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Resumo

Nosso quotidiano ¢ muito comum o consumo de café. Uma bica sem agucar
contém, além de cafeina, teores residuais de amido, proteinas e gordura, vitaminas,
nomeadamente niacina, e sais minerais como potassio, fosforo, magnésio, calcio e

sodio.

O café ¢ largamente produzido em paises tropicais, nomeadamente nos paises de

expressao portuguesa Brasil, maior produtor mundial, e Angola.

Os constituintes do café responsdveis pelas suas caracteristicas sao

macronutrientes, micronutrientes € compostos fenolicos, entre outros.

Este trabalho monografico propde uma revisdo do estado de arte sobre os
potenciais beneficios para a saide de compostos fendlicos do café. Foi realizada a

pesquisa de artigos cientificos na PubMed.

Entre os estudos considerados estdo ensaios clinicos randomizados controlados
que sugerem a existéncia de potenciais efeitos benéficos destes polifenois do café e dos
seus metabolitos na sautde humana, incluindo efeitos cardiovasculares, metabolicos e

cognitivos.

As evidéncias disponiveis atribuem os efeitos fisioldgicos protetores do café
principalmente a acidos clorogénicos e seus metabolitos. Estas evidéncias referem-se a
ingestdo de café com concentragdes em acidos clorogénicos elevadas, nomeadamente

resultado de fortificagao.

Palavras-chave: café, compostos fendlicos, efeitos benéficos, riscos de saude.






Abstract

In our daily life it is very common to consume coffee. A sugar-free espresso
contains, in addition to caffeine, residual levels of starch, proteins and fat, vitamins,
namely niacin, and mineral salts such as potassium, phosphorus, magnesium, calcium

and sodium.

Coffee is largely produced in tropical countries, namely in Portuguese-speaking

countries as Brazil, the world's largest producer, and Angola.

The coffee constituents responsible for its characteristics are macronutrients,

micronutrients and phenolic compounds, among others.

This monographic work proposes a state-of-the-art review of the potential health

benefits of phenolic compounds in coffee. Scientific articles were searched at PubMed.

Among the studies considered are randomized controlled clinical trials that show
the existence of beneficial effects of these coffee polyphenols and their metabolites on

human health, including cardiovascular, metabolic and cognitive effects.
Available evidence attributes the protective physiological effects of coffee

mainly to chlorogenic acids and their metabolites. These evidences refer to the ingestion

of coffee with high concentrations of chlorogenic acids, namely as result of fortification.

Keywords: coffee, phenolic compounds, beneficial effects, health risks.
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Introducao

I. Introducao

O café é uma bebida com sabor intenso e aroma forte muito consumida e
disseminada por todo o mundo. Estd bebida aromatica, energética, mais ou menos
intensa pode ser preparada de modos distintos, tais como infusdes em &agua, bica,
abatanado, café tipo americano, café de saco, etc., consoante os habitos das populacdes.

Em Portugal consome-se café diariamente, uma a varias vezes ao dia.

1. A importancia do café na alimentacgao

O café ¢ uma bebida com sabor intenso e aroma forte que se tornou num

costume ¢ ingerida em todos os paises do mundo. (AICC,2021)

A balanga alimentar portuguesa, BAP, ¢ um instrumento analitico de natureza
estatistica desenvolvido pelo Instituto Nacional de Estatistica (INE) que mede o
consumo alimentar no nosso pais. Segundo a BAP para 2016-2020, apesar de existéncia
da pandemia, os valores de consumo de café ndo diminuiram. Em Portugal, apesar dos
indicadores socioecondmicos serem desfavoraveis e de se ter passado por um periodo
recessivo na economia, o consumo desta bebida ndo diminui face ao constatado em
produtos como carne, pescado, cereais e Oleos e gorduras. Nestes verificou-se uma
redu¢do do consumo naquele periodo. Em 2020, o registo das disponibilidades diarias
de café e seus derivados fixou-se num consumo aparente diario de 12,9 g/hab/dia (INE,
2021). Em 2016, o consumo aparente diario daqueles estimulantes foi ligeiramente mais

baixo fixando-se em 11,8 g/hab/dia (INE, 2017).

