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Por Barbara Casafias Montes / Especial El Nuevo Dia El Nuevo Dia 2 ¢ Alguna vez ha dicho
usted alguna de las siguientes frases?: “No hay nada mejor que despertar en la mafiana con el
aroma del café cuando se esta colando”, “necesito mantenerme despierto(a) mientras estudio por
largas horas”, “no puedo hacer nada hasta que no haya bebido al menos una taza de café...”. Si
la contestacion es “si”, entonces usted forma parte del aproximadamente 70 a 80% de la
poblacion mundial que consume café. Esta bebida es basicamente agua caliente que ha pasado
a través de los granos pulverizados del café y solo en su aroma podemos encontrar alrededor de
900 compuestos quimicos. ¢ Pero qué es lo que hace que esta bebida sea tan popular entre la
gente? Una de las razones principales para su popularidad es su atractivo y tranquilizador aroma.
En el 2008, el grupo de investigacion de Yoshinori Masuo del Instituto Nacional de Ciencia
Industrial Avanzada y Tecnologia en Japon demostrd que tan sélo oler el café podria tener
beneficios para la salud. Al utilizar ratas privadas de suefio y exponerlas al aroma del café
notaron que hubo cambios en los niveles de proteinas en las células del cerebro como proteccion
contra los dafios relacionados al estrés. Esto indica que los compuestos quimicos que se
encuentran en su aroma pueden aliviar el estrés, realidad que trae nuevas interrogantes respecto
a si aspirar el aroma del café seria mas beneficioso que tomarlo. Ya se realizan estudios sobre
este particular. Otra razon que hace popular al café se relaciona con uno de los mas de 800
compuestos quimicos que contiene, entre los cuales estan la sacarosa, la celulosa, el acido
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tartarico (encontrado en los vinos) y el acido citrico. Este singular compuesto se llama cafeina, un
polvo blanco y amargo que se encuentra en mas de 60 plantas alrededor del mundo y es el
alterador quimico de la mente mas consumido mundialmente. Usualmente pensamos en tomar
una taza de café cuando queremos mantenernos despierto, pero, ¢como trabaja en nuestro
organismo? La cafeina actta en nuestro cuerpo como el opuesto a la adenosina. Esta es un
neuromodulador que toma parte en la regulaciéon del suefio. Cuando tenemos suefio, los niveles
de adenosina aumentan en nuestro cerebro. A medida que tomamos café, las moléculas de
cafeina -que tienen una forma similar a las de adenosina- comienza a excitar las células del
cerebro, usualmente entre 15 minutos y una hora después de haber ingerido café. Beneficios
Esto provoca que podamos estar despiertos por mas tiempo y nos permite estudiar por varias
horas durante la noche, con mejor agudeza mental, de la misma manera que nos dan ese
estimulo durante la tarde y a su vez mejoran nuestro animo. Al café también se le atribuyen
varios beneficios para la salud. En abril del 2010, el grupo de investigacién de Fumihiko Horio, de
la escuela graduada de Ciencia Bioagricultural de la Universidad de Nagoya, en Japoén, report6
nueva evidencia de que beber café podria ayudar a prevenir la diabetes tipo 2. Esta enfermedad
afecta a millones de personas en todo el mundo y est4 en aumento. Este estudio se realizo
alimentando a un grupo de ratones de laboratorio diabéticos con agua y a otro con café. El
consumo de café en los ratones mejoro el desarrollo de hiperglicemia a través de una mejoria en
la sensitividad de insulina. Ademas reportaron que la cafeina podria ser el compuesto
antidiabético mas efectivo que se pueda encontrar en el café. Otros efectos beneficiosos que se
han reportado al consumir café son: la posible reduccion de riesgo de suicidio y depresion,
tratamiento de alcoholismo, inhibidor de ciertas bacterias, regulador de apetito y animo e
inhibicion de dolor. Asi que la proxima vez que se antoje de beber una taza de café, recuerde la
guimica que hay en ella.... desde su aroma hasta los beneficios que ofrece al ingerirla... Que la
disfrute! (La autora es estudiante graduada del Departamento de Quimica UPR-Rio Piedras-
Departamento de Quimica)
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