la “tazzulélla

Tempi grami, consoliamoci con un
caffé. E lo sprint della giornata, la chiu-
sura del pranzo, una pausa liquida, a vol-
te una trattativa, come scrive B':PPE S e
vergnini nel suo ultimo libro per Rizzoli,
Negitaliani: «*Ci prendiamo un caffé?” se-
gnala I'inizio di conoscenze, amori, pro-
getti, contrattis. Nei giorni della pande-
mia, ¢i manca perfino quello.

Ma, al di la dei significati sociali,
in tanti si chiedono: l'espresso fard bene?
In fondo, ¢'¢ sempre il salutista di turno
che ti investe con il ritornello “I'ho elimi-
nato”. Dichiarazione che sta per: ho abo-
lito la caffeina, 'agente psicoattivo di fatto
pilt consumato al mondo, ho chiuse con
una dipendenza.

A rispondere ai dubbi (ancora una
volta) arriva una revisione degli studi
sul tema, appena pubblicata sulla rivista
scientifica New England Journal of Medici-
ne, in cui gli epidemiologi e i nutrizionist
delle scuole di salute pubblica delle uni-
versiti di Singapore ¢ di Harvard hanno
analizzato le ricerche pitl artendibili. In
sintesi, i risultati suggeriscono che i be-
nefici del caffé siano in realtd superiori ai
rischi. Con tutti i “se” e i “ma” del caso,
ovvio: consumo moderato, salute a posto,
poco in gravidanza, zero da bambini. E
con un chiarimento: non ¢'é !'invltn.Lm-
me atto di prevenzione, ad affezionarsi al-
la stazzulellas della canzone di Piru? Da-
niele, Diciamo che se italiano medio ne
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Tonico dell'umore, la bevanda ha superato anche le ultime
resistenze dei medici. | benefici superano i rischi:

non fa male al cuore né alla pressione, basta non esagerare.
£ in quanto a preferirlo tiepido o bollente...

CONSWIMA un paio al glﬂmn, COme si stima,
non € per niente un problema ¢, anzi, po-
trebbe dare qualche vantaggio,

Perché aumenta la lucidita

La caffeina agisce sul sistema
nervoso centrale accrescendo la lucidi-
ta e riducendo la stanchezza e la son-
nolenza. Dopo un quarto d'ora, venti
minuti che abbiamo bevuto espresso,
cappuccine o caffé all’americana, arri-
va al cervello e va a legarsi ai recettori
di un neurotrasmettitore che interviene
nel ciclo del sonno, I'adenosina. Prende
il suo posto e inibisce la voglia di appi-
solarsi. Non solo: in uno studio del 2014,
pubblicato su The fournal of Nutrition, &
emerso che la caffeina potrebbe miglio-
rare le funzioni mentali (a breve termi-

e

ne) e aiutare a consolidare nuovi ricordi.
Ma non pud certo compensare il calo

delle prestazioni se si susseguono le not-
ti in bianco.

Non troppo caldo!
L'idea che la bevanda scura sia
quasi una piccola droga, pericolosa, na-
sce da ricerche degli anni Settanta che
I'hanno collegata a tassi piti elevati di
cancro ¢ di patologie del cuore. Gia nel
2016, perd, I'Organizzazione mondia-
le della saniti ribaltava quelle 1potesi e
chiariva che non cera prova di un au-
mento del rischio oncologico. Al contra-
rio, 'espresso pare proteggere da aleune
neoplasie, come quelle al fegato e all'en-
dometrio (la mucosa che riveste l'utera),
stando alle dichiarazioni del
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Per fortuna ci resta la tazzulella ‘@ carie

Fondo mondiale per la ricer-

S
ca sul cancro.

Il consiglio, piutrosto, & di la-
sciare raffreddare un pochino il liquido.
Sembra che la temperatura di qualsia-
¢ hevanda melto calda sia responsabile
di una crescira delle probabilita di insor-
genza del rumore all'esofago.

Nessun danno al cuore

E gli efferti della caffeina sul cuo-
re? Aritmia? Fibrillazione? Le indagini
precedenti gia tendevano a escludere un
risvolto negativo sui disturbi cardiova-
scolari e cosi ribadisee la revisione recen-
te degli studi: non ci sono prove che bere
caffé aumenti il rischio di morte per pa-
tologie cardiache né per altre cause.

Il modo di assimilare la caffeina
comunque & individuale, quindi é meglio
che ciascuno decida per sé, a maggior ra-
gione chi ha qualche problema di salute.

