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ZY tu por qué tomas cafée?
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Estructura quimica de la (a)cafeina, (b)teofilina, (c)teobromina y (d)xantina.
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n 1924 George Mallory,
Emontaﬁista britanico, perdié

la vida tratando de conquis-
tar la cima del Everest. Lo habia
intentado sin éxito dos veces an-
tes. De hecho su cuerpo no fue
encontrado sino 75 afos después
por otro grupo de escaladores.
Se dice que en una de sus confe-
rencias un reportero le pregunté
-Sr Mallory, ;por qué quiere subir
al Everest?- Me encanta el mito
urbano que le atribuye a Mallory
haber respondido -jporque ahi
estd!-.
Y yo, i por qué tomo café?: jporque
ahi estd!. En mi camino al institu-
to hay dos o tres sitios donde con
frecuencia me detengo a tomar
café, porque ahi estdn. Ahi esta
también la cafetera del labora-
torio y ahi estd dofa Aure siem-
pre amablemente dispuesta a
prepararmelo. Por otra parte, ahi
estd el café al concluir la comida.
Pero hay muchas otras posibles
respuestas que siguen el estilo
Mallory: porque me gusta, por-
que se me antoja o simple y lla-
namente por el placer de beber
café. Respuestas un poco mas
racionales podrian ser: porque
el café invita a conversar o sirve
de pretexto para hacerlo, incluso
€oNn uno Mismo.

Exploremos algunas otras.

Por tradicién; en casa siempre se
ha bebido café.

A diferencia del chocolate, en
este caso no podemos responder
que el café esté en nuestras rai-
ces prehispanicas, pues ni siquie-
ra el de olla, tan mexicano, tiene
ingredientes mesoamericanos
(café, azucar y canela). Asi, lain-
corporacion del café a la dieta no
tiene el origen espectacular del
chocolate, obsequio de Quetzal-
coatl a nuestro pueblo. El origen
del café se remonta a Etiopia,
probablemente en el siglo IX,
cuando alguien observé como
las cabras se ponian mas locas de
lo usual después de consumir los
granos de la planta. O sea, el café

es un regalo de las cabras etiopes
al mundo.

Yo, sin un café por la manana, sim-
plemente no funciono

Uno de los compuestos quimi-
cos mas conocidos en el plane-
ta es la cafeina, cuya estructura
quimica se muestra en la figura
1a. La cafeina es la sustancia psi-
coactiva mas consumida en el
mundo. Dicho de otra forma, es
una droga que se puede adqui-
rir en cualquier establecimiento
sin receta médica. Aunque no
sepas quimica, te sera facil de-
tectar que en su estructura (ver
figura 1a) tiene dos anillos y que
ademas tiene tres veces repetida
la formula CH3- que representa
al grupo metilo, que -eso si lo
debes recordar- se compone de
un atomo de carbono y tres de
hidrégeno. Hoy en dia el 80% de
los habitantes en el planeta con-
sume diariamente alguna bebida
que contiene cafeina. Recorde-
mos que el compuesto es un in-
grediente de muchos refrescos,
particularmente de la Coca Cola,
y mas recientemente de las bebi-
das energetizantes. Es ya comun
gue tanto maratonistas como
gente en el reventon, recuperen
fuerzas tomando cafeina. Esta
demostrado que tomarla antes
de hacer ejercicio, aumenta la ca-
pacidad de resistencia.

Pero si contestas que bebes café
“porque lo necesitas”, eres parte
de la gran mayoria de personas
que requieren de cafeina para
despertar por la manana y fun-
cionar adecuadamente. Algunos
incluso requieren de refuerzos a
lo largo del dia. De acuerdo con
datos de la FAO, en Dinamarca
se consumen casi 390mg de ca-
feina por persona al dia, mientras
que en los Estados Unidos unos
168mg/dia, contra tan solo unos
16mg/dia de los chinos. En un
estudio publicado en la revista
Pediatrics, investigadores en EUA
reportaron que un 63% de los
nifos entre dos y cinco anos ya
consumen algo de cafeina todos
los dias, siendo los refrescos la
fuente mas importante. Curiosa-
mente en los ultimos anos, el té
se ha vuelto una fuente de cafei-

na igual o mas importante que
los refrescos en gente de todas
las edades, aunque entre los j6-
venes, el café es la fuente de ca-
feina mas importante.