O café ¢ largamente produzido em paises tropicais, nomeadamente nos paises de

expressdo portuguesa Brasil, maior produtor mundial, e Angola. (grafico 1) (ICO,2021)

O Brasil ¢ considerado como maior exportador de todas as formas de café

seguido do Vietname e da Coldmbia (gréafico 1) (ICO,2021)

A cultura do café ¢ muito importante para a economia dos paises exportadores
desta matéria-prima, existindo incentivos para um desenvolvimento sustentdvel da

mesma (ICO, 2021)
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Potenciais beneficios para a saiide de compostos fendlicos do café

45 000
= 40000
L=
@ 35000
E 30000
3 25000
1]
= 20000
L=
2 15000
w
S 10000
(3]
v 5000 I I I

) B ; 3 ) . I T TS . St
Q}‘bﬁ {{b&, {3‘0\ b @; Q‘ 6\ Qé {\ .@q;” 'e?"}g 'b{\*\ ‘LQ\‘ Q}{_. \}:z?\@\‘ho \?D ,5?5’0 @bﬁ
& o0 F EF' T Sl W S& & e & &
I ERE N F T VY TS o
& $
L& Q'%Q

Grifico 1- Os 20 maiores exportadores mundiais de café (verde, torrado moido, etc.) em 2019
Fonte: Adaptado ICO (2021)

35.000
30.000

25.000

20.000
15.000
10.000

5.000 | I
0

Sacos de café(60 kg/saco)

I I B B B
4 : : : > & D> @
FIFTIFELEATFT TS TF TS FTEF S
P FTITFF WA FFFT S FSFT ST F S
Q@é\ < R Q".&o ‘56%“0 {° = & Q\ ™ ° Qp . \Qq,. éo
& 9

Grifico 2 - Os 20 maiores importadores mundiais de café (verde, torrado, moido, etc.) em 2019
Fonte: Adaptado ICO (2021)
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Em 2019, os Estados Unidos da América, seguidos da Alemanha e da Italia sdao
os trés maiores importadores mundiais de café (grafico 2). Nesse mesmo ano, Portugal

atingiu o 17°lugar do top 20 de paises consumidores de todos tipos de café. (I1CO,2021)
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Grifico 3 - Importagdo de café (verde, torrado, moido, etc.) de todas as origens para
Portugal, de 2009 a 2019.
Fonte: Adaptado ICO (2021)

Considerando os dados estatisticos da International Coffee Organization, 1CO,
entre 1990 e 2019 verificou-se que a Unido Europeia e os Estados Unidos da América

foram os maiores importadores de café. (1CO,2021)

Em Portugal, ao longo de 10 anos (2009-2019) verificou-se um crescimento na

importagao de café (grafico 3) (ICO, 2021).
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Potenciais beneficios para a saiide de compostos fendlicos do café

2. A producio do café verde, variedades e a sua transformacio

O cultivo do café envolve um conjunto de cuidados que o produtor tem de
garantir tais como a produtividade e qualidade do grao colhido. Nesta producao ¢
necessario adotar medidas agronomas para tentar tirar maior partido da plantagdo. O
café ¢ uma cultura perene logo ¢ necessario verificar quais os cuidados a ter antes da
plantacdo, pois a planta demora tempo para se desenvolver e existem varios processos

que podem interferir nesse desenvolvimento. (CAFEPOINT,2021)

Concretamente, sdo quatro as medidas a ter: topografia, vias de acesso, cobertura
vegetal presente e ainda a disponibilidade e a proximidade de 4gua.
(CAFEPOINT,2021). A topografia estd relacionada com a inclinagdo do terreno. Esta
vai influenciar diretamente na mecaniza¢do, da plantagdo até a colheita, pelo que a
topografia influencia o custo de producdo do café. Locais com topografia mais plana

facilitam a mecanizacao, possibilitando a ampliacdo da area. (CAFEPOINT,2021)

As vias de acesso sdo igualmente muito importantes para facilitar o transporte
por isso deve-se evitar plantar o café em areas onde ndo héd acesso ao transporte de

tratores e automoveis. (CAFEPOINT,2021)

