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Apresentacao

O café, produto nobre do agronegécio e da pauta de exportacdes do Brasil,
ocupa um lugar de destaque na histéria do desenvolvimento do Pais. Importante
fonte de divisas e riquezas, valorizado pelo prazer de uma excelente bebida, vem
se revelando como um alimento nutracéutico (nutricional e farmacéutico), capaz
de incrementar a qualidade de vida de toda a humanidade.

Esta publicagéo — fruto de um minucioso levantamento na literatura existente —
elucida duvidas e preconceitos criados a respeito do café, ressaltando inmeros
beneficios para a saide humana.

A luz das pesquisas cientificas realizadas no Brasil, Estados Unidos, Europa e
Japao, vém se descobrindo as propriedades medicinais do café, destacando-se
seus relevantes efeitos no mecanismo de gratificagéo cerebral e as possibilidades
de seu uso na prevencgédo da depressao e suas consequéncias. Também
relevantes sé@o os efeitos sobre a atencdo, concentracdo, memoéria e aprendizado.
Café nado é so6 cafeina. Os mais recentes estudos tém revelado a importancia dos
acidos clorogénicos e de outros componentes.

Nesse contexto, amplia-se o prazer de se beber um bom café.

Antoénio de Padua Nacif
Gerente-Geral da Embrapa Café
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Resumo
Café & Saude Humana

O café é uma das bebidas mais consumidas em todo o mundo, apesar de todos
0s preconceitos e intensas campanhas de desvalorizagdo. Nao é a toa que a
humanidade o adotou como um habito universal, presente em todos os lares e
institui¢cdes, e oferecido em diversas ocasifes, em todos os cantos do planeta.
Entretanto, tomar um “cafezinho” pode trazer mais beneficios a saude que o
simples prazer de degustar a tradicional bebida.

S&0 poucas as pessoas que sabem que o café é uma bebida nutracéutica
(nutricional e farmacéutica), mais rico em minerais que bebidas isotdnicas,
contém vitamina B (niacina) e a cafeina que é segura na dose existente em 3

ou 4 xicaras diarias (até 500 mg/dia), a qual estimula a aten¢éo, a concentracéo,
a memoria e o aprendizado escolar. Adicionalmente, o café contém os acidos
clorogénicos, antioxidantes naturais, que formam no processo adequado de
torra os quinideos, que ajudam a prevenir a depressao e suas consequéncias
(tabagismo, alcoolismo, consumo de drogas e suicidio). Por isso, a bebida mais
saudavel para criangas e jovens de todo o mundo é o popular e natural café com
leite, na dose média de 3 xicaras diarias, pois, além de ndo causar obesidade,
oferece também calcio, vitaminas e outros nutrientes basicos para a satde
humana.

O consumo diario e moderado de café pelos adultos também pode ajudar a
combater a depresséo, a quarta principal causa de morte no mundo em nossos
dias, mas que vira a ser a segunda mais importante no ano 2020, conforme
informacdes da Organizacdo Mundial da Saude — OMS, depois do infarto do
miocéardio. Portanto, uma boa forma de se evitar a depressao e suas
consequéncias, bem como o infarto do miocérdio, é a adogédo do consumo diério
e moderado de café, com ou sem leite, em casa, ha merenda escolar e no lanche
da tarde, desde a infancia.

As evidéncias cientificas recentes e cumulativas permitem desmistificar a fama
de que o café é uma planta psicotrdpica (efeito associado a presenca de cafeina),
e caracteriza-lo como um produto com surpreendentes propriedades alimentares
e medicinais (ou farmacéuticas), podendo trazer muitos beneficios a satde
humana. Pesquisas com o café e as centenas de milhares de plantas da imensa
flora brasileira abrem um imenso leque de perspectivas para futuros e
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promissores estudos voltados a salude e a qualidade de vida de todos os
brasileiros e de toda a humanidade, onde o Brasil pode exercer um papel
exemplar e fundamental, desde a area agricola a moderna pesquisa na area
de nutricdo e saude humana fisica e mental.

Palavras-chave: café, cafeina, acidos clorogénicos, opidides endogenos,
antagonistas opioides, depressao, tabagismo, alcoolismo, consumo de drogas,
Estudo de Café e Coracao.

Abstract
Coffee & Human Health

Coffee is one of the most widely consumed beverages in the world, despite all
prejudice and intense efforts to downgrade it. In fact, drinking coffee is an
everyday habit in most homes and offices around the globe in all sorts of
occasions. However, having a cup of coffee may offer much more to people’s
health than simply the pleasure of sipping and enjoying this traditional beverage.

Indeed, very few people know that coffee is considered a nutraceutical drink
(nutritional and pharmaceutical); it is richer in minerals than isotonic drinks, and
also contains vitamin B (niacin). The amount of caffeine found in 3 or 4 cups of
coffee (500 mg/day), the daily intake considered safe by specialists, stimulates
people’s attention, concentration, memory and learning. In addition, coffee
contains natural antioxidants called chlorogenic acids (CGA). When the beans
are properly roasted, these acids form the quinides, which help prevent
depression and its consequences (smoking, alcoholism, drug taking and suicide).
Therefore, the healthiest drink for children and adolescents all over the world is
the old natural coffee with milk. An average intake of three cups a day provides
calcium, vitamins and other basic nutrients for human health without causing
obesity.

