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i algt diu “No sdc ninga

sense un café al mati”, és

que esta reconeixent que

entéunadependéncia se-

vera. I justament el cafe
provoca dependéncia, i també in-
somni i nerviosisme, pero la gran
noticiaque hadonatla ciéncia, i que
gairebé ha passat desapercebuda,
és que el café no provoca cancer.
“La ciéncia sempre té incerteses, i
els coneixements canvien”, acla-
reix Miquel Porta, catedratic de
medicina preventivaisalut piiblica
delaUniversitat Autonoma de Bar-
celona (UAB), ala seu de I'Institut
Hospital del Mar d’Investigacions
Mediques.

Elcas és que’Agencia Internaci-
onal per alaInvestigacié del Cancer
(IARC), que és una de les maximes
autoritats en coneixements sobre la
malaltia, assegura que prendre ca-
fé no va lligat al cancer, i aqui els
amants de la beguda negra i amar-
garespiren alleujats. “El menjar va
lligat amb el plaer, i prohibir-lo és
molt dur, sobretot a la cultura me-
diterrania, on al voltant de la taula
hem muntat civilitzacions”, conti-
nua explicant Miquel Porta. Mal-
grataixo,'inicaalertaésambel ca-
fe begut molt calent, que és tal com
es beu a Llatinoameérica.

Quantes tasses al dia?

Ara que sabem que el café no provo-
cacancerique tornemabeurelabe-
guda sense sentiment de culpa, la
pregunta que molts es fan és quan-
tes tasses se n’han de beure. “Jo
prenc un café al dia, i com a maxim
tresaldia”, diul’oncoleg Joan Vidal-
Jové. Lanedadora Gemma Mengual
diu que dues tasses, i sempre “cafe”,
sense llet ni sucre ni res. “No se’m
posava gens bé”, explica. El psico-
neuroimmunoleg Xevi Verdaguer
enbeu un després de dinar. Aixi que
laresposta es mou dins el marge del
sentitcom: sien prenem cincal dia,
segur que accelerem massa el siste-
ma nervids, que és la propietat que
té el cafe, pero, en canvi, si en pre-
nem un o dos, encara n’obtindrem
efectes beneficiosos, és a dir, que la
beguda sigui antioxidant per al’or-
ganisme. “El més important per
prendre un café amb propietats be-
neficioses per al’organisme és que
sigui de molta qualitat”, diu Martina
Ferrer, dietista i nutricionista.

Perlasevabanda, el nutricionis-
ta David Gasol recomana prendre
un unic café al dia: “Considero que
el cafée ésunadroga, que generauna
falsa energia al cos, i que sobrees-
timula els ronyons i les glandules
suprarenals”. Totiaix0, Gasol reco-
neix que hi haestudis que han asse-
gurat que el cafe és antioxidant, pe-
ro segonsdiu “no ésunantioxidant
potent”.

Per la seva banda, I'oncoleg Jo-
an Vidal-Jové suggereix “pren-
dre’n només un al mati”, perque
“cadasct ha de saber si beure’n li
afectala qualitat del son”. Dit amb

Ks I'hora
del cafe

I OMS I'ha retirat de la llista de cancerigens,
mentre els experts discuteixen sobre quants
és aconsellable prendre’n al dia

altres paraules, en les persones
amb un metabolisme lent, beure
més d’un cafe al dia, o un café amit-
jatarda, fara que aconseguir ador-
mir-se i dormir com un soc sigui
moltdificil. “Joen prencun alatar-
daipuc dormir bé”, continua l’on-
coleg, que recorda que el fetge és
I’encarregat de metabolitzar la ca-
feina del cafe.

El cafe, arreu del mén

Alrestaurant Oaxaca, al plade Palau
de Barcelona, el cuiner Joan Bagur
prepara el café d’olla. E1 Joan mol el
café al moment, en un morter negre
(molcajete) amb unamaca (el pilon),
i després ’aboca lentament a una
olla que té al foc on hi ha aigua bu-
llent, piloncillo (és a dir sucre de ca-
nya de panela) i canyella. Quan ha
bullit, ’'aboca en una gerra, amb ta-
pad’émbol i premsadora, on deixa
que s’infusioni la preparaci6é uns
tres o quatre minuts juntament amb
pell de taronja, daus de xocolata i
trossos de beina de vainilla.

