14 de Abril

DIA INTERNACIONAL DO CAFE

O café € uma das bebidas mais consumidas e a segunda matéria-prima mais comercializada em todo o mundo,
a seguir ao petroleo. Em Portugal, € conhecido por “bica” ou “cimbalino”, de acordo com a regido do pais. Os
portugueses sdo a nivel europeu os que consomem menos café, cerca 4 quilos por ano, o que equivale a 2,2

chavenas por dia.

' Ori O cafe tem praticamente 0% de calorias, €
' Origem...

. . . constituido em cerca de 95% por cafeina.
O café teve origem na Etiopia no seculo IX. Por volta do °P

século XV1, ja os sabios sufistas do 1émen bebiam café para se E fonte de antioxidantes, para além desses

manterem acordados durante a oracéo. Quando, no inicio do constituintes na sua composi¢ao contém os seguintes

século XVII, este comeca a ser difundido pela Europa, e passa minerais:
r consider I lach mo um medicamento. £ i [
a ser considerado pela populagdéo como u edicamento s S6dio _, Magnésio
Torna-se uma das bebidas mais populares por todo o mundo ~ Tiamina (vitamina B1) _, Manganss
_%t? ? f‘t_uﬁlld_a(_j?' ______________________________ — Niacina (vitamina B3) —s Potassio

— Acido Folico (vitamina B9) —s Riboflavina

— Fosforo

O café é bom ou mau para a saude?

Esta bebida pode ser benéfica ou prejudicial consoante a quantidade ingerida, o consumo moderado é normalmente

descrito como a ingestdo de 3 a 5 doses diarias de café (equivalente a 150-300 mg de cafeina/dia).

Consumido moderadamente, o café tem uma acdo antioxidante, e ajuda a diminuir os riscos de desenvolvimento de
doencas cardiovasculares e alguns tipos de cancro. Por outro lado em excesso, devido a presenca de cafeina, pode dar
origem a sintomas de ansiedade, como a inquietacdo, dores de cabeca, nduseas e ainda devido a sua acidez pode dar

origem a problemas gastrointestinais.

A cafeina para além dos seus efeitos negativos ja descritos, possui efeitos benéficos para a satde como o auxilio no
aumento da concentracdo, humor, fadiga e no controlo de peso. Pode ainda trazer beneficios para o sistema respiratorio,

e possui um efeito diurético.
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