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CAFEÍNA
¿DROGAOMEDICINA?
Durante décadas fue una sustancia denostada, supuesta
responsable de daños cardiovasculares, alteraciones nerviosas
y adicción. Ahora varios estudios loan sus virtudes para la
memoria, losmúsculos, los bronquios o la saludmental.
¿Qué pasa con la cafeína? ¿Es buena omala?
TextoMayteRius
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Lacafeína esunode los ingredientesde ladietahu-
manamás estudiados, entre otras razonesporque
se consumede formahabitual desdehacemiles de
años y estápresente enunos60 tiposdeplantas,
incluido el té, el café, elmate y lanuezde cola. Se
ha estudiado su incidencia sobre las capacidades
cognitivas, sobre el corazónyel sistemacirculato-
rio, sobre losmúsculos, sobre el estómago, sobre
el asma, el cáncer, la diabetes, elAlzheimeroel
Parkinson; sehananalizado sus efectos enniños,
jóvenes, ancianoso embarazadas, y sumetabolis-
mo, sus interacciones, su capacidadadictiva yun
sinfínde cosasmás.Y la conclusiónmás evidente
es que la cafeína tienepropiedadespsicoestimu-
lantes,mejora los estadosde somnolencia yde
fatiga física ypsíquica y, endosismoderadas, tiene
efectos beneficiosos sobre la calidaddevida y la
prevenciónde ciertas enfermedades.

Se asocia la cafeína al café, pero lo cierto es que
se ingiere enotrosmuchos alimentos ybebidas
–té, refrescosde cola, chocolate, bebidas energéti-
cas...– ymedicamentos: hay analgésicos, antiinfla-
matorios ypastillas para elmareo concafeína. Se
tomecomose tome, lasmoléculasde cafeína van
directamente al cerebro y seunena los receptores

de la adenosina (la
sustancia que regula
la somnolencia) y, si
bloquean suficientes
receptores, permiten
estardespiertosduran-
te variashorashasta
que lasmoléculas se
rompeny se eliminan.
Sus efectos comienzan
anotarse a los 10o 15

minutosdehaber ingerido la cafeína, alcanzan sus
nivelesmáximos a lamediahorao45minutos, y
duranentre tres ynuevehoras, según la edad, el
sexoyel tipodemetabolismodecadauno.

Muchosdequienes adiario tomancaféuotras
sustancias concafeínaquizádesconocieraneste
proceso, perono lautilidadde la cafeínapara
quitar el sueñoymejorar sus capacidades cuando
están cansados.AnaAdan, profesoradepsicobio-
logía ymiembrodel Institutode Investigación
enCerebro,CogniciónyConducta (IR3C)de la
Universitat deBarcelona, explica quenumerosas
investigacioneshanconstatadoque la cafeína
aumenta la sensacióndealerta porque actúa sobre
dosparámetros relacionados con la vigilancia:
incrementa la capacidaddeprocesar estímulos y
disminuye el tiempode reacción.Deahí que se le
atribuyanbeneficios sobre las capacidades cogniti-
vas, lamemoria y el estadodeánimo, yque resulte
útil paraquienes realizan actividades intelectuales.

Perohaymás.Adanapuntaque, ademásde impe-
dir que la adenosina trabaje, lasmoléculasde la

cafeína generanestimulacióny ayudanen las vías
de la acetilcolina, que esunneurotransmisor que
disminuye suactividadcuandounapersonapade-
ceAlzheimer. “Se creeque la cafeínapueda tener
unefectoneuroprotector tantopara elAlzheimer
comoparaotrasdemencias, y tambiénante el
Parkinsonpor su acción sobre la actividaddopa-
minérgica”, indica.MagíFarré, investigadordel
grupodeFarmacologíaHumanayNeurociencias
del Institutode Investigacióndel hospital delMar
(IMIM)yprofesorde laUAB, consideraque aún
esprontopara afirmarque la cafeínapreviene el
ParkinsonoelAlzheimer y recomendar a la gente
que la tome regularmente. “Loque sehavisto en
algunos estudios es queentre los consumidores
habituales de cafeínaparecehabermenos casosde
estas enfermedades, peropodría obedecer aotras
circunstancias ohábitosde esaspersonas”,matiza.