Diversos estudios han demostra-
do mediante la medicién direc-
ta de la actividad cerebral, que
gente acostumbrada a empezar
el dia bebiendo café, tienen baja
actividad cerebral al despertar,
al menos de acuerdo con ima-
genes de resonancia magnética
nuclear, a diferencia de los no
consumidores cuyo cerebro ya
brilla al despertar. Se pueden
observar los cerebros brillando
antes y después del consumo en
el nimero de enero de 2005 del
National Geographic. Por cierto,
es simpatico en ese mismo nu-
mero observar a un monje budis-
ta corriendo, tetera en mano, en
busqueda de la iluminacién que
proporciona la bebida.
Independientemente del uso y el
abuso, el consumo de cafeina re-
duce la fatiga, aumenta el estado
de alerta e incrementa nuestro
nivel de concentracién y de resis-
tencia ;Como resistirse a eso?

Yo no tomo café, yo soy de té, y si
no hay té, chocolate

A nivel de sabor, aroma y textura,
es obvio que té, chocolate y café

d

j@e

son bebidas muy distintas. Pero
a nivel de su efecto fisiologico
hay un comun denominador. En
las figuras 1b y 1c encontraras la
estructura de dos moléculas no
tan conocidas como la cafeina. Se
trata de la teofilina y de la teobro-
mina. Todas ellas son parte de la
familia de las metilxantinas. Si ju-
gamos a encuentre las diferencias
no te sera dificil identificar que
la teofilina y la teobromina tie-
nen sélo dos metilos (dos grupos
-CH3), en distintas posiciones. Es
decir, quimicamente son bastan-
te parecidas y por lo mismo, el
efecto que producen en nuestro
organismo es similar. De hecho,
cuando la cafeina llega a nues-
tro higado, el citocromo P450 se
encarga de rasurarle un grupo
metilo (CH3-) convirtiendo a una
molécula de cafeina en aproxi-
madamente 12% de teobromina,
4% de teofilina y 84% de paraxan-
tina (no se muestra pero puedes
adivinar la estructura) que son
posteriormente oxidadas. Cuan-
do la molécula de cafeina queda
con los anillos limpios de metilos
(figura 1d) da lugar a la xantina.
Parallegar ala sangre después de
beber café, la cafeina requiere de
30 a 45 min, cruzando facilmente
la barrera de hematoencefalica
y placentaria, y para que se me-
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tabolice la mitad de lo que llega
a la sangre, se requiere de unas
4 horas (tiempo de vida media).
Todos estos compuestos se elimi-
nan por la orina en la que queda
un 3% de la cafeina original.

Yo no lo tomo, porque me quita el
suerio

En realidad la cafeina no quita
el sueno, sino que impide que
llegue. Y es que la cafeina inter-
fiere bloqueando la accién de
la adenosina (figura 2), molécula
que de manera natural nos relaja,
nos hace perder la concentracién
y después de irse acumulando
durante el dia, nos adormece
por la noche. Nétese la similitud
de las estructuras. Para actuar,
la adenosina se une a proteinas
receptoras en el cerebro que dis-
paran la cadena de sefales que
nos provoca sueno. Al ocupar el
sitio de unién de la adenosina, la
cafeina actlia como un “antago-
nista” y, dependiendo de la dosis
y de la sensibilidad del individuo,
impide el suefo. La cafeina liga-
da al estrés ademas de generar
taquicardia, puede aumentar la
presién arterial. Curiosamente
de acuerdo con diversos estudios
estadisticos, entre los bebedores
de café los suicidios son menos
frecuentes (Arch. Intern. Med.,
1996, 156, 521-525).

Yo tomo café porque dicen que es
sano

La adenosina es una molécula
clave en el sistema nervioso, in-
cluyendo un papel muy impor-
tante en funciones, disfunciones
y enfermedades. Sus receptores
no soélo estan en el cerebro sino
por todo el cuerpo, por lo que
la cafeina, como sefalamos, ace-
lera el corazon, dilata los vasos
sanguineos y facilita la contrac-
cién muscular; también relaja los
espacios aéreos dentro de los
pulmones (quizas sea eso lo que
nos lleva a exhalar intensamente
después del primer sorbo de ex-
preso); y ademas es diurético. Por
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Estructura quimica de la adenina.

si fuera poco, los restos de café
después de la extraccién (la bo-
rra) los podemos usar como pla-
guicida en el jardin. Aprovecho el
comentario para especular sobre
una de las posibles funciones de
la cafeina en las plantas: desalen-
tar a los insectos de consumirla,
afectando su sistema nervioso.
Claro, el resultado de desarrollar
ese mecanismo desalentador
para insectos es que jalentaron al
animal humano a consumirla! La
borra es ademas un fertilizante
natural ya que acidifica el suelo
favoreciendo la asimilacion de
metales como el Fe, siendo ade-
mas fuente de K, Mg y N.