Daily moderate consumption of coffee by adults can also help fight depression,
the fourth main cause of death in the world today. According to the World
Health Organization — WHO, by 2020 it will have become the second main
cause, following heart attacks. Thus, a good way to avoid depression and its
consequences, as well as heart attacks, is to start drinking a moderate daily dose
of coffee, black or white, at home, school or work, from early childhood.
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Recent cumulative scientific evidence have helped to demystify the idea that
coffee is a psychotropic plant (due to the presence of caffeine) and to
characterize it as a product with amazing nutritional and medicinal (or
pharmaceutical) properties, which can prove to be highly beneficial to human
health. Research on coffee and hundreds of thousands of other plants that form
the immense Brazilian flora have opened up broad perspectives for future
promising studies directed at improving the health and quality of life of all
Brazilians and humanity as a whole. Brazil may play a leading and fundamental
role in this process, from growing the plants to conducting research on human
nutrition and physical/mental health.

Key words: coffee, caffeine, chlorogenic acids, endogenous opioids, opioid
antagonists, depression, smoking, alcoholism, addiction, Coffee Heart Study.

Resumen
Café & Salud Humana

El café es una de las bebidas mas consumidas en todo el mundo, a pesar de
todos los prejuicios y las intensas campafias de depreciacion. No es sin motivo
que los hombres le han adoptado como una costumbre universal, presente en
todos los hogares e instituciones y ofrecido en distintas ocasiones en todos los
rincones del planeta. Entretanto, tomar un “cafecito” puede hacer més beneficios
a la salud que el placer sencillo de degustar la tradicional bebida

Pocas personas saben que el café es una bebida nutracéutica (nutritiva y
farmacéutica), mas rico en minerales que las bebidas isotdnicas, contiene
vitamina B (niacina) y la cafeina que es segura en la cantidad contenida en 3
a 4 tazas diarias (hasta 500 mg/dia), estimula la atencién, la concentracion,
la memoria y el aprendizaje escolar. Adicionalmente el café contiene 4cidos
clorogénicos, antioxidantes naturales que durante un adecuado proceso de
tostado, forman los quinideos que ayudan a prevenir la depresion y sus
consecuencias (tabaquismo, alcoholismo, adiccion a las drogas y suicidio). Por
eso, la bebida mas saludable para los nifios y jévenes de todo el mundo es el
popular y natural café com leche, en la dosis aproximada de trés tazas al dia.
Ademas de no causar obesidad, ofrece también calcio, vitaminas y otros
nutrientes bésicos para la salud humana.
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El consumo diario y moderado de café por los adultos puede también ayudar
a combatir la depresién, la cuarta principal causa de muerte en el mundo en la
actualidad, pero que se convertird en la segunda mas importante en el afio
2020, de acuerdo a la Organizacién Mundial de la Salud — OMS, después del
infarto al miocardio. Por consiguiente, una buena manera de evitar tanto la
depresion y sus consecuencias como el infarto del miocardio, es el consumo
diario y moderado de café, con o sin leche, en casa, en la merienda escolar o
por la tarde, ya a partir de la nifiez.

Evidencias cientificas recientes desmitifican la idea de que el café sea una

planta psicotropica (efecto relacionado a la presencia de cafeina) y lo caracterizan
como un producto de sorprendentes propiedades alimenticias y medicinales

(o farmacoldgicas), pudiendo traer muchos beneficios a la salud humana.
Investigaciones sobre el café y los millones de plantas de la inmensa flora
brasilefia, abren un gran abanico de perspectivas para futuros y promisorios
estudios relacionados a la salud y calidad de vida de todos los brasilefios bien
como de toda la humanidad. De esta manera, Brasil debe poder ejercer un papel
ejemplar y fundamental desde el area agricola hacia la moderna investigacion en
el &rea de nutricién y salud humana fisica y mental.

Palabras-claves: café, cafeina, &cidos clorogénicos, opidceos enddgenos,
antagonistas opiaceos, depresion, tabaquismo, alcoholismo, drogadiccion,
Estudio de Café y Corazodn.
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Ronaldo de Oliveira Encarnagéao
Darcy Roberto Lima

Introducéao

A agricultura consiste numa arte, numa ciéncia e numa indUstria que se ocupa
da exploragéo de plantas e de animais para uso humano. Além da producgéo de
alimentos, sua finalidade principal, o homem vem se utilizando da agricultura
para a producéo de fibras (industria téxtil), madeira para a construcgéao civil,
mobilias e artefatos diversos, producgéo de energia (combustiveis), transporte
e tracdo de equipamentos (animais), esporte, lazer, etc.

Modernamente, a agricultura possui um papel bem amplo, abrangendo nédo
apenas o cultivo do solo, o plantio e a colheita da safra, a criacdo e o
desenvolvimento dos animais domésticos, a exploracéo do leite e a silvicultura,
mas também o desenvolvimento de pesquisas cientificas para melhorar a
produtividade e a qualidade desses produtos. Mais recentemente, a agricultura
passou a dedicar uma atencédo especial entre a relagdo alimentacao e saude, pois
mais de 90% da dieta humana € originaria de produtos agricolas,
complementada com os frutos do mar.

A importancia de uma boa nutricdo é conhecida desde os tempos do “Pai da
Medicina”, Hipdcrates (460 — 370 a.C.), que recomendava apenas repouso e
uma dieta saudavel para seus pacientes. Atualmente, 5 das 10 maiores causas
de morte no mundo moderno sdo decorrentes da dieta alimentar: infarto do
miocardio, cancer, isquemia e derrame cerebral, diabetes e obesidade.



