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o0 es solo para despertarse.

También para esos momen-

tos de cansancio en los que
sentimos que no podemos mas. El
efecto estimulante del café es de
sobra conocido: nos proporciona
esa dosis de energia matutina ne-
cesaria para espabilarnos o, por la
tarde, para combatir la pereza o la
modorra tras una comida, tras la
siesta... Pero el poder de esta bebi-
da puede ir mas alla.

Expertos se afanan en investigar
si esta infusion aporta beneficios
que pueden mejorar la salud diges-
tiva y cerebral. Un nuevo estudio
realizado por cientificos de APC Mi-
crobiome Ireland, un prestigioso
centro de investigacién de la Uni-
versidad de Cork, ha determinado
que el café puede afectar positiva-
mente a las bacterias intestinales,
con beneficios indirectos para el
estado de animo y los niveles de
estrés. Pero, 0jo, como en muchas
cosas: moderacion.

Analicemos paso a paso lo que
dice esta investigacion. Que el café
ayuda a combatir el estrefiimiento
no es nada nuevo, pero ahora no
nos centramos en esto. Se trata de
un trabajo que explora coémo el con-
sumo habitual influye en el eje in-
testino-cerebro, unared de comu-
nicacién bidireccional que conec-
ta el aparato digestivo con la acti-
vidad cognitiva.

«El café, con o sin cafeina, mo-
dela la composicién de la micro-
biota intestinal. Es decir, produce
cambios en el aparato digestivo y
estos pueden tener otras repercu-
siones. La microbiota también in-
fluye en la produccién de neuro-
transmisores, por lo que esta rela-
cionada con otras funciones como
la memoria, el estado de &animo y
otros procesos vinculados al eje in-
testino-cerebro», explica la nutri-
cionistay especialista en microbio-
ta Erika Maestro.

Lainvestigacion sugiere que los
consumidores habituales de esta
bebida presentan niveles mas ba-
jos de ciertos marcadores inflama-
torios y una mejor respuesta inmu-
nitaria frente a algunas infeccio-
nes. En concreto, el estudio, publi-
cado en larevista‘Nature Commu-
nications’ hall6 niveles mas eleva-
dos de una serie de bacterias, entre
ellas Eggertella, Cryptobacterium
curtum y laVeillonella parvula, en
los consumidores de café. Se cree
que estas desempefian un papel
clave en la digestién y pueden ayu-
dar a eliminar las bacterias dafii-
nas, sefialan.

Mejor descafeinado

¢Importa que sea descafeinado? En
el estudio se comparé a adultos sa-
nos que consumen café de mane-
ra habitual con personas que no lo
beben. El tipo de café consumido
parecié influir en los resultados ob-

¢Puede el café mejorar
la salud intestinal
y cerebral?

Mas que un estimulante. Analizamos lo que dice
el tiltimo estudio cientifico sobre esta bebida.
Ojo, que hay alguna sorpresa

La investigacion sugiere
que los consumidores de
café presentan niveles mas
bajos de ciertos marcadores
inflamatorios
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tenidos. Un hallazgo especialmen-
te interesante de la investigacion
fue que algunos efectos del café so-
bre la microbiota y el metabolismo
se producen independientemente
de la cafeina.

Incluso el café descafeinado fue
capaz de inducir cambios rapidos
en la composiciéon microbiana. «Es-
tos efectos parecen deberse, prin-
cipalmente, alos polifenoles,com-

puestos con propiedades antioxi-
dantes y antiinflamatorias presen-
tes en la bebida, méas que a la ca-
feina en si», destaca Maestro.

Los investigadores también ana-
lizaron qué ocurria cuando los con-
sumidores suspendian su ingesta
por dos semanas y luego la reanu-
daban, ya sea con café con cafeina
o sin ella. ;Y qué ocurrié? El prime-
ro mejord la ansiedad y algunos as-
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Un mito desterrado:
no sube la tension

Los expertos recomiendan no
tomar mas de dos tazas de café al
dia. En Espania, sin ser el pais mas
cafetero del mundo, es una bebi-
da muy popular: consumimos
casi cinco kilos de café por perso-
nay afio de media. Aunque las
evidencias cientificas hablan de
efectos saludables para la salud, a
esta infusion siempre le ha acom-
panado la creencia de que sube la
tensién arterial. Aun asi, la nutri-
cionista Erika Maestro destierra
este mito y revela que la presen-
cia de los polifenoles producen el
efecto contrario: «Reduce la
tension arterial sistdlica, la alta,
de forma mas notoria si tiene
cafeina. Mucha gente lo usa para
que le subala tensién y, sin
embargo, tiene un efecto hiper-
tensor minimon, sefiala la espe-
cialista. Otra creencia que la
ciencia se ha encargado de des-
montar es que esta bebida produ-
ce deshidratacion.

pectos del rendimiento cognitivo,
mientras que el segundo produjo
mejoras en la memoria, la calidad
del suefio y la actividad fisica, 1o
que sugiere beneficios distintos se-
gun el tipo de café.

Sobrecrecimiento
Sin embargo, segtin advierte la tam-
bién docente universitaria e inves-
tigadora en microbiologia, «estos
hallazgos se basan principalmente
en la percepcion subjetiva de los
participantes y no pudieron con-
firmarse mediante marcadores bio-
légicos objetivos como el cortisol.
El café tiene beneficios antiinfla-
matorios potentes, pero los no con-
sumidores ganan en estabilidad
emocional, memoria y energia real.
Definitivamente, si quieres dormir
mejor, tener mas energia, sentirte
menos cansado y mejorar la me-
moria, no tomes café o tdmalo des-
cafeinado», aconseja.

El estudio tiene sus limitaciones
y los expertos consideran que se
necesitan mas investigaciones para
saber si estas modificaciones de la
microbiota se traducen en mejoras
reales y duraderas para la salud di-
gestiva. De hecho, todo en exceso
tiene sus inconvenientes y no es re-
comendable abusar: del café tam-
poco. «Un aumento demasiado sig-
nificativo de estas bacterias podria
ser perjudicial si llegaran a sobre-
crecer. Cuando las vemos alteradas
en estudios, nos habla de una po-
sible periodontitis y también se han
relacionado con enfermedades in-
flamatoria intestinales como Crohn
o colitis ulcerosa», detalla Maestro.