Y apuntaque algoparecido sucede con los estudios
que relacionanel consumodecafé conel cáncer.
“Hay investigacionesque apuntanaqueaumenta
el riesgodepadecer cáncerdepáncreas, y otras
que afirmanqueprotege frente al cáncerde colon
odehígado”, resume.AnaAdanopinaque las
cantidadesde antioxidantesdel café, que las tiene,
son insuficientespara ser consideras terapéuticas
para el cáncer. Lomismopasa, segúnFarré, con los
efectosde la cafeína anivelmuscular. Enel ámbito
deportivo sepublicita el consumodecafeínapara
propiciar el desarrollomuscular ymejorar el
rendimientodeportivoporqueaumenta la fuerza.
Las investigaciones enanimaleshandemostrado
que la cafeína esuna sustancia ergógena, quehace
músculo, pero el investigadordel IMIMapunta
quepara conseguir efectos en sereshumanoshay
que tomardosismuyaltas queno se toleran.

AnicetoCharro, especialista enendocrinología y
nutriciónyprofesorde laUniversidadComplu-
tense, indicaque tampocohay certeza sobreotra
de las virtudesque se le atribuyena la cafeína,
la de ser capazdequemargrasas. Es ciertoque
buenapartede los anticelulíticos enelmercado
incorporancafeína entre sus ingredientes, pero los
investigadores consultados aseguranqueesmás
para favorecer la absorcióndeotros ingredientes
quepor el poderde la cafeínapara eliminar grasas.
“Tambiénmuchos antiinflamatorios llevancafeína
ynohayevidencia, ni a favorni en contra, deque
así actúenmejor; enotrasmedicinas, como las
pastillas para elmareo, se incorpora cafeínapara
contrarrestar que la biodraminada sueño, pero
noporquepotencie su efecto”, afirmaAnaAdan.
Añadequepara loque sí está indicaday seutili-
za la cafeína espara tratar la apneade los recién
nacidosporqueactiva el núcleo cerebral regulador
de la respiración todavía inmaduro.También se le
atribuye cierto efectobroncodilatadorque, según
algunos estudios, podría ayudar a las personasque
padecenasma.

DIMESY
DIRETES

Mejora la capacidad inte-
lectual y lamemoria

Quita el sueño y permite
estarmás alerta

Levanta el estado de ánimo

Reduce el tiempode
reacción

Propicia el desarrollo
muscular

Relaja losmúsculos

Mejora el asma

Aumenta el colesterol

Eleva la presión arterial

Incide en el cáncer

Previene el Parkinson y el
Alzheimer

Es diurética

Es antioxidante

Quemagrasas

Crea adicción

Intoxica

Sí

Sí

Sí

Sí

Sí, pero su efecto es
pequeño

No está acreditado

Sí, tiene un pequeño efecto
broncodilatador

Sí (el café hervido, de
puchero)

Nomás que un atasco de
tráfico

Hay estudios contradic-
torios. Podría propiciar
algunos tipos de cáncer y
prevenir otros

Nohay certezas. Sí hay
estudiosdeunamenorpre-
valenciadeestasenferme-
dadesentre los consumido-
reshabitualesde café

Sí

Sí, pero en cantidades
insuficientes para resultar
terapéutica

No está probado

Provoca síndromede absti-
nencia pero no adicción

Sí en dosismuy elevadas,
demás de 1 gramo

œ

HAYCAFEÍNA
ENELCAFÉ,
ELTÉ, EL
CHOCOLATE,
REFRESCOS,
MEDICINAS...
TODOSUMA
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Taza (150ml) café tostadomolido

