Al cerebro
le gusta el café
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“Cafeina y rendimiento cognitivo” que es
como se llama esta obra, es una interesantisi-
ma revision bibliografica de los estudios cien-
tificos mas relevantes en materia de cafeinay
rendimiento cognitivo de los ultimos 20 afios.
De este trabajo, impulsado por el Centro de
Informacién Caféy Salud, se concluye, que el
consumo de hasta 400 mg de cafeina al dia
aumenta de forma segura nuestra capacidad
cognitiva, ya que sus efectos en el organismo
producen incrementos en la alerta, la aten-
cién y la concentracién. Ademas, la cafeina
mejora nuestro estado de animo subjetivo y
tras su ingesta nos sentimos mas eficientes,
vigorosos y motivados por el trabajo. Por
el contrario, la cafeina reduce nuestra per-
cepcién subjetiva de somnolencia, fatiga,
cansancio y afecto negativo, segun consta
en la obra de Adan.

{Por qué un trabajo de este tipo?

Por voluntad propia, pero sobre todo porque
hemos detectado que existen muchas lagu-
nas y muy poca pasion por la investigacién
sistematica de la cafeina. Cuando se realiza
este tipo de trabajos, generalmente se opta
por la investigacién a través de administra-
ciones no naturalistas -tipo pastillas- que
poco tienen que ver con la ingesta real de
cafeina que todos nosotros hacemosy en la
que el café resulta, practicamente, de consu-
mo general. El uso de estas presentaciones
alternativas de cafeina puede modificar
los resultados de los estudios, algo que sin
embargo, no siempre es considerado con la
importancia que merece.
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De igual manera, desde hace tiempo y a raiz
de otros trabajos previos relacionados con
la cafeina hemos detectado que no se ha
estudiado exhaustivamente los efectos de
este alcaloide sobre las habilidades neuro-
cognitivas humanas, algo que para nosotros
debe corregirse hasta conseguir “mapear”
todo el tema cognitivo.

Esta falta de interés es comun tanto en el
ambito cientifico como en el empresarial,
que no esté subvencionando, por lo general,
estudios al respecto.

(A qué cree quesedebe lafaltadeinterés
por el estudio de la cafeina?

Basicamente a que esta no es una substancia
que haya permitido desarrollar medicamen-
tos con indicaciones para patologias severas
de elevada prevalencia en la poblacién y
tampoco genera un problema de adiccién.
No estd reconocida ni la dependencia ni
el abuso de cafeina, aunque psicobiolo-
gicamente su falta, después de periodos
prolongados de ingesta continuada, pro-
voque algunos sintomas de malestar o
abstinencia, que al no necesitar de abordaje
terapéutico no son reconocidos como tales
por la OMS.

Una café con azlcar para mejorar la me-
moria

¢{Qué conclusiones se derivan de su tra-
bajo?

Esencialmente que el consumo de hasta, e
insisto en este “hasta”, 400 mg de cafeina al
dia es seguro y nos ayuda a mejorar nuestra
capacidad cognitiva. Hay estudios que de-
muestran que dosis bajas de menos de 100
mg (equivalente a un café) ya son suficientes
para optimizar la atencién, concentracion e
incluso nuestro estado de animo subjetivo,
pudiendo afirmar que tras su ingesta nos
sentimos mas eficientes, vigorosos y moti-
vados por el trabajo.

Para el correcto rendimiento de nuestro
cerebro es fundamental una buena hidra-
tacién. En estados de fatiga, tomar un café,
que ademas de agua contiene cafeina y la
glucosa del azucar, puede ser una opcién
muy valida.

Del mismo modo, queda demostrado que la
cafeina neutraliza a los radicales libres y que,
por lo tanto, actian contra el envejecimiento,
el cdncer de faringe y eséfago. No obstante,
este fendmeno se produce si alguien tiene el
habito, pero si se tienen los sintomas no va-
mos a obtener beneficios, por lo que se debe
huir de anuncios triunfalistas y descartarala
cafeina como un tratamiento.

En este trabajo se hace referencia a las virtu-
des del café con azucar, un servicio, sin em-
bargo muy alejado de las recomendaciones
de los cafeteros mas puristas...

No nos referimos a las cualidades sensoriales
de esta combinacion sino a sus efectos sobre
el cerebro. El café con una cantidad de aztcar
moderada potencia los efectos estimulantes
de la cafeina y mejora los procesos cogniti-
vos, sobretodo de memoria.

iLos efectos son siempre los mismos, in-
dependientemente del consumidor?

No, y precisamente este es un tema que
nos gustaria trabajar con mas profundidad,
acercandonos al maximo posible a inves-
tigaciones realisticas y determinando de
forma concisa los efectos diferenciados del
consumo de café en hombres y mujeres. La
idea es establecer las diferencias de género



al respecto. Sabemos, por ejemplo, que las mujeres responden mejor
al descafeinado, que los hombres perciben mas beneficios que las
mujeres y se estimulan mas tras la ingesta de café en circunstancias
de alta demanda de atencion y que la gente mayor tarda mas que la
joven en metabolizar y expulsar la cafeina, la cual una vez ingerida,
a los 30-45 minutos, llega a la sangre, desencadenando toda una
seria de reacciones, que suelen durar entre tres y seis horas, segin
la edad.

Como he comentado con anterioridad la falta de estudios entorno a
la cafeinay consumo de café es evidente, asi que el campo a recorrer
es muy amplio y este tema y otros serdn muy interesantes de tratar.
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