Salud


¿Por qué nos gusta el café?


La cafeína es un estimulante del sistema nervioso central que incrementa el metabolismo y activa el cerebro y el comportamiento. Tanto es así que las personas acostumbradas a ingerir unas tres tazas diarias de café (o la misma dosis en cualquier otras bebidas) pueden desarrollar una adicción a la cafeína.


Efectos a corto plazo. Tomar de una a dos tazas de café (75 a 150 miligramos de cafeína) tiene unos efectos psicológicos moderados. Generalmente, se incrementa el metabolismo; es decir, aumenta la actividad o la temperatura corporal o ambas cosas.


La actividad de las neuronas de algunas partes del cerebro se activa y la sensación de fatiga desaparece. Pero no todos reaccionan igual ante este estimulante. De hecho, los efectos de esta sustancia varían en dependencia de quién la toma, el momento del día y el lugar donde se está consumiendo. Las personas que no están acostumbradas a ingerir café pueden sufrir dolores de cabeza, taquicardia o insomnio, aunque los efectos claros de este estimulante sobre el sueño aún se desconocen.


A largo plazo. Los grandes amantes del café, aquellos que consumen una media de ocho tazas diarias (unos 650 mg. De cafeína) pueden sufrir insomnio crónico, ansiedad y depresión persistente y úlceras de estómagos. La cafeína ha sido relacionada con un ritmo cardiaco irregular y un aumento de los niveles de colesterol, aunque hasta ahora no se ha demostrado que cause enfermedad cardiovascular.

