. Deve ser dado o direito a cada
jovem brasileiro e mesmo de todo o mundo de que, antes que sejam
oferecidasalternativas parao consumo dedrogas, através de sualegalizacéo,
de tomar conhecimento de informagdes cientificas que criem uma opg¢éo
parao consumo de umaplantamais saudavel, como o uso diério e moderado
de café.

CAFE E DEPENDENCIA

A primeira coisa que cada ser humano faz ao nascer € se tornar
dependente quimico. Ao respirar pelaprimeiravez o recém nascido torna-
se dependente do oxigénio para todas as atividades bioquimicas de seu
organismo. A seguir torna-se dependente quimico do mais nobre dos
aimentos: o leite materno. E 0 amor e carinho damée, o qual traz prazer e
protecdo ao recém nascido. Mais tarde amplia esta dependéncia quimica
paraproteinas, glicideos, lipideos, vitaminase saisminerais. Séo substancias
vitais para 0 ser humano. E durante sua vida todo o ser humano torna-se
dependente das reagdes quimicas que ocorrem no seu cérebro causando
prazer, aegria, felicidade e amor, decorrente de diversas coisas naturais
como a familia, amigos, trabalho. Tudo que ocorre na nossa vida causa
reacOes quimicas no cérebro que sdo responsaveis pelaalegria ou tristeza,
prazer ou dor, bem como todas as outras emocdes possiveis. E além de
formas naturais de prazer, existem formas artificiais, como as drogas. O
egoismo humano aindaéum dos mais poderososinstintos, vinculado aqueles
da sobrevivéncia, como nutri¢cdo e reproducdo. Este instinto faz com que
agueles incapazes de lutarem e obterem sua felicidade de forma natural,
tentem conhecé-la pelo menos de forma temporéria e artificial através do
consumo de drogas. Todo cérebro humano usa apenas 10% de sua
capacidade. Mastodo ser humano quer mais do que sua capacidade e além
de sua vontade. Todo mundo que ser um super-homem (ou mulher-
maravilha), ter um super-cérebro para obter um super-sucesso com uma
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super-fortunae umasuper-fama. Mas nesta busca poucos sdo os que chegam
a0 sucesso e muitos os que conhecem o fracasso, a frustragdo e dai, a
depressao e 0 uso de dlcool e outras drogas. A quimicacerebral quelevaa
depresséo e ao uso compulsivo de drogas com perda do controle, criando a
dependéncia, comecou a ser compreendido apenas recentemente. O
bombardeamento excessivo do cérebro por estas substancias causa
adaptagdes mol ecul ares permanentes de diversos sistemas neuronais. Dentre
asdrogas que causam dependéncia, apenas osopididese o dcool interagem
com neurdni os causando umasi gnificativa dependéncia somética. Por outro
lado, todas as drogas que causam dependéncia (nicotina, cocaina, acool,
maconha) parecem ativar e produzir alteracbes permanentes nos circuitos
dopaminérgicos do sistema limbico que controlam a motivacgéo e o
comportamento. Acredita-se que a principal via envolvida na origem da
dependénciaadrogas parece ser aviadopaminérgicaque se estende daérea
tegmental ventral, umaregi&o deformacao reticular mesencefdicaqueenvia
fibras para areas telencefalicas pertencentes ao sistema limbico, como o
nucleo amigdal Gide, a area septal e o cortex do giro do cingulo. O cortex
pré-frontal e o corpo estriado também recebem fibrasali originadas. Também
do mesencéfalo partem fibras parantcleos dabase, como o estriado ventral,
basicamente parao nucleo acumbens, uma massa de substancia cinzenta
situada ventralmente a cabecga do nucleo caudado e que possui conexdes
com o sistemalimbico. Estaviamesolimbicatambém parece estar envolvida
na motivacao e comportamento necessario para a sobrevivéncia humanae
parao processo reprodutivo, incluindo o préprio ato dareprodugao. O proprio
processo de escolha e consumo de alimentos pode néo ter sido umaforma
especificade selegdo no processo evolutivo. Talvez aativacdo deste sistema
mesolimbico dopaminérgico, alimentos (e drogas) podem levar a uma
gratificacdo e condicionamento, fortalecendo mecanismos de memaria e
aprendizado. Quando algo estimula este sistema, imediatamente é
reconhecido elembrado vividamente, inclusive as circunstancias quelevam
a0 Seu uso ou consumo. A cocaina, a nicotina, os opidides e o etanol sdo
todos originariamente subprodutos de plantas ou da fermentacéo natural e
atuam como substanci as condi cionantes e capazes de gerarem dependéncia
porque mimetizam ou aumentam as agdes dos neurotransmi ssores que atuam
nos mecanismos de gratificagdo, prazer e aprendizado do ser humano. A
cocainainibe a recaptacéo da dopamina, aumentando sua duragéo e seus
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efeitos nas sinapses do sistema mesolimbico enquanto que a anfetamina
liberaadopaminados neurénios dopaminérgicos. Opididescomo amorfina
eaheroinamimetizam neurotransmissores opi 6ides (encefalinas) que atuam
diretamente no nticleo acumbens mas que podem também atuando deforma
desinibitoria na &reategmental ventral (VTA), favorecendo aliberacdo de
dopamina. A nicotina mimetiza a ag8o de acetilcolina nos receptores
nicotinicos centrais enquanto que o etanol possui um poderosos efeito
facilitador nosreceptores GABAérgicos. Emboraas agdes danicotinaedo
etanol nos circuitos de gratificagdo do cérebro ndo sejam ainda
completamente conhecidas, sabe-se que ambas as substancias causam uma
maior liberacdo de dopamina no nicleo acumbens e sistema limbico. E
este aumento dos niveis de dopamina pode ser inibido em diversas etapas,
como através do uso de antagonistas de receptores opidides do sistema,
como o naltrexone, 0 qual se constitui num novo avango no tratamento do
acoolismo. Descobertas recentes em medicina caracterizaram que o ser
humano, além de selecionar plantas (nicotina, cocaina, heroina, dcool) que
estimulem esta forma de prazer no sistema limbico, também identificou
plantas que podem estimular o cortex cerebral, aumentando a atengéo e
memoaria, além de bloquear afuncéo exagerada do sistemalimbico através
deste sistema opidide, modulando ou interferindo no desejo de auto-
gratificacdo que levaao consumo de drogas. Isto explica porque o café éa
planta mais consumida no mundo.