50 - 175mg

Taza café instantáneo

60mg

Taza café descafeinado

3 mg

Lata RedBull

80mg

Té en hojas o en bolsa

30 mg

Té instantáneo

20mg

Taza Chocolate

20mg*

* El chocolate lleva teobromina, unmetabolitode la cafeína
Ladosis de cafeínanodebe sobrepasar los200-400mg/dia

Chocolate negro 30 g

40mg*

Chocolate con leche 30 g

6mg*

Lata refresco cola

35-50mg

Taza leche con cacao 5 mg*

Medicamentos

15 - 200mg
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Con alcohol, es peligroso
Existe elmito de que el
café te quita la borrachera.
Por esomuchas personas
combinanRedBull u otras
bebidas con cafeína con las
bebidas alcohólicas. Pero
las investigacionesmédicas
son concluyentes: la cafeína
no es capaz de revertir la
intoxicación alcohólica y
lo que hace es encubrirla,
dar la sensación de estar
más despejado de lo que
uno está en realidad, y eso
resulta peligroso por la falsa
sensación de seguridad que
proporciona, por ejemplo, a
la hora de conducir.

LA
COMPAÑÍA
IMPORTA

Con azúcar, se potencia
Hay estudios que indican
que la glucosa potencia los
efectos psicoestimulantes
de la cafeína, provocando
que llegue antes a los teji-
dos y semantenga durante
más tiempo. Eso justificaría
que el café de lamañana,
tomado con azúcar o en un
desayuno que incluya dulce,
“despiertemás”. O que un
refresco de cola, que lleva
menos cafeína que una taza
de café pero bastante glu-
cosa (unas 8 cucharadas de
azúcar), pueda producir el
mismoefecto estimulante.

Con tabaco, se consume
más El tabaco induce a to-
mar café. Hay publicaciones
científicas que certifican que
los fumadoresmetabolizan
más rápido la cafeína, en un
plazo de entre una y tres ho-
ras en lugar de las casi cinco
que, demedia, tardan los
no fumadores. De ahí que
cuando se deja de fumar
haya que reducir la dosis de
café (o de otras bebidas con
cafeína) que uno acostum-
braba a ingerir porque sino
sientamal.

Charro insiste enque loqueestá fueradedudas
son los efectos estimulantes ydiuréticosde la ca-
feína, así comoqueayudaalmetabolismode la glu-
cosa ynoestá contraindicadapara losdiabéticos.

Quienes tradicionalmente sí tenían contraindicada
la cafeína eran loshipertensos, porque la estimu-
laciónqueprovoca enel sistemanervioso central
eleva algo lapresión arterial. Sin embargo, hoy el
criteriomédicoha cambiadoyel presidentede la
SociedadEspañoladeCardiología,CarlosMacaya,
sostieneque “el hipertensopuede tomarunoodos
cafés al día y conesasdosis de cafeínano le va apa-
sarnada, no le va a subir la tensión; lo importante
esnoabusarni ir acumulando factores estimulan-
tes; si unoestá ansiosooestresado,mejorno tomar
café, tengaono la tensiónalta”, señala. Lomismo
opinaMagíFarré, paraquienel efectodeuncafé
sobre la frecuencia cardiacanoesmayorqueel de
unenfadoporuncontratiempoconel tráfico.

