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I^:Is clcctcs quc hot tcnir cl cunsum

do talc sohrc I'organismc sbn d'in-

teres sanitari des ds fa temps, subretot

her I'clcvat consum d'aquest products

qus hi ha a tot cl ruin.

Si hr, fins la hue, I'cstudi del caic se

ccnu^a^a hrinrihalnunt cn cls clcctss

do la cafeina sohrc I'or^^anismc, cl sett

rs yur aula ^^c^^ada csdc^c mss ncccs-

sari indchcnditzar els bcncfitis o

danvs yuc huguin atribuir-sc a aqucsta

substancia d'altres clcctcs quc sbn

cunscyiicntia do la hrescncia en cl

Talc. sn major a mcnor ^^rau. d'altres

cumhunrnts.

font cl sate com cl tc, cl cacao. Ics

he^^udrs rrtl^rsrants, etc.. s'han classi-

ticat glubnlmcnt cum a hroductcs tics

cn mctilxantincs do divcrsos tihus_

amb la caractcristica cunuuui quc

aqutstcs mctilxantincs huden cscrcir

Un CICI'IC CSUmUlanl Sohl'C CI SlSlemd

ncr^ibs ccnU^al dt di^^crscs intcnsitats.

cusa quc ha dot a considcrar aqucstcs

suhstancics com cls cstinndants d'us

n1CS CSICS a lot C^ nlOn.

Si hrcncm com a rcprescntant del

^^rup la cafeina, podcm rccurdar quc cl

scu mccanismc d'accib sohrc el sistc-

ma nervibs central (SNC') hrovoca un

augment de la cahacitat d'alerta quc fa

mss rabid cl pcnsamsnt, disminucix la

scnsacid do fatiga fisica i hsiquica,

millora Ics relations intc^pcrsonals...

Pcr tot aixb, a vcgadcs s'ha comparat

cl scu efccte al d'alu^cs substancies

COnI ICS alllfCtaminl'S. f^gUCSta SClll-

blanca, quc en part pot sustcnru-sc cn
el let quc existcix, a mss, un etcctc
d'addiccib o cafcisme, i quc la sc^^a
hri^^aci^i hro^^oca un quadre clinic
dctenninat de dos a set dies de durada,
cs, malgrat tot, tontraposada her lades
quc ahuntcn quc cl scu mccanismc
d'accib cs difcrcnt al lets amtctami-
nics, ja quc en aquests casos el quadre
do sobrcdositirlcib to trots psicbtics,
mentre quc cn sl cas de la cafeina hre-
senri mss trets compatibles amb una
crisi d'ansietat.

Si csmcntsm quc el mccanismc
d'accib quc afccta cl SN(' cs basa cn

un bloqucig dell receptors adcnosi-

nics, podcm cxplicar-nos minor com

cl quadre do pri^^arib. quc but iniciar-

se dsspres do les 12-48 bores sense

in^^crir aqucsta substancia, cs manifcs-

ta cntrc altres simhtomcs com ccfalccs

dcgudcs a I'augmcnt do respusta cn

aquclls receptors quc fiins aleshores

esta^^en bloquejats per la cafeina, i du

associat un augment general de I'efcc-

tc ^^asodilatador do I'adenusina.

I^:I quadre do pri^^acib s'acompany^a

a mss do simptomcs com ara irritabili-

tat, disminucib do la capacitat do trs-

ball, ncr^^iosisms, U-cmolors. nausccs,

vomits. Ictargia, dehressib i ntccssitat

imhcriosa do bustar la substancia cn

giitstio.

Aqucst darter tactor fa quc, a vcga-
dcs, ss rccorri a anal^^csics quc. alhora.
podcn contcnir rifc'ina i quc acaben
per tancar el cicle.

GIs clcctcs de la sobrcdositicati6
spin similars, com ja hem comcntat, als
clcctcs hrupis d'una crisi d'ansictat i
intloucn: Urmolor. ncn^iusismc. c^ci-
tacib, insomni, taquicardia, transtorns
^^astrointcstinals, au^^mcnt do la diiirc-
,i, ^^bmits. compulsions...

L'eiccte ^^cneral cs d'un ^^ran des-
tont^>rt, pcrb no arriba a scr mortal.

La dosi Ittal LD50 es do 10 g, quc
cquivaldria a 150 mg/kg do hcs. I^:n
t,isscs do sale correspun a una in^rest<<
d'entre ^0 i ?00 lasses segons el cun-
tingut de caf^e'ina del products.

/1 mes, cal considcrar quc cn Hens,

dunes embarassadcs, ^^ells i hersoncs

amb h-asturns hshatics, la mctaboliVa-

^ib s'alcntci^.