TUDO EM EXCESSO FAZ MAL

Tudo em excesso pode fazer mal. As vitaminas sdo substancias
organicas que em pequenas quantidades fazem parte de compl exas reagtes
biogquimicas do organismo. Devido aincapacidade do organismo de sintetiza
las normalmente, elas sdo obtidas da dieta e possibilitam ao individuo um
funcionamento metabdlico, crescimento e sallde normais. Mas 0 excesso
de vitaminas pode causar doencas severas e incapacitantes . Algumas
vitaminas sd0 bastante perigosas, devendo seu consumo ser feito apenas
com orientacdo médica. A vitamina A (retinol) existe apenas em alguns
alimentos de origem animal mas o organismo pode prescindir destes
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alimentos desde que existaingestdo adequada de frutas ou outros vegetais
gue contenham um pigmento, o caroteno. Uma dose elevada ou o uso de
doses acimadas necessidades didrias de vitamina A pode causar umasérie
de fenbmenos, desde uma coloragdo amarelo-alaranjada da pele até
fendmenos toxicos, como irritabilidade, vomitos, cefaléia, pele seca,

pruriginosa e descamativa, fraqueza e alteracbes psiquiatricas simulando
depressdo ou esquizofrenia. Sonoléncia, dores nos 0ssos e articulagoes,

aumento do tamanho do figado e do bago também podem ser observados
com grandes doses da vitamina A. Outras vitaminas que podem causar
problemas em doses elevadas so avitamina D (hipercal cemia e deposi¢éo
decdlcio em variostecidos do organismo como coracao, artérias, rins. Ocorre
anorexia, nauseas, vomitos, diarréia, cefaléia e diurese intensa, fragueza,

depressdo mental e diminui¢cdo da funcdo renal, que evolui para a
insuficiénciae morte). Outras vitaminas que podem causar problemassdo a
vitamina K pela via endovenosa e 0 consumo exagerado de vitamina C
(4cido ascorbico), uma vitamina bastante popular mas que pode causar
diarréia, nduseas, vomitos e também interferir na absor¢do de vitamina B
12, destruindo-a, podendo levar a suadeficiénciase seu uso for prolongado.