Porque, coinciden los expertos, la idoneidado
node la cafeínadependede ladosis. El consumo
moderado se sitúa, según las fuentes, entre los 200
y los400miligramosde cafeína al día.Una tazade
cafépuede contener 50, 100o 175mg. en función
del tipo yvariedadde café, de cuánto se cargue
ydelmétododepreparación.Habitualmenteun
expreso tienemás cafeínaqueuncaféfiltrado. Si el
café esdescafeinado, el contenidode cafeínabaja
a entre 2 y8mgpor taza. Pero a lahorade calcular
si unohaceonounconsumomoderadode cafeína
nobasta concontar los cafés que tomaal día.Cuen-
tan los tés, los refrescosde cola y todos lospro-
ductos conchocolate que consuma, ademásde las
medicinas que incluyaneste ingrediente.Todo su-
ma. “El té tiene teína, que es cafeína y acelera igual
que el café, peromenos cantidad: no llega a 50mg
por taza; los refrescosde cola contienenunos 35
mgpor lata; y el chocolate contiene teobromina, un
metabolitode la cafeínaqueespsicoestimulante
pero tienemenos efectos cardiovasculares; una
tazade cacao tieneunos 50mgde teobrominay
unos 5mgdecafeína”, resumeMagíFarré.

Ladiferencia entre el poder estimulantede la
cafeína yde la teobromina justificaque laprime-
ra esté absolutamentedesaconsejadaparaniños
menoresde 12 años y, en cambio, el chocolate sea
saludablepara los chavales ingerido conmode-
ración.El consejode los especialistas es que los
niñosnopasende20-50mgdecafeína al día, pero
esdifícil saber cuánto tomanporquenoesundato
quedebafigurarde formaobligatoria en la etiqueta
de los alimentos ybebidas, y los críos acostumbran
a consumir, ademásdel chocolate en tableta, cacao
enel desayuno, en las galletas, en la bollería, en los
cereales, en los caramelos, bombones... “Hayque
estar atentos a estas sobredosis, pero es casi impo-
sible intoxicartepor cafeína; unadulto tendría que
tomarsemásdeungramo, y como la vidamedia
de la cafeína ennuestroorganismoesdeentre 3 y
9horas, tendrías quebebertemuchos cafés enese
tiempopara intoxicarte”, tranquiliza el presidente
de la SociedadEspañoladeCardiología,Carlos
Macaya.

Claroqueno todas las personas reaccionan igual
ante la cafeína.Haypersonasque conuncafé
yanotannerviosismo, irritabilidadydesazón.
Los investigadores indicanque lasmujeres y las
personas conpocopesometabolizanmásdespacio
la cafeína, igual que los ancianos, y esopuede supo-
nerqueel cafédelmediodía les impidadormirpor
lanoche.Encambio, los fumadoresmetabolizan
más rápidoel café, y quienes lo tomanconazúcar,
están–probablemente sin saberlo–potenciando
sus efectos.

Tambiénestá comprobadoqueel cuerpo sehabi-
túa al consumodecafeína y, si sedejade tomar, se
sufre síndromedeabstinencia en formadedolor
de cabeza yde abatimiento.Apesarde ello, los
expertos rechazanque tomar cafeína seaunaadic-
ciónoquepueda ser consideradaunadroga. “No
reúne los criteriosde adicción: cuandoconsumes,
novas consumiendocadavezmás; la sustanciano
tedomina comosí lohacen lasdrogas; noprovoca
abuso, dependencia, ni problemaspsicológicos y
sociales; si dejas de tomarla te sientesmal, pero a
nadie le ingresanenel hospital por síndromede
abstinenciade cafeína, se tomaunanalgésicopara
el dolorde cabeza y endoso tresdías sehadesha-
bituado”, coincidenAnaAdanyMagíFarré.

Sin embargo, que el cuerpo se acostumbre a la
cafeínanoquieredecir que el consumidorhabi-
tual dejedenotar sus efectos. “Al contrario, los
másbeneficiados suelen ser quienes la toman
habitualmenteoquienes lausancuando sienten
lanecesidaddeactivación, comopor ejemplo tras
unanocheenblanco”, asegura la investigadoradel
IR3C.s

ACONSEJAN
NOPASARDE
200-400MG
DECAFEÍNA
ALDÍA; 1 G
PUEDESER
TÓXICO

UNAODOS
TAZASDE
CAFÉALDÍA
NODAÑANAL
HIPERTENSO,
SEGÚNLOS
CARDIÓLOGOS

œ
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