La simhtomatologia do la sobrcdusi-

ticacib aguda cs I'csmcntada antcriur-

mcnt, pcrb lambs pot donar-sc un qua-
dre de sobredosilicacib crbnica en

aquclles hcrsoncs addictes a la cafeina

to forma de be^^udss o ds preparats
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f^u^mac'^^I^^^^ics, cn els goals pu^lcn tru-

har-sc nivclls molt clcvats do cafcina

cn plasma. I:I valor trobat cn consumi-

durs habituals cs do 1-10 mg^L, do

mantra quc nivclls do KO mg/L

pudrien pruvucar la nxn-t.

Si Lc cn individus no arostumats,

dosis rclativamcnt pctitcs producixcn

gran cfcctc. cn individus acostumats,

putscr la millura del scu estat es deu a

I'abscncia dcls simptomcs do privaciti.

}.a CatClna lC, a n1CS dCl sCU meranlti-

mc d'acciit sohrc cls rccrpturs adc-

nusinics, un nucanismc pcrifcric quc

cs basa en la inhibici6 de la Fosfodirs-

tcrasa, i cl cunscgiicnt augment dcls ni-

vclls circulanls do nMPc, quc ducn a

acon,c^^uir un ctcctc lipolitic sohrc cl

tcixit adip^ts i aixi disposard' un recurs

crgugcnir quc millura cl rrndiment cn
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dctcrminadcs cspccialirns cspurtivcs.

I'Ina.llllcnl, CXISICIX Un tcrrrr n1CCa-

nismc d'acciu en 1'ambit cellular yuc

artuaria sohrc cl ll•ansport do Ca^ . i

pudria cxplicar I'cfcctc do la cafcina

sohrc la cuntractilitat muscular.

f)c mantra a^illada s'empra pets seas

cfcctc; sumnulitics, aixi tom cn ccta-

lcrs, dcpressiu respirati>ria en nou-

nats... si be en nu>Ites ocasions s'usa

en rumbinacib amh alU-cs tarmacs, cum

ara I'cr^^otamina o la nitro^^liccrina.

Una alU-a de lcs styes possiblcs indi-

cations cliniqucs cs cn cl quadre d'hi-

putcnsib pustpandrial [1,x,3,-1] i s'a-

runsclla I'abstcncii> do la cafcina

durant tot cl dia, i prcndre'n do mant-

ra a'illada cn dosi imica abans do la

ingcsta d'alimcnts. L'associacio do

ratc^ina amh altres anal^^esics s'empra

per a evitar quadres do deprivariu

pcriopcraturia.

I^:xistcixcn, mal^^rat tot, siurtciuns

cn Icy yuals s'acunsclla limitar la

ingcsta do cafcina i, tins i tut, cs con-

traindica, ja quc se li ban atribuit una

uric d'cfcrtcs secundaris quc cs intr-

ressant do rcvisar.

;^

Hies cl scu mccanismc d'acciit

cellular, la cafcina continguda al talc

u rn altres productcs , potcncia cls

cfcctcs do Ics catccolamincs circu-

lants, do mantra yuc cl scu cunsum

cxres , iu s'associa a simptomcs cum

ara Ics taquieardics, la hipcrtcnsio i

altres cfcctcs sabre cl sistema cardio-

vascular.

Per be quc els cfcctcs refcrits sim

cols, Ics dosis quc cls producixcn s6n

molt difcrcnts cntrc individus sc^^ons

cl ^^rau do tolcrancia, 1'cdaL cl scxc,

etc.. pcro tom a linia ^^cneral podricm

dir quc dosis modcradcs nu produci-

xcn hipcrtcnsi6 cn individus normo-

tensus, pcro stria convenient limitar la

quantitat do cafcina cn hipcrtrnsus.

L'us de la cafcina rn la hiputcnsiti

postprandrial quc cs manifcsta cn sub-

jcctcs do ccrta clot o cn la hiputcnsiu

postural, pot scr d'utilitat, tom ja hem

vist.

tiu put n^obar-sc una rclaciit causa-

clcctc cntrc cl cunsum do catc^ina i la

fallada cardiaca [5^ ni runpor cs put

conclourc yuc si^^ui la catc^ina la res-

ponsablc do I'incrcmcnt dcls nivclls do

colcstcrol plasmatic total o do I_DL i

VLI)L colcstcrol trohadcs cn alguns

consumidors de cafe; ja quc s'ha pogut

comprovar yuc no cs propiament la

catc'ina sinti pctitcs ti^accions lipidi-

qucs tom cl acatcstol» i cl « kahwcuh>

[(,,7,K] quc cs n^obcn presents Humes

cn cafes quc no ban cstat tiln^ats ahans

del scu amsum. D'alU-a Banda, alguns

trcballs apuntcn a un possible cfcctc

inhibit sohrc la sintcsi i sccrcciu biliars

exercit per aquests diterpens, amh quc

es v curia f^rcnat cl prores d'cxcrcci6

del colcstcrol.

