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Tomar café por la manana
puede proteger el corazon

Un estudio plantea que el momento del dia en que se toma esta bebida puede variar los efectos en la salud.
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as personas que beben
Lc:lafé por lamafiana tie-
en un menor riesgo
de morir por enfermedad
cardiovasculary de morta-
lidad global en compara-
cién con los que lo hacen
durante todo el dia, segtin
un estudio publicado en la
revista European Heart
Journal.

La investigacion, dirigi-
da por la Universidad de
Tulane (EE.UU.), incluyé a
40,725 adultos que partici-
paron en la Encuesta Na-
cional de Examen de Salud
v Nutricién de Estados Uni-
dos (NHANES) entre 1999y
2018.

Alrededor del 36% de
los participantes en el estu-
dio tomaban café por la
maiiana, principalmente
antes del mediodia; el 16%
alolargo de todoeldiay el
480 no consurnia este pro-
ducto.

Los resultaclos senalan
que, en comparacion con
las personas que no toma-

DIVERSAS INVESTIGACIONES HAN DEMOSTRADQ LOS BENEFICIOS QUE TIENE TOMAR CAFE.

ban café, aquellos que lo
consumian por la manana
tenian un 16% menos de
probabilidades de morir
por cualquier causa y un
31% menos de morir por
enfermedad cardiovascu-
lar. Sin embargo, no hubo
reduccion del riesgo para
los bebedores de café du-
rante todoel dia en compa-
racion con quienes no lo
tomaban, informd, en un

comunicado la Universi-
dad de Tulane.

Ademis, los bebedores
de café por la mafana se
beneficiaron de los meno-
res riesgos, tanto si eran
bebedores moderados (de
dos a tres tazas), comosito-
maban mas de tres, mien-
tras que los que consu-
mian una taza o menos tu-
vieron una menor dismi-
nucién del riesgo.

INFORMACION PREVIA
Las investigaciones realiza-
das hasta ahora “sugieren
que el consumo de café no
aumenta el riesgo de enfer-
medades cardiovasculares,
y parece reducir el riesgo
e algunas crénicas, como
la diabetes de tipo2”, indi-
cd el investigador Lu Qi,
que encabezo el trabajo.
Dados los efectos que la
cafeina tiene en el organis-

SHUTTERSTOCK

mo, querian comprobar
“si el momento del dia en
que se bebe café tiene algu-
na repercusion en la salud
del corazon”, agrego el es-
pecialista.

Los resultados indican,
destaco Qi, que “lo impor-
tante no es sélo si se toma
café o cudnto se toma, sino
el momento del dia en que
se toma. No solemos dar
consejos sobre el momen-

31%

menos chances de morir
por patologias cardio-
vasculares genera to-
mar café en la manana.

toenque setoma elcaféen
nuestras orientaciones die-
téticas, pero quizd deberia-
mos pensar en elloen el fu-
turo”.

La investigacién no dice
por qué tomar café por la
manana reduce el riesgo
de muerte por enfermedad
cardiovascular, pero Lu
apunto una posible expli-
cacién: “Consumir café
por la tarde o por la noche
puede alterar los ritmos
circadianos y los niveles de
hormonas como la melato-
nina. Esto, a su vez, provo-
ca cambios en factores de
riesgo cardiovascular co-
mo la inflamaciény la pre-
sidn arterial”,

El investigador indicé
que son necesarios mas es-
tudios para validar estos
hallazgos en otras pobla-
ciones, asi como ensayos
clinicos para probar el im-
pacto potencial de cambiar
la hora del dia en que la
gente toma café. &