Quan han passat uns minuts,
premsa els ingredients solids per-
que quedin al fons del pot de vidre,
ia dalt només hi hagi el liquid. Es
llavors quan el café estara preparat
per ser begut. “El serveixo amb la
closca neta del fruit de 'arbre jica-
ra, que és un arbre que fa un fruit
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." LesborsesdelsEUAide .
Londres controlen el comerc -,
+ decafe. Les dues subhastenles .
» duesuniques varietats de café
: que existeixen, I'arabicaila robus-
. ta. Als EUA se subhasta el café de la

varietat arabica, i a Londres la
robusta. Mitjancant intermedia-
*. Tis, els empresaris del cafe com-
*.. prenla varietat que volen,
*. perdesprés comercia-
. litzar-la.

Com es beu
el cafe al mon

Segons explica Hugo Castafieda,
director general de Costa Coffee:
® Als paisos del centre i del
nord d’Europa el café es prepa-
ra amb un émbol, que fa que el
café tingui contacte directe
amb l’aigua. Se’n consumeix la
varietat arabica.

® Als paisos mediterranis el ca-
fé es prefereix molt intens.
D’aqui el cafe espresso italia o el
turc, amb café molt de manera
fina. Se serveix en tassa petita.
® A Nova Zelanda i als Paisos
Baixos, preparen el café per sis-
tema d’extraccio. Es a dir, el ca-
fé goteja lentament durant 16
hores o més, un sistema que per-
met que es refredi.

® A Llatinoamérica el café es
pren calent, sobretot quan es
beu al mati. Poques vegades en
beuen després de sopar. De fet,
les begudes fredes les prenen
com a postres, com és el cas del
café granissat, que preparen a
partir de café congelat, molt,
amb llet condensada i aroma-
titzants.

que no es menja”, explicael Joan al
restaurant Oaxaca.

AThoradebeure’], el café mexica
esta aromatitzat, té un gust suau, i
és forca dolcenc, aixi que si alga as-
socia el café sempre amb el gust
amarg, amb el café d’olla mexica la
teoria desapareix.

Mentrestant, a Italia, el cafe és
“unareligi6”, diuen el director ge-
neral de Cafés Saula, Lluis Saula, i
el periodista especialitzat en viat-
ges Raimon Portell. “A Napols pots
prendre’n una gota al cul d’una tas-
seta, pero ai, aquella gota!, aquella
gota concentra tota I’Africa i part
del Brasil”, diu Raimon Portell. Qui
vulgui allargar més aquell gust tan
saboros, “sobretot si vols engolir
unasfogliatella,llavors és ’hora de
prendre un caputxino”. Un caput-
xino que Italia competeix per fer-
ne amb latte arte, és a dir amb di-
buixos fets amb una ma destra que
vaabocant’escumadelalletsobre
el cafe. A Napols qui vulgui con-
templar les tasses en que ha begut
café la cancellera Angela Merkel o
el papa Francesc, el Gran Caffe
Gambrinus les exposa en unavitri-
na. Sobre gustos ni hi hares escrit.

L'exit de I"espresso’

No obstant, “les primeres cafeteri-
es a Europa es van obrir a Londres,
ino aItalia, malgrat que és Italiala
que marca tendéncies atotel mén”,
diu Saula. I la tendeéncia que difon
és “la del café espresso, que va co-
mengar apracticar-se el 1900,ique
vol dir que esta fet expressament
per atu, ino que es fa rapidament,
com ara es creu que vol dir”, conti-
nua Saula.

“El café espresso té la cafeina més
concentrada”, assegura Hugo Cas-
tafleda, director general de Costa
Coffee, per desmentir la idea que
com més curt es pren el cafe, menys
cafeina. Alerta també a la redun-
dancia “café sol”, que s’haimplantat
amb forca en el llenguatge, i que és
aix0, redundancia, de vegades ne-
cessaria per deixar clar que no s’hi
afegeixi res més que cafe.

Castafieda explica la manera
com els sud-americans beuen el ca-
fe, el que anomenen “tinto”, i que
preparen amb la mateixa técnica
amb que es faamb el te amb bosse-
ta, i amb got de 150 ml. I Ameérica
amunt, al nord del continent, el ca-
fé canvia. Per comencar, no és “tin-
to”, sind america (visca les redun-
dancies!) i per continuar es neces-
sitauna cafetera Chemex, enlaqual
l'aigua i el café contacten mitjan-
cant un filtre de paper.

Alarestadel mon, cada pais abo-
ca al café els seus gustos. A Asia
cardamom. Al nord d’Europa gel,
finsitotal café ambllet. A Turquia
itambé a Grecia es desitja ben ne-
gre, i ho aconsegueixen bullint ai-
gua, i després abocant-hi café aca-
bat de moldre i sucre. El posit que
queda ala tassano se 'empassen,
pero n’hi ha que hi veuen, segons
les formes que hi hagi dibuixat, un
significat o un altre. Aixi que, per
comencgar bé el dia, val més veure-
hi sempre una cara alegre. mm
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