Dctcrminats opus d'acids cuntin^^uts

en cl rate, i no prbpiamcnt la eatc^ina,

podcn cxcrcir un cfcctc yuclant sohrc

divcnu> mctalls tom rl Icrru ^^)^. Un

cxcmplc d'aix^^ cs I'arid ^.loro^^cnic,

quc actua disminuint la rapacitat d'ab-

surciti d'aqucst a altres nuwlls cn la

nntcusa digcstiva. nqucst 1ct pudria

comprumcU-c la hiodisponibilitat d'al-

gUnti nller(1mlUlenls en sllaaG^^ns en

quc cxistcixi una prcdispusiciu a dcti-

cits, cncara quc scmbla scr ^}ur rl cun-

sum habitual do rate nu cs. per ell ma-

trix, cuusa d'ancmics ferrupcniqucs ni

do dclicits d'alUrs elements cone rl ral-

ci, scmprc quc la ingcsta do cute rs ron-

sidcri nutdcrada i quc la dicta ruhreixi

Ics ncccssitats diaries d'a^}uc>ts ele-

ments. Lu mctabulitzariu do la calc'ina

come, en ^^ran part, a caner del letge, i

aqucst proccs rs vcu rumpr^nncs. a vc-

«ades, per la interacri^^ ,.tmb ,tlu^cs

substancics o tarmacs. cum ara I'alru-

huL Ics hornumrs, ctc..^yucsta stria la

causa quc la mctabulitrarii^ cs pruduci-

xi do mantra mcs Icnta rn dunes, Hens,

yells i en patients amh patulo^sia hepa-

tica. Paraduxal-mcnL al^^uns c,tudis

ban lrobat quc cls nivclls do (^annna-

Gluru»il-Trans-pcptidasa (CG^I^I ,im

mcnurs cn individus rirrbtics ronsumi-

dors habituals do talc yuc cri aquclls in-

dividus cirr^^tir; yuc nu hu uin ^ I O ^.

Mal^^rat quc la tcufil lino cs la mctil-

xantina mcs cmprada gels ,cos cfcctcs

•^...^^^



sohrc I'apaRll respiratori, Cl ctrl ee que

la cafcina tarn he pot produir Cl mateix

efecte, i firs clinic de cafcina en comp-

Ics de tcolil-lina en I'apnca respiratoria

del Halo en situations que tench con-

traindicats allies metodes . es hasa en

estudis quc apuntell a Ia cafeina cone a

prinetpi propialienI actin, de mantra

quc la teoIil-lina , en aquests trios, ac-

Iuaria Hies corn a precursor [ 1 1 ].

pot, la dona enmharassada, seguir

consumint calc?

S'ha confirmat que no existcix cap

efecte terato11cnic al ribu'ible al consum

de calc Ili a la cafeina en coneret, per

he qne durant I'cmharas, i sobretot du-

rant cl tcrcer trimestre, es aconsellablc

moderar ne la inoesta per motius estu-

dials, corn ara I'alentiment de la meta-

holitzacio hepatica corn it conscquen-

cia de la interaccio amb taxes elevades

d'estriroene, let quc du a l'allarga

nicnt do la vida mitjana plasmatica, i

quc cis efcetes es vegin potentials.

etudis realitzals per cornprovar Si

existcix major rise de prcmaturitat

liens do haix lies . abortaments o

mortalitat perinatal no troben relations

cat]sa-efecte en consumidores de ties 0

quatre lasses al dia. per he quc en

sohrepassar-se ampliament aquestes

quantitate i s'hi lumen factors de rise

cone Cl lahac, till estat nutritional ina-

dequat (Lill haix index de massacol-

po-p[-C\i a I'emharas...I el rise pot aug-

mentar.

La cafeina durant la lactancia, apa-

reix en la Het matcrna, i en quantitats

importants, pot produir en Cl Hen

Lola Simptomatologia similar a la de

I' adult.

La resta de components de la Ilet no
es veuen afectats pcI consum de cats i,
fins i tot, sembla see quc Ia cal'c'ina
podria exercir Lill efecte estimulant
sohrc la secrecio glandular [ 12

Cal esmentar ]'Cis que, des de fa

temps, es fa en el moll de I'esport del

cafe i d'altres productes quc contenen

cafcina en dosis mss grans o mss peti-

tes.

(Quantitate modcrades do cafcina

d'cntre 1-2 mg/Kg de pes exerccixen

Lill efecte lipol[tic quc arriba al set]

punt maxim entire dues i tees bores

despres de la ingesta, i quc queda

reflectit en un increment dels valors

d'acids grassos Iliures (AGL) en plas-

ma, quc poden emprar-se al muscul

com a font d'cncrgia alternativa als

hidrats de carboni, el qual, d'aqucsta

mantra, estalvia glicogen i endarrereix

la fatiga en esports de resistcncia.