Por ser acidificante da urina, pode causar precipitacdo urinaria de cristais
de &cido Urico, oxalato ou cistina, levando a formagdo de célculos. Colica
renal, sangramento e obstrucdo urindria com hidronefrose progressiva,

associada a uma maior suscetibilidade ainfecges pode ocorrer. Por isso é
uma vitamina muito perigosa no uso indiscriminado. O excesso de poder

também é muito perigoso. Napoliticao poder intoxicaos melhores coracOes,
como o alcool intoxica as melhores cabe¢cas. Nenhum homem é
suficientemente bom ou sensato para que lhe sgjam outorgados poderes
ilimitados. A @nsiapelo poder ndo se originadaforcae sim dafraqueza. Os
melhores homens de uma sociedade sdo o0s que ndo gostam do poder. O
excesso de comida também podefazer mal. Enquanto afome é um problema
nos paises em desenvol vimento, aobesidade e doencas del aderivados, como
diabetes, aterosclerose, hipertensdo arterial , gota, cancer eoutras, séo cada
vez mais comuns nos paisesricos. Nos EUA cerca de 25% da popul acéo é
obesa, principalmente daraga negra, sexo feminino e do grupo econémico
maishbaixo. A incidénciadaobesidade no Brasil € desconhecida, estimando-
se em torno de 10% da populagdo, embora mais de 50% das mulheres se
preocupem com o tema. Certostipos de cancer, como de célon, reto e prostata
no homem, de Utero, trato biliar, mama e ovério em mulheres, bem como
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doencas tromboembodlicas, doencas do tubo digestivo (litiase, esofagite de
refluxo) e prablemas cutaneos s8o mai's comuns em obesos. Riscos cirlirgicos
e obstétricos sao também maiores, alem de anormalidades endocrinas. O
excesso de sal na comida também pode fazer mal. Dentre os inlmeros
mecani smos atuantes e responsaveis pel ahi pertenso arterial sistémica, que
acomete em torno de 20% da popul agéo adultado mundo maoderno, acredita:
se que exista uma incapacidade constitucional do individuo em excretar o
cloreto de sodio, o que leva a um acimulo de sodio, o qual é trocado por
calcio, que atua aumentando o tonus damusculatura lisavascular. Estudos
popul acionais evidenciam que existe umacorrel acéo entre aingestéo de sal
eapressdo arterial. Mas aingestéo isolada de sal parece ndo ser um fator
isolado para o aumento da pressdo sangiinea arterial, havendo uma
predisposi¢ao genética para este disturbio. Logo, umaingestéo de sal em
torno de 10 a 20 gramas diérias pode ser um fator desencadeante para
individuos com hipertensdo sensivel ao sal, devendo haver umadiminuicdo
naingestéo parateores nuncaacimade 4 g diarios. O excesso de gordura
tambémfaz mal. A aterosclerose estaassociadaapresencade niveiselevados
de lipoproteinas de baixa densidade (LDL) no sangue, juntamente com a
lipoproteinas de densidade intermediaria (IDL) e em menor grau as
lipoproteinas de muito baixa densidade (VLDL). O excesso de amor
também pode ser extremamente prejudicial ao ser humano. Uma mée
extremamente amorosa mas superprotetora, que gosta de fazer tudo para
agradar seu filho, desde dar comidanabocaaté os 18 anos até querer influir
no seu destino, torna-0 mimado e passivo. Desta forma a crianga ndo tera
uma visdo da realidade do mundo, onde a independéncia e conduta ativa
sdo importantes na lutapelafelicidade. A crianga excessivamente mimada
serd uma pessoa neurética e dificil de ser satisfeita, porgue ninguém no
mundo fara o que fazia sua mée extremada. Desta forma ela podera ficar
insatisfeitae agressiva, até mesmo com as pessoas que ama, Como amigos,
irmaos e colegas. Navidaadultateradificul dades em se adaptar asociedade
e de lutar pela sua felicidade e daqueles a quem ama. Por outro lado, um
amor possessivo e obstinado, de um homem por umamulher - ou vice-versa
- pode ser extremamente prejudicial. O amor possessivo geralmente é
unilateral e dominador, onde a pessoa acredita possuir aoutrae destaforma
quer mandar navidadapessoaquerida. Caso estando aprove estaformade
amor exagerado e prejudicial, pode querer se ver livre destaformaanormal
de amor. Ou mesmo achar outra pessoa que lhe de um amor mais amigo,
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real e satisfatério. E isto pode despertar um cilime mortal no parceiro
possessivo, quelevaaumagrande frustragdo que pode até mesmo culminar
em morte. Um grande amor acaba gerando destaformaumagrandetragédia.
E tragédias sGo mais comuns que o verdadeiro amor entre os seres humanos
na atualidade.
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