Quanto alla pressione, subito do-
po la tazzina pud effettivamente salire,
perd con consumi regolari, dicono le ri-
cerche, l'organismo sviluppa una forma
di tolleranza che mette al riparo dal pe-
ricolo di sviluppare I'ipertensione per
colpa del caffé. Ad artutire l'effetto sul-

la pressione sanguigna potrebbe essere
una sostanza in particolare, l'acido clo-

rogenico.
Effetti antiossidant]

11 caffé contiene centinaia di fito-
composti biologicamente attivi, compre-

Quando ¢ consigliabile tagliare la caffeina

La gravidanza ricduce in modo
matesnola il miatabolsmo dalla
caffeina, specie nel Lerzo
trimestre, quando l'amivita,
siod il tampo che | corpo
implega a efiminarne la mata,
pud arrivare a 15 ore. Dungque,
avwartenza par e mamimes

a ponsigliato ridurre il ta el

Non solo: la tappa in bagno che se-
gue la pausa tazzina sembra derivare pro-
prio dall'azione sul microbiota, che incre-
menterebbe la capacita di contrarsi della
muscolatura dell‘intestino tenue.

I rischi degll eccessl
Con tutto il bene che se ne pud

dire, nessuno dovrebbe esagerare con l'e-
spresso. L'Autoriti curopea per la sicurez-
za alimentare (Efsa) nel 2015 ha dichiara-
to che «!'assunzione di caffeina fino a 400
milligrammi al giorne, consumata nel
corso della giornata, non pone problemi
di sicurezza per gli adulti sani». Andando
oltre, si rischia di subire le conseguenze
indesiderate della sostanza, dal nervosi-
smo alla tachicardia.

caffé in gravidanza e durante
lFaliattamento, perché la
sostanza tra laltro attraverss
la barnera della placenta &
giunga nal latte matarno. Mon
vanno superati nel corso della | bisognerabbe anche che |
giornata i 200 milligrammi

di caffaina, tetto ritenuto
giouro per o sviluppo del fata

dallAutonta auropaa

par la sicurezza alimentara,
| padiatri in genera
rAcCoMancanc oi avitars
gotto | 12 anni il caffé, ma

| Bambini non asagerassano
con la lattine di cola, ricche di

Quantea tazzine al giorno

Come regolarsi? Le fonti di caf-

feina sono varie, dal cioccolato (intorno a
18 milligrammi in 30 grammi di fonden-

te) agli energy drink e ad alcune bevan-
de gassate (40 milligrammi in una lartina
tipo cola). La caffeina ¢ contenuta nel té

verde ¢ nel ré nero: chiamata anche tei=

na, & il pesticida naturale che sviluppa la
pianta per proteggersi ¢ in una tazza (da
220 millilitri) ce ne sono circa 50 milli-
grammi. In un espresso, invece, la quota
¢ intorno a 80. Dunque, con due-tre taz-
zine di caffé e una tazza di té ci si tiene a
distanza da quel tetto che in media & me-
glio non superare nel corso della giornata.

L'influenza dei geni

Chi ha problemi a prendere sonno
non dovrebbe bere caffé nel pomeriggio
inoltrato; l'emivita della caffeina, ossia il

| caffeina oltre che di zuocheri.

S50

si antiossidanti come i polifenoli e piccole
quantitd di magnesio, potassio e vitamina tempo che lorganismo impiega a elimi-
B3 {nia_::ina}. Questo cockeail di molecole, narne il 50 per cento, & in media di circa
come si legge nella meta-analisi del New quattro ore, con oscillazioni dalle due al-
England Medical fournal, potrebbe ridurre le otto ore. Una curiosita: 'activita degli
lo stress ossidativo delle cellule, combat- enzimi che intervengono sulla caffeina &
ttl‘!dﬁlcccmlia di radicali IiE:tcri. e nlmdula— in parte ereditata, nel senso che un meta-
reil mmbuhsmf: del glucosio e dei grassi. bolismo pit lento della sostanza ¢ deter-
Chiaro che obesiti e diabete di tipo 2 non minato geneticamente.
si allontanano se il caffé & molto zucchera-
to ¢ si aggiunge a un‘alimentazione ridon- Balsamo dello spirito»
dante di dolcerti e cibo SpacEzatura. E Sia come 51'3?:1:4::}:1[11] alcune stime
a bere caffé & il 95 per cento degli italiani
i e e
: leta sana, i : : AT in principio dal-
caffé sembra migliorare anche la com- ; .Elmn.'a Liotta fdcliiqmdﬂ “uwf dzllcliji::-lflupm rle
posizione del microbiota intestinale, no- ¢ giornalista, scrittrice . IEEELE!;;IIE o n:l%ﬂ
Ccone o 1 e, | ‘e | oo, ded VI
gu:n:cdpusuivc sullo stato di salute. 11 Gtiar ]ia::h al punto da dedicargli una can-
P"’:‘_J di micro oganismi che ospitiamo & Kaﬁ!;imrﬂf una delle poche opere
funziona con la stessa logica degli ecosi- Lamiﬁemﬁmnﬁa della dim* buffo ;i ol ; e,
stemi in natura: pig & garantita la biodi- rubrica é di Efi : sl i Y
versie, ciod I varcth i ceppi bacasic bk E&ﬁ:m‘mﬂ S sellDaceent skl msp St
e PP : a'f;fim : ;num Verdi, estasiato, a commentare: «Il caffe &
ilas, il balsamo del cuore e dello spiritos. §O
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