CAFE

Y SALUD

Nuevos estudios demuestran que la cafeina proporciona una mejora en el rendimiento
fisico resultando minimo su efecto diurético en consumos moderados de café. No hay
diferencias significativas en la hidratacion de los sujetos que ingieren 200 ml de cafe
solo diario y los que toman la misma cantidad de agua

proximadamente el 70% del cuerpo humano
adulto es agua, porcentaje que varia segin la
edad y el estado de salud en el que se encuen-
tre la persona. Durante la practica de ejercicio
nuestro cuerpo pierde liquido que deberemos reponer.
Estudios recientes demuestran que esta reposicion puede
incluir el café, en contra de recomendaciones anteriores.

Llega latemporada de verano, una época del ano en la que
son muchos los que aprovechan el buen tiempo para ha-
cer deporte. El buen tiempo invita a salir de casa, pero las
altas temperaturas obligan a tomar ciertas precauciones
para evitar problemas de salud. Una de las claves basicas,
en este sentido, es mantener nuestro cuerpo constante-
mente hidratado y mas si estamos haciendo ejercicio.

Cuando practicamos deporte, el agua que se pierde a tra-
vés del sudor puede oscilar entre medio litro y dos litros por
hora, asi que nuestro cuerpo necesita reponer los fluidos y
sales que pierde. Cada persona es distinta. Algunos sudan
mas que otros y algunos pierden mas sales en el sudor. Debi-
do a esta variacion individual, no es posible hacer un calculo
exacto de cuanto debe beber durante una sesion. En gene-
ral, deberia oscilar entre 120 y 150 ml de liquidos cada 10
6 15 minutos, aunque cada uno debera ajustar su cantidad.

Investigacion Escuela de Deporte

Durante anos, y a pesar de que no existe evidencia cien-
tifica, se ha recomendado a los deportistas que se abs-
tengan de consumir bebidas con cafeina ya que se asu-
me que ésta, siendo un diurético leve, podria exagerar la
pérdida de electrolitos y la deshidratacion producidas por
el ejercicio y abocar a una disminucion del rendimiento.
Sin embargo, hoy en dia esta demostrado que la cafeina
disminuye la sensacién de fatiga y tiene un ligero efec-
to ergogénico y, en cantidades relativamente pequefas
(alrededor de 90-120 mg), mejora el rendimiento fisico
alrededor del 12,4% sin producir efectos secundarios. Este
efecto parece ser mas notable cuanto mayor es la dura-
cion del ejercicio y es mas, una investigacion realizada en
la Escuela de Deporte y Ciencias del Ejercicio de la Uni-
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versidad de Birmingham (Reino Unido) y promovida por el
Instituto para la Informacion Cientifica sobre el Café (ISIC),
concluye que la ingesta de cantidades moderadas de café
no causa deshidratacion sino que contribuye a conseguir
la cantidad aconsejada diaria de liquido.

“El consumo moderado de café (200 ml diarios) no causo
diferencias significativas en la hidratacién comparado con
el consumo de la misma cantidad de agua”, afirma Sophie
Killer, una de las autoras de la investigacion inglesa, y por
ello “concluimos que los consejos de salud publica rela-
cionados con la hidratacion deberian ser actualizados re-
flejando estas conclusiones”. De hecho, continua Killer, la
Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria (SENC) inclu-
ye desde 2008 en la "Piramide de la Hidratacién Saluda-
ble” el café como bebida de consumo diario recomendado
para una correcta hidratacion.

Sin embargo, el efecto del consumo moderado de café no
puede compararse con el de la cafeina pura. De hecho,
antes de la publicacion de este nuevo estudio, se habian
realizado dos investigaciones sobre los efectos del café en
la hidratacién que tenian resultados distintos e inconclu-
yentes. “A pesar de que faltaban pruebas cientificas, ha-
bia una creencia coman de que el consumo de café podia
provocar deshidratacion. €s por ello que nos propusimos
investigar si el consumo moderado de café, bajo condi-
ciones normales, era perjudicial para el estado de hidrata-
cion, y el resultado ha sido que no”, explica Killer.

