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da Corte e depois entre os plebeus. Mas não se 
trata de um efeito exclusivo do café, já que mais 
de 60 plantas contêm cafeína, como guaraná, 
cacau, chás preto ou verde e erva-mate, além de 
chicletes, medicamentos e bebidas energéticas.

Inversamente, alimentos ricos em vitamina C, 
como vegetais de folhas verdes escuras e frutas 
cítricas, ampliam a absorção de ferro: uma úni-
ca laranja pode aumentá-la de três a seis vezes. 
“Pessoas mais vulneráveis tendem a desenvolver 
anemia, principalmente quando ingerem gran-
des quantidades de café logo após as refeições”, 
comenta a nutricionista Denise Tavares Gianni-
ni, da Universidade do Estado do Rio de Janeiro 
(Uerj). “É importante escolher o momento ade-
quado para o consumo de café.” Um dos estudos 
de seu grupo, publicado em fevereiro na Nutrition, 
mostrou que beber café pela manhã e à tarde não 
prejudica a duração do sono em adolescentes. 

A segunda recomendação: para reduzir (ou 
não aumentar) as taxas de colesterol no sangue, 
é melhor tomar café filtrado ou o instantâneo. 
Um dos componentes do café é um lipídio cha-

O
s estudos sobre o café resultam em 
três recomendações práticas. A pri-
meira: não tomar café logo após as 
refeições, mas apenas uma ou duas 
horas depois. A cafeína e os taninos 
se combinam com minerais e re-
duzem a absorção de ferro, como 
mostrado por pesquisadores da 
Universidade do Kansas, Estados 

Unidos, em um trabalho publicado na revista 
American Journal of Clinical Nutrition, em março 
de 1983. Em um estudo mais recente, publicado 
na Nutrients, em setembro de 2021, pesquisadores 
da Universidade Médica de Breslávia, na Polônia, 
concluíram que, além do ferro, beber café depois 
de comer também prejudica a absorção de cálcio, 
zinco, magnésio e fósforo.

Há indicações de que o hábito de tomar uma 
xícara de café depois das refeições, no lugar de 
licor ou vinho do Porto, teria sido trazido ao Brasil 
em 1829 pela imperatriz Amélia de Leuchtenberg 
(1812‑1873), segunda esposa de dom Pedro I (1798
‑1834), disseminando-se entre os frequentadores 
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corporal e à perda de força muscular, como de-
talhado em um estudo publicado em outubro de 
2023 na Clinical Nutrition.

Os efeitos do café no organismo não são todos 
positivos. Entre outros efeitos indesejados, pode 
aumentar a ansiedade, fazer o ácido clorídrico 
produzido no estômago subir pelo esôfago em 
pessoas com a doença do refluxo gastroesofágico 
ou causar mais crises nas que sofrem de epilepsia. 
A nutricionista Helen Hermsdorff, da Universi-
dade Federal de Viçosa (UFV), em Minas Gerais, 
recomenda o consumo moderado, de uma a três 
xícaras por dia.

Sua equipe verificou um efeito bastante conhe-
cido da cafeína – a capacidade de espantar o so-
no – por meio de questionários respondidos por 
6.356 profissionais de nível superior com idade 
média de 32,7 anos e formados em sete universi-
dades de Minas Gerais. Quase um terço (31,9%) 
dos participantes dormia menos que o mínimo 
recomendado de sete horas, como detalhado em 
um artigo de dezembro de 2023 na International 
Journal of Food Sciences and Nutrition. “Uma das 
nossas hipóteses é que os profissionais liberais 
em jornada parcial ou integral de trabalho usam 
a cafeína para se manter mais despertos”, diz. n

mado cafestol, que pode aumentar as taxas de 
colesterol, mas em boa parte é retido pelo filtro 
de papel, como evidenciado em junho de 1995 
por um grupo da Universidade Leiden, na Ho-
landa, no American Journal of Clinical Nutrition. 
Os modos de preparar os cafés expresso, o turco 
e o fervido são menos eficazes em deter o cafestol 
que chega à xícara. 

A 
terceira: não adicionar açúcar, ou 
reduzi-lo ao mínimo possível. É o 
que aconselha o Guia alimentar para 
a população brasileira, publicado 
em 2021 pelo Ministério da Saúde. 
É uma forma de diminuir a quan-
tidade de calorias consumidas ao 
longo do dia e otimizar os efeitos 
benéficos do café, que são muitos. 

“Uma xícara de café pode estar fazendo muito 
mais pelo seu cérebro do que apenas ajudando 
você a se sentir mais desperto pela manhã”, ob-
serva o médico norte-americano Michael Greger 
no livro Comer para não morrer (Intrínseca, 2018), 
em que expõe os efeitos do café no organismo, 
sempre com base em estudos científicos.

Por aumentar o gasto energético, a cafeína e 
outros compostos do café, como os diterpenos, 
podem reduzir o risco de obesidade e de perda 
muscular. Mas nem sempre. Pesquisadores da 
Uerj e da Universidade Federal do Rio de Janei-
ro (UFRJ) acompanharam durante dois anos 163 
pessoas que haviam passado por transplante de 
rim e verificaram que, nesse grupo, o consumo 
de café se mostrou associado a ganho de gordura FO

TO
S 

LÉ
O

 R
A

M
O

S 
C

H
A

V
E

S 
/ R

E
V

IS
TA

 P
E

SQ
U

IS
A

 F
A

P
E

SP
 I

N
FO

G
R

Á
FI

C
O

 A
LE

X
A

N
D

R
E 

A
FF

O
N

SO
 / 

R
E

V
IS

TA
 P

E
SQ

U
IS

A
 F

A
P

E
SP

 

Os artigos científicos e os livros consultados para esta reportagem 
estão listados na versão on-line.
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