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Lo cierto es que muchos han dedicado palabras al envolvente aroma y particular sabor que trae consigo esta
cautivadora bebida utilizada para amenizar el final de una cena, en reuniones con amigos o como maridaje con un
cigarro.

Diversas leyendas sobre el origen de la planta la ubican en Etiopia, una de ellas cuenta que un pastor de cebras al
ver la vitalidad de su rebafio luego de consumir las rojas bayas se las llevo a un venerado musulman que las arroj6
al fuego en gesto de desapruebo.

Segun la historia al percibir la embriagadora fragancia que desprendian los pequefios frutos al contacto con las
brasas el sabio metié las manos, los extrajo ya tostados y tir6 en un recipiente cercano con agua y sal.

Asi relatan muchos el nacimiento del café, ese calificado por Giuseppe Verdi como balsamo para el corazén y el
espiritu, que gusta tanto amargo como dulce, claro, oscuro o mezclado con otros ingredientes y esencias.

Y aunque lo amargo evolucioné como un sistema de alerta natural para proteger el cuerpo de sustancias nocivas,
resulta que cuanto mas sensibles son las personas al amargor de la cafeina mas café toman, asegura un estudio
de la estadounidense Universidad de Northwestern y el Instituto de Investigacion Médica QIMR Berghofer, en
Australia.
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LOS BENEFICIOS DEL BEBER CAFE

El principal compuesto del café es cafeina, una droga psicoactiva con importantes efectos sobre el sistema
nervioso humano.

Diversos estudios cientificos resaltan los reconocidos efectos energizantes, antioxidantes, antinflamatorios,
termogénicos, asi como la modulacién de la diversidad microbiana de la planta, que contribuyen a la reduccion de
hasta un 25 por ciento del riesgo de desarrollar diabetes tipo 2.

Durante la Reunién Anual de la Asociacion Europea para el Estudio de la Diabetes 2018, con sede en Berlin,
especialistas compartieron informacion y revisaron las Ultimas investigaciones sobre el tema.

Sobresalié el metaandlisis de los datos titulados '‘Consumo de café y riesgo reducido de desarrollar diabetes tipo 2'
gue analizé estudios prospectivos, con un total de un millén 185 mil 210 participantes.

Igualmente se analiz6 el papel de los compuestos de la planta, como el acido cafeico y el cafestol, y la relacién
inversa entre el consumo de café y la enfermedad en mujeres y hombres.

En la cita, el profesor Kjeld Hermansen destacé que el beber de tres a cuatro tazas diarias, tanto de la version con
cafeina como del descafeinado, disminuye la probabilidad de padecer ese trastorno endocrino.

Entre otros beneficios los expertos sefialaron que el café mejora varios aspectos de la funcion cerebral, incluida la
memoria, el animo, la vigilancia, los niveles de energia, los tiempos de reaccion y la funcién cognitiva general.

La cafeina es una de las pocas sustancias naturales que ayudan a quemar grasas, aumenta los niveles de
adrenalina y mejora el rendimiento fisico, solo que sus efectos positivos disminuyen en los grandes bebedores.

Aungue muchos piensan en el café como la simple mezcla de agua y cafeina, la infusién tiene muchos otros
nutrientes esenciales para el organismo como riboflavina (vitamina B2), &cido pantoténico (vitamina B5),
manganeso, potasio, magnesio y niacina.

Ademas, segun una investigacién de la Escuela de Salud Publica de la Universidad de Harvard en Boston, el
consumo moderado de la bebida reduce hasta un 50 por ciento de las probabilidades de suicidio.

Mientras que investigadores de la Sociedad Americana para la Nutriciébn encontraron que el consumo de café en
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cantidades elevadas reduce el riesgo de sufrir cancer de colon.

TODO EN EXCESO ES MALO...HASTA EL CAFE

A cambio de las ventajas del café para la salud, beber demasiado nos mantiene despiertos por mas tiempo y
puede provocar trastornos del suefio, por lo que la mayoria de expertos recomiendan no exceder las cuatro tazas
diarias.

Ademas los afiadidos, como crema batida, lluvia de caramelos, chocolate, leche, mucha azucar y siropes de
sabores disminuyen su pureza y pueden provocar desordenes del sistema digestivo.

La cafeina y los acidos presentes en el grano irritan el estbmago y el revestimiento del intestino delgado -en
especial en quienes padecen de ulceras y gastritis- causan espasmos, calambres, reflujo y acidez.

Hay quienes lo utilizan como laxante porque estimula el peristaltismo, pero esto le hace mas dificil al organismo
absorber todos los nutrientes que provienen de la comida.

Quienes beben mucho café pueden tener dificultades para obtener los minerales en su dieta pues afecta la
absorcién del hierro en el estbmago y particularmente en los rifiones.

Al mismo tiempo promueve la liberacion de cortisol, la hormona del estrés y de otros quimicos que incrementan el
ritmo cardiaco, la presion arterial y los niveles de tension.

DEL CAFE SE APROVECHA TODO

Hasta hace poco tiempo se consideraba la cereza del café, vaina que envuelve al grano, como un desecho y se
usaba como fertilizante natural, pero hoy dia esta de moda utilizarla en varias infusiones ya populares en diversas
regiones del planeta.

En Yemen se mezcla con azlcar, jengibre y cinamomo, bebida rica en antioxidantes conocida como gishr, que
también se bebe en Etiopia (donde se tuesta la vaina hasta que adquiere un color carmesi) y en Centroamérica,
donde se le conoce como el café de los pobres.

La infusién de la cereza del café contiene carbohidratos, proteinas, taninos, minerales, potasio, azlcares y acido
clorogénico, que sumados su bajo porcentaje de cafeina (de entre el 0,58 y el 0,68 por cientos) la convierten en
una bebida energética, antioxidante, diurética, de un aroma fresco y acidez suave.
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Esta nueva tendencia permite ser conscientes de la grandiosidad de esta infusion, que sigilosamente se cuela en
nuestros dias desde primera hora de la mafiana y permite disfrutar de la mejor compafiia.
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