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Texto

Como tomar café pode fazer bem a saude
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Pesquisas indicam que o teor de antioxidantes do café tradicional e descafeinado é similar

A cafeina é a droga psicoativa mais popular do mundo. Os seres humanos tomam café — uma fonte
natural de cafeina — ha séculos. Mas, nas ultimas décadas, tém surgido orientagdes contraditérias sobre
os seus efeitos para a saude humana. "Tradicionalmente, o café é considerado algo ruim", segundo o
professor de epidemiologia do cancer Marc Gunter, do Imperial College de Londres. Ele ja chefiou o
departamento de nutrigdo e metabolismo da Agéncia Internacional de Pesquisas sobre o Cancer (IARC,

na sigla em inglés).



"Pesquisas dos anos 1980 e 1990 concluiram que as pessoas que tomam café apresentam maior risco
de doengas cardiovasculares"”, explica o professor, "mas os estudos evoluiram desde entao”. Na ultima
década, foram realizados novos estudos de base populacional, em escala maior. Com isso, Gunter

afirma que os cientistas dispdem, agora, de dados de centenas de milhares de consumidores de café.

O café é associado ao aumento do risco de cancer por conter acrilamida, uma substancia carcinogénica
encontrada em alimentos como torradas, bolos e batatas fritas. Mas a IARC concluiu, em 2016, que o
café nao é carcinogénico (que causa cancer), a menos que seja bebido muito quente — acima de 65 °C.

Em um estudo de 2023, pesquisadores defenderam que, embora o café seja uma das principais fontes
de acrilamida na nossa alimentagdo, ainda ndo existe uma base forte e conclusiva de evidéncias

demonstrando sua relacdo com o risco de desenvolvimento de cancer.

Outras pesquisas também concluiram que o café, na verdade, pode ter efeito protetor. Estudos
demonstraram, por exemplo, associagao entre o consumo de café e menor risco de desenvolvimento de
alguns tipos de cancer entre os pacientes. Em 2017, Gunter publicou os resultados de um estudo que
analisou os habitos de consumo de café de meio milhdo de pessoas em toda a Europa, por um periodo
de 16 anos. As pessoas que bebiam mais café apresentaram menor risco de morrer de doencgas

cardiacas, AVC e cancer.

Essas conclusdes sdo coerentes com pesquisas realizadas em outras partes do mundo, incluindo os
Estados Unidos, e as pesquisas mais recentes conduzidas no Reino Unido. Gunter explica que existe
consenso suficiente entre os estudos observacionais para confirmar que as pessoas que tomam até

quatro xicaras de café por dia sofrem de menos doengas que aquelas que nao consomem a bebida.

E os possiveis beneficios do café podem ser ainda maiores. No estudo de Gunter, as pessoas que
tomavam café apresentaram maior propensao a fumar e manter alimentagdo menos saudavel do que as
demais. Esta € uma indicacdo de que, se o café realmente reduzir o risco de doengas cardiacas e
cancer, talvez ele seja mais poderoso do que pensamos. Afinal, seus efeitos compensariam os habitos
ndo saudaveis dos seus consumidores. Esses mesmos beneficios sdo observados com o café
descafeinado, que contém quantidades de oxidantes similares ao café normal, segundo as pesquisas.
Gunter ndo encontrou, nos seus estudos, nenhuma diferenca entre a saude das pessoas que
consomem café tradicional e descafeinado. Isso o levou a concluir que os beneficios associados ao café

se devem a outra substancia, ndo a cafeina.

Todas estas pesquisas foram baseadas em dados da populagdo em geral, e nao confirmam a relagao
entre a causa e o efeito. Os consumidores de café podem simplesmente ter melhores condigbes de
saude do que as pessoas que preferem nao tomar a bebida, segundo Peter Rogers, que estuda os
efeitos da cafeina sobre o comportamento, estado de alerta, humor e atencdo das pessoas na

Universidade de Bristol, no Reino Unido.



Brown, Jessica. Disponivel em: https://www.bbc.com/portuguese/articles/c5ype30g24ro. Acesso em: 20
fev. 2025.

Questoes

01) Segundo o texto, o café é considerado uma (1,0)

() bebida ruim.
( X') droga psicoativa.

() ameaga ao cérebro.

02) O texto apresenta dois argumentos em relagdo ao consumo de café, em que (1,0)

( x ) um contrario e outro favoravel ao consumo de café.
() os dois sao contrarios ao consumo de café.

() ambos sao favoraveis ao consumo de café.

03) As ultimas pesquisa sobre a relagdo entre o consumo de café e a saiude humana concluiram que
o café nao (1,0)

() tem relagdo com a saude humana.

( X') é o causador de cancer.

() substancia toxica.

04) De acordo com os resultados das pesquisas, o café deve ser tomado

( x ) menos quente.
() muito quente.

( ) gelado.

05) Segundo o texto, as pessoas que bebiam mais café apresentaram menor risco de morrer de
doencas cardiacas, AVC e cancer. (1,0)

(x) verdadeiro ( )falso

06) De acordo com as pesquisas, as pessoas que tomam uma determinada quantidade de café por
dia adoecem menos que aquelas que ndo tomam café. Essa quantidade diaria de café é em torno
de (1,0)
( ) duas xicaras de café.

( ) dez xicaras de café.

( x ) quatro xicaras de café.



07) O texto defende que os efeitos do café compensam os habitos saudaveis dos seus consumidores.
(1,0
( ) verdadeiro (x)falso

08) De acordo com o texto, o café descafeinado ¢ (1,0)

() mais saudavel que o cafeinado.
( X') semelhante ao cafeinado.

() menos saudavel que o cafeinado.

09) Uma conclusao da pesquisa € a de que os beneficios do café se devem (1,0)

( x ) a outras de suas substancias.
( ) somente a cafeina.

( ) atorrefagao.

10) A concluséo final € que a pesquisa nao confirma a relagao entre causa e efeito. (1,0)

(X) verdadeiro ( )falso