En el estudio se ha utilizado una muestra de 50 hombres
bebedores habituales de café, donde se han medido los
efectos del consumo moderado de café solo comparado
con el consumo del mismo volumen de agua sobre el es-
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tado de hidratacion. Los sujetos fueron analizados en
dos fases. €n la primera, los participantes bebieron
diariamente cuatro tazas (200 ml) de café o de agua
durante tres dias; y en una segunda fase los que ha-
bian bebido café consumieron agua y viceversa.

Para evaluar el estado de hidratacion, los investi-
gadores midieron la masa corporal y la cantidad de
agua total y realizaron analisis de orina y sangre.
De esta forma, no se encontraron diferencias signi-
ficativas en los resultados de hidratacién entre los
que bebieron café y los que tomaron agua. Ademas,
tampoco se observaron diferencias en el volumen de
orina y su concentracion entre ambos grupos.

Cafe y calculos renales

Otros estudios que avalan la falta de relacion entre
deshidratacion y café son las investigaciones en torno
a los calculos renales y el consumo de esta bebida.
€s sabido que el tratamiento mas antiguo para los
calculos renales es un buen estado de hidratacion,
consecuencia de una alta ingesta de liquidos. Pero la
composicion de estos liquidos también puede ser im-
portante, y asi lo ha demostrado el estudio del grupo
de epidemiologia de Harvard, de Curham et al., que
incluyo el sequimiento de 45.289 varones. Tras ser
controlados durante un periodo de tiempo, se diag-
nosticaron 753 nuevos casos de calculos renales, de-
mostrandose que el riesgo de desarrollar una piedra
de rindn disminuia un 10% con la ingesta de 240 ml/
dia de café. Otro estudio del mismo grupo, realizado
con mas de 80.000 enfermeras, confirmd este hecho.

En conclusién, contrariamente a las creencias popu-
lares, el consumo de bebidas con cafeina en niveles
de hasta 300 mg al dia, no produce un desequili-
brio de liquidos y electrolitos, ni disminucién de la
tolerancia al calor producida por el ejercicio. Las
evidencias cientificas no apoyan la idea de que las
bebidas con cafeina favorecen la deshidratacion. Es
mas, este tipo de bebidas puede ser una importante
fuente de liquidos en la dieta y contribuye a mante-
ner un buen estado de hidratacion.

Angela d’Areny
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CAFE Y SALUD

Cafe y deporte

El consumo de café antes de realizar una
actividad deportiva puede supaner ven-
tajas, como una menor sensacion de fa-
tiga y una mayor predisposicion y moti-
vacion a |a hora de iniciar el esfuerzo. Por
otro lado, el consumo de café después
del esfuerzo también puede tener efec-
tos beneficiosos, ya que sus compuestas
antioxidantes, sus vitaminas y minerales
pueden ayudar a una reposicion mas ra-
pida y eficaz del glucégeno muscular y,
por lo tanto, a la recuperacion aptima del
misculo tras el esfuerzo. El control de los
radicales libres, y en definitiva del estrés
oxidativo o dano por oxidacién, es una
manera de neutralizar los posibles efec-
tos negativos de un ejercicio fisico inten-
so en el que existe inflamacion y dafo
celular.

La mejora en el rendimiento deportivo
asociada al café podria estar relacionada
con el blogueo de los receptores de ade-
nosina que produce la cafeina, actuando
comao responsable de sus efectos sobre el
sistema nervioso y la menor fatiga. Pero
el efecto ergogénico de la cafeina se lleva
a cabo también a otros niveles, como la
broncodilatacion y posible mejora de la
capacidad respiratoria. Ademas, sobre el
musculo esquelético produce un aumen-
to de la capacidad contractil muscular al
incrementar el transporte de calcio en la
membrana.

Desde el 1 de enero de 2004 los deportis-
tas profesionales pueden tomar café an-
tes de las competiciones sin miedo a que
puedan sancionarles, ya gue la Agencia
Mundial Antidopaje [AMA] ha excluido la
cafeina de sus substancias prohibidas.

M?° Antonia Lizarraga
Licenciada en Medicina
y Master en Nutricién
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