As propriedades que ja possuem uma cobertura vegetal mais adequada para a
plantacdo posterior de café¢ tém maiores facilidades de serem manobradas. Devem-se
evitar areas com vegetacao persistente, ainda que com o uso de herbicidas, ¢ possivel

contornar essa situacdo. (CAFEPOINT,2021)

Quando uma cultura anterior ¢ café existe a possibilidade de infestagdo de
pragas no solo, nomeadamente de nematodides. O que se recomenda € fazer-se pousio,
isto é, deixar o terreno em descanso durante mais ou menos um ano. Nesse intervalo de

tempo o terreno pode ser plantado o milho. (CAFEPOINT,2021)

A propriedade deve ter 4gua proxima para possibilitar a rega por pulverizagao ou

irrigacdo (CAFEPOINT,2021)
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O processamento apos a colheita dos frutos do cafeeiro também ¢ bastante
importante. Sabe-se que o café pode ser processado segundo duas formas distintas: por

via “seca” e por via “humida”.

O processamento por via seca ¢ mais simples € ¢ comum no Brasil. Neste
processo, o café ¢ colocado em espacos amplos para secar. Os espacos amplos
costumam ser de cimento ou asfalto, pelo que assim os graos ndo adquirem gosto de

terra. (CAFEPOINT,2018)

O cafeeiro ¢ um arbusto tropical da familia das Rubidceas que para se

desenvolver necessita de locais frios e humidos. (AICC,2021)

Os arbustos tropicais compreendem cerca de 500 géneros distintos e mais de
6.000 espécies, mas o género Coffea ¢ o mais relevante em termos econdmicos.

(ICO,2021).

Na figura seguinte apresenta-se um esquema relativo a classificagdo botanica do

café (figura 1).

Canephora Variedade

Robusta

Espécies

Género ) Variedade
Arabica
Coffea Borbon

s .
Variedade

Typica
.

Familia
Rubiaceae

Liberica

Figura 1- Classificagdo botanica do café
Fonte: Adaptada do International Coffee Organization (ICO, 2021)
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Potenciais beneficios para a saiide de compostos fendlicos do café

O género Coffea possui trés espécies principais cultivadas para comercializagao:
Coffea arabica (café¢ ardbica, variedades borbon e typica, entre outras) e Coffea
canephora (café robusta, variedade robusta) (figura 1). Os cafés destas espécies sdo os
que apresentam maior valor comercial. O café ardbica representa 70% da producgdo
mundial e o café robusta aproximadamente 30%. (AICC,2021) As principais

caracteristicas diferenciadoras destes dois cafés estdo reunidas na tabela 1.

Tabela 1- Cafés arabica e robusta: caracteristicas diferenciadoras
Fonte: Adaptado do ICO (2021)

Variedade
Arabica Robusta

Caracteristica
Periodo entre a flor e a cereja madura 9 meses 10 - 11 meses
Rendimento 1500 - 3000 2300 - 4000
(kg graos/ha)
Sistema radicular Profundo Superficial
Temperatura 6ptima 15 -24°C 24 -30°C
(média anual)
Precipitagao pluvial 6ptima 1000 - 2000 m 0 - 700m
Teor de cafeina do gréo 0,8 -1,4% 1,7 -4,0%
Formato do grao Achatado Ovulado
Caracteristicas tipicas da bebida Acida Amarga, encorpada

O café da espécie Coffea liberica (caté Libérica) ¢ cultivado na Maldsia e na
Africa Ocidental, sendo comercializado apenas em pequena quantidade pois tem

procura por parte dos consumidores dado seu sabor particular. (ICO)

O processo de transformagdo do café¢ passa por 5 etapas principais: colheita,

secagem, torrefacdo, mistura, moagem. (AICC,2021)
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A colheita pode ser manual ou mecanica. O método manual compreende a
selecdo manual dos frutos maduros. Este ¢ o método mais utilizado para cafés de
elevada qualidade. No método mecanico, utilizado para o café de baixa qualidade, os

frutos sao escolhidos por uma maquina. (AICC,2021)

