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El cliché del café como kick de cafeina
para comenzar el dia -o para soportar
su transcurso- es una nocion reduccio-
nista que incluso en el mundo del
Specialty Coffee parece adosada y dificil
de quitar cual un resto de leche en un
pitcher. Aparte de su aporte en minera-
es como potasio y cromo, el café es una
de las fuentes mas ricas de polifenoles
compuestos bioactivos que tienen altas
repercusiones en reducir riesgo de
diabetes, demencia e incluso cancer de
higado.
Los acidos clorogénicos representan
hasta el 12% del peso seco del grano de
café verde y son responsables de gran
parte de su capacidad antioxidante
Combaten el estrés oxidativo y modulan
a inflamacién y mejoran la sensibilidad a
a insulina, reduciendo el riesgo de
diabetes tipo 2. El acido cafeico protege
contra el dafio celular y apoya la funcion
hepatica, teniendo efectos neuroprotec-
tores, contribuyendo a reducir el riesgo
de enfermedades como Alzheimer 'y
Parkinson. El acido ferulico es antiinfla-
matorio y tiene la capacidad de mejorar

la_salud cardiovascular al reducir la

oxidacion del colesterol LDL. La trigo-
nelina, al tostarse, contribuye al aroma
del café y se convierte en acido nicotini-
co (vitamina B3), apoyando el metabolis-
mo. En resumen: los polifenoles acttan
como escudos contra radicales libres e
influyen en la microbiota intestina
promoviendo el crecimiento de bacte-
rias beneficiosas; incrementan la longevi-
dad celular protegiendo contra el enve-
ecimiento prematuro y agudizando e
rendimiento mental al mejorar la circu-
lacion cerebral y potenciar la produc-
cion de BDNF esencial para la memoria
y el aprendizaje.

Si bien el café como eliminadon
potencial de zinc y hierro puede ser un
rgumento en contra de su consumo
ara algunos, cierto es también que e
ontexto otorga una perspectiva
iferente: la quelacién de hierro protege
ontra las grasas oxidadas en una dieta
basada en el consumo de carnes a la
arrilla, muy cocidas, o derechamente
muy carbonizadas. La capacidad del café
ara propiciar la eliminacion de sodio y
loro puede ser facilmente hackeable

da la ya no tan caracteristica soda que
usualmente acompafa una refulgente
taza de espresso- y, como sugerencia de
este columnista, por qué no mejor

paciguar la pérdida de calcio, sodio y
agnesio reemplazando la casi extinta
alleta de cortesia con una porcion
ingle serving de mantequilla o, por qué
no, de un queso crudo como grana
adano o pecorino romano, convirtien-
o una experiencia ya maravillosa en
una magnifica combinacion para el
uerpo y la consciencia, como un bulle-
proof coffee. Como consejo, para apro-
echar al maximo las bondades del café
std de mas recalcar el respeto por el
rano y sus procesos, prefiriendo un
roducto de cadena y tostado respetuo-
o -el tostado excesivo degrada los
olifenoles- y prefiera métodos de
xtraccion como el cold brew, filtrado o
la prensa francesa, que preservan mejor
us propiedades. Una taza de 180 ml de
afé filtrado contiene 355 mg de polife-
noles, casi el doble que la misma porcion
e té verde.

iVaya ahora mismo por otra taza de
afé!