Ahora que estd de moda el con-
sumo de antioxidantes por su
efecto anti-cancerigeno, anti-
envejecimiento y protector del
sistema cardiovascular, es inte-
resante saber que la principal
fuente de antioxidantes de la
poblaciéon estadounidense es el
café, y para alld vamos los mexi-
canos. En efecto, al igual que el
chocolate, el café contiene una
elevada cantidad de compues-
tos polifendlicos antioxidantes,
siendo el dcido caféico uno de los
principales, aunque se ha demos-
trado que el poder antioxidante
cae cuando se le agrega leche, ya
que interfiere con los polifendli-
cos y su biodisponibilidad. Estos
compuestos empiezan a ejercer
su accion protectora contra radi-
cales libres desde el estémago.
Quizas por eso cae tan bien el ca-
fecito al final de la comida, sobre
todo un expreso mas que un café
con leche.

Se ha demostrado también que
el consumo de café reduce la
oxidacién de los lipidos que cir-
culan en el plasma sanguineo.
Se sabe que en el aroma de un
buen expreso viajan centenares
de compuestos, equivalentes
en su capacidad antioxidante al
jugo de tres naranjas. Las nari-
ces mas finas identifican entre
esta pléyade de compuestos,
aroma de rosas, de té Darjeeling,
de chocolate, de vainilla, de vio-
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letas, de trufas, y hasta de sopa,
de queso, de sudor y hasta de
algo denominado “esencia de
gato”, que diluida da el olor ca-
racteristico de un vino blanco
tipo Sauvignon, pero concentra-
do... ni que decir.

Vale la pena saber que el café es
rico en niacina (vitamina B3), por
lo que con un expreso satisface-
mos un 10% de nuestras necesi-
dades diarias de esta vitamina.
En lo que a calorias se refiere,
siempre y cuando no le ponga-
mos azucar, un expreso (30ml) se
elabora a una temperatura que
disuelve los lipidos del grano,
pero no llegan a representar mas
de unas 9 Kcal. Otra ventaja del
expreso es que solo se extrae un
75% de la cafeina del grano, pero
esta “ineficiencia” evita extraer
compuestos que afectan nega-
tivamente el aroma del café. En
conclusién ademds de nutrir el
espiritu, el café algo nutre tam-
bién al cuerpo.

Yo tomo café porque dicen que es
terapéutico

Cuando la cafeina se usa conjun-
tamente con diversos analgési-
cos aumenta su absorcién y po-
tencia su efecto en el tratamiento
de la migrana, ademds de que en
si misma, reduce el flujo de san-
gre al cerebro, aliviando el dolor.
Recuerdo de nifo la dificultad
para tragar las enormes capsu-
las de cafiaspirina, que segura-
mente ahora son mas pequenas.
También es un débil broncodila-
tador, por lo que en la medicina
tradicional se ha empleado para
aliviar los sintomas del asma,
aunque para esta aplicacion, la
teofilina es mas efectiva: ;un teci-
to para la tos? Y por si eso fuera
poco, varios componentes del
café tostado como los dcidos clo-
rogénicos y el nicotinico, asi como
las “melanoidinas” que dan al gra-
no tostado su color caracteristico,
impiden la adhesién de las bacte-
rias salivales a la superficie de los
dientes, por lo que previene la
caries.

——

Eso si, durante el embarazo, hay
que tener cuidado pues la cafei-
na pasa al feto que auin tiene muy
limitada la capacidad para meta-
bolizarla. La transmisién al recién
nacido ocurre también via la le-
che durante la lactancia; asi que
si el nifo es inquieto y ademas
desde temprana edad ya quiere
café con leche, pueden imaginar-
se la razon.