I.n grans dosis, la cafeina s'inclou
en la Ilista de substancies dopants,
pero aquests valors s'assolcixen
norncs despres d'haver ingerit mes dc
dotzc tasscs de cafe o quan s'empren
altres vies d'administracio.

La cafeina exerceix, a Ines d'UIl
efecte sobre el teixit adipos, Lill Cl'CCtC
central de millora en I'atencio, cis
retlexos, etc., quc tambe es busca. a
ycgades. en export. Sembla Set- CILIC
podria millorar, tambe, el rendiment
pcI scu efecte sohrc Cl transport dc
calci i la contractilitat do la mcrnbrana
muscular.

I:I possible efecte muta(Ien i canceri-
^(,en que s'ha atrihuit en alsgunes oca-
sions al cafe no respon a lades objec-
tives rcalitzades en humans, sino que

an scr extrapolations d'expcriments

en animals i amb dosis de cafeina que

en humans mai no s'assolcixcn.

I:xisteixen, per contra, trehalls
cicntitics quc atribueixen a la cafeina
en forma alllada, corn tambc it altres
substancies del cafe, un paper oxidant
i, corm a consequencia, antimutagen i
protector davant dc determinades
patologics.

La cafcina, coma substancia antio-

xidant, tc Lill potential que tins i tot pot

see superior al d'altres oxidants tradi-

cionalment considerats, i el scu meca-

nisme d'accio consistiria en la propia

oxidacio a ti i efecte d'evitar la d'al-

tres estructures ccl•lulars.

A mes, i corm .1a hem referit al
comcn4ament, cI cafe presenta un Are
tipus de components bioactius que
esmentarem hreument [ 14].

Ids aliments originaris de plantes

contenen molts components hioactius

jLill tament als microconstituents quc ja

han estat idcntificats tradicionalmcnt.

[n el cas del cafe, la cafeina s'asso-

cia a una scric de substancies quc fins

fa uns anys s'havien considerat irrcllc-

vants per a la salut, probablement per-

quc fins i tot Its vitamines i els mine-

rals es consideraven iniportants Homes

en cas de deficit.

Actualment, sc sap quc jugnen Lill pa-

per important, no nomcs en la preven-

citi de deficits clinics, sing tambe en la

proteccio contra determinades patolo-

gies crbniqucs, fins i tot en ahscncia de

deficit conegut 0 manifest.

Aquests microconstituents, no con-

siderats fins ara com a essentials, han

passat a denominar-se compostos bio-

actius, si be tamhe s'han emprat ter-

mes com fitoquimics i fitoprotectors.

I'd cafe, el to i diverses begudes con-
tenen alguns d'aquests compostos bio-
actius incloent-Iii, a mes de les metil-
xantines, ell flavonoides i altres cony
postos fenolics com I'acid cafcic, I'a-
cid ferulic...

I'is compostos lenolics estan impli-

cats en processos de destoxilicacio i

d](11-Ins dells han estat relacionats amb
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la inhibicici do processor de nitrosaci6

atrapant cis nitrats mitjancant la for-

maci6 do compostos nitrosofenolics.

En Ics plantcs, cis ilavonoictcs son

potents antioxidants i quelants de

metalls, a mes d'actuar com a repc-

lents de diversos virus, Tongs i ani-

mals. La protecci6 contra cis proces-

sos de pcroxidaci6 lipidica iniciada

per Ics iraccions de Fe' depen no

nomes de la seva actiyitat queiant res-

pects el Ferro i altres metalls, sino

tambe del scu paper destructor o de

neteja de radicals Iliures [15. 16].

La presencia d'aqucstcs substancies

cal major o menor pcrcentatgc a la ros-

tra dicta s'ha considerat beneficiosa

per a la salut,ja que son capaces de

controlar factors tisics i quimics que

poden danyar el mctabolisme cellular,

i se'Is atribucix un paper antiateroge-

nic i anticancerigen que en molts casos

es productc del sinergisme d'accio

cntre divcrsos components.

Per be que actualmcnt 110 es contcm-

pia la suplementacto de manera alllada

ct'aquestcs substancies bioactivcs,

cada vcgada son mes cis estudis que

avalen cis avantatgcs d'incrcmcntar el

consum a la nostra dicta d'aiiments

que en tenon.

1:Is estuctis que 5'estan fluent a terme

actualmcnt amb el vi ncgrc i el te, entre

aitres, han d'aniniar a for el nmteix

amb till productc do consum tant clc-

vat a -Scala mondial com Cl cafe.
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