Una de los posibles usos terapéu-
ticos de la cafeina es en la pre-
vencién y eventual tratamiento
de enfermedades neurodege-
nerativas como la enfermedad
de Parkinson y el Alzheimer.
También en la enfermedad de
Huntington, la epilepsia y la de-
presion. Por lo pronto se ha esti-
mado que los bebedores consue-
tudinarios de café tienen entre 4
y 8 veces menos probabilidad de
adquirir el Parkinson, y aun para
quienes la padecen, el consumo
de cafeina mejora el efecto de la
dopamina (L-DOPA), el principal
medicamento, disminuyendo los
sintomas de la enfermedad. Por
otro lado, en ratas propensas a
adquirir la enfermedad de Alzhei-
mer, la ingesta de cafeina retrasa
la enfermedad considerable-
mente. Una revision reciente da
cuenta del papel de ambas mo-
léculas en estos padecimientos
(Caffeine and Adenosine, Journal
of Alzheimer’s Disease 20 (2010)
S3-515).

Yo solo bebo café orgdnico

Si, bebo café organico, pero no
por padecer del mal moderno de
la guimiofobia, sino porque como
resultado del proceso de tostado
del grano de café, se generan en
su interior mas de un millar de
compuestos organicos que bajo
presién, quedan atrapados en el
grano, hasta que el molido los
libera y la presién y el calor los
disuelven en agua. Se han iden-
tificado unos 700 compuestos
responsables de las propiedades
y aromas antes descritos. Desta-
can los acidos clorogénicos, és-
teres formados por el dcido qui-
nico y los dcidos hidroxicindmicos
p-substituidos. Desde el punto de
vista quimico, el café es la bebi-
da quimicamente mas compleja
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que consumimos los seres hu-
manos. Por lo mismo el café esta
lleno de quimica, pero no puede
ser mas que organico.

¢;Cudnta cafeina tomas al dia?

Puedes hacer un calculo sencillo
a partir de la siguiente informa-
cion. Treinta mililitros (ml) de café
expreso, la dosis usual del senci-
llo, tiene 40mg. Esos 30ml se usa-
ron para extraer la cafeina de 6g
de café recién molido, a una pre-
sién de 9 bar y 90°C. Si tomas el
café americano, en efecto, tiene
una menor concentracion de ca-
feina, pero bebes mas. Asi, con un
termo de 360ml bebes 200mg de
cafeina. Si comparamos por volu-
men, un ml de expreso tiene casi
2 y media veces mas cafeina que
un ml de americano. Si en vez de
café te tomas los 360ml de té ne-
gro, entonces te llevas solo 78mg
de cafeina al cuerpo, pero sin
contar la teofilina Si bebes medio
litro de CocaCola -tienes un pro-
blema y debes atenderlo pron-
to- pero mientras no lo hagas,
ademas de consumir muchisima
azucar, también ingieres 47.5mg
de cafeina. Jovenes: cada bote-
cito de Red Bull de 250ml tiene
80mg de cafeina, por lo que equi-
vale a un expreso doble. Echenle
cuentas. Si eres deportista olim-
pico, no puedes presentarte con
mas de 12 microgramos de ca-
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feina en un mililitro de orina, so
pena de perder tu medalla. Por
cierto que la empresa Red Bull en-
frenta actualmente un litigio en
la corte en los EUA acusados de
publicidad falsa, no por decir que
la su bebida cafeinada le pone
a uno alas, sino que “un bote de
250ml confiere beneficios fun-
cionales mayores de los que se
obtendrian de una taza de café
o una pildora de cafeina”. Por lo
pronto la empresa ha ofrecido 13
millones de ddlares para llegar a
un arreglo.

En conclusion, tomesla como la
tomes, trata de no excederte de
la dosis de 300mg/dia de cafei-
na, que de acuerdo con el IFIC
(International Food Information
Council Foundation) es inocua y
previene enfermedades, aunque
otras revisiones llevan la dosis
hasta 400mg/dia. Si te quita el
sueio, toma café solo por la ma-
Aana, aunque si tienes reflujo o
Ulceras, mejor olvidalo por un
tiempo. Pero no puedo concluir
sin recomendarte disfrutar o
aprender a disfrutar del extraor-
dinario regalo de la naturaleza
que representan Coffea arabica
y Coffea canephora var. Robusta,
que la ciencia y la tecnologia de
los seres humanos han estudia-
do, comprendido y procesado
para nuestro placer y nuestra
salud.