A secagem pode ser feita de duas formas: via seca e via himida. O método a
seco caracteriza-se por deixar os frutos ar livre para que estes sequem durante um
periodo 100 dias, sendo necessario mexé-los continuamente. A noite os mesmos sdo
tapados para prote¢do do frio e da humidade. Seguidamente os frutos secos sao
esmagados permitindo a dissociacdo das sementes e da pelicula que as reveste para
libertarem os graos de café. No método com agua os frutos sdo colocados em
recipientes com agua onde permanecem em fermentacdo durante um dado periodo.
Concluida essa etapa do processo, secam-se os frutos e separam-se os graos de café, de

modo a possibilitar a libertacdo da pelicula. (AICC,2021)

A torrefagdo do café verde em café torrado ¢é realizada em torrefactores
industriais nos quais os gaos de café sdo torrados dentro de um recipiente de metal de
uma forma de cilindro que gira sem parar, de modo a garantir uma torrefagdo uniforme.
Quando a temperatura atinge 100°C, os graos de café tornam-se amarelos; aos 150°C
ficam castanhos-claros e duplicam o volume, comecando a libertar o tipico “aroma a

café”; aos 200/250°C, o processo de torra estd concluido. (AICC,2021).

A mistura ou blend do café ¢ uma das etapas mais importante de todo o
processo de produgdo pois tem que certificar o conjunto harmonioso do corpo, de aroma

e sabor do café. (AICC,2021)

A partir do momento que o café esta torrado e moido o café comeca no mesmo
instante a oxidar. Os recentes sistemas de embalagens em vacuo permitem atrasar esse

processo indesejavel. (AICC,2021)
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Potenciais beneficios para a saiide de compostos fendlicos do café

3. Composicao nutricional

A composicao nutricional do café varia com diversos fatores, nomeadamente
com a espécie e variedade do grdo, a quantidade de café verde, o processo tecnologico
de transformac¢do, o grau de torragem e o tipo de moagem, o método de preparacdo e

volume de bebida, entre outros.

A base de dados PortFIR inclui dados relativos a composi¢ao nutricional, valor
energético, macro e micronutrientes, de cafés de infusdo habitualmente consumidos

entre nds, bica ou café expresso, café de cafeteira e carioca (grafico 4, tabelas 2 e 3).

M Valor energético
(Kcal/100 g)

y

Bica Café de Carioca
cafeteira

Grafico 4- Composigdo nutricional de cafés de infusdo: Valor energético (Kcal/100g)
Fonte: Adaptado de PortFIR (2021)

O valor energético do café obtido por infusdo, sem acucar, ¢ baixo variando
ligeiramente entre os diferentes cafés, entre 2 e 4 kcal/100 g (PortFIR, 2021). Estas
pequenas diferencgas traduzem-se em variagdes composicionais ligeiras, nomeadamente

nos teores em gordura e proteina, apresentando a bica um contetido residual de gordura
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e um teor ligeiramente mais alto em proteina (+30% que os outros tipos),
respetivamente 0,1 e 0,4 g/100g (tabela 2). Importa referir que a bica, também
conhecida por café expresso, ¢ o café mais consumido normalmente em restaurantes em
e pastelarias, sendo servido nas tipicas chavenas de café nas versdoes normal, cheio ou
curto. Estas variantes nao sdo consideradas na base de dados PortFIR pelo que

assumimos que o valor calérico de 4 (Kcal/100g) corresponde a bica normal.

Como nao poderia deixar de ser a agua ¢ um componente fundamental para as
dos cafés infusdo, assumindo a bica um valor de 96,2%, ligeiramente mais baixo que os

tipos cafeteira e carioca (- 1,6 e 2,3%, respetivamente) (tabela 2)

Em relagdo aos macronutrientes constata-se que ambos os tipos de café
apresentam um teor residual em amido de 0,3%. Segundo os dados PortFIR, os cafés de
cafeteira e carioca ndo contém gordura ¢ tém um teor em proteina de apenas 0,2%

(tabela 2).

Tabela 2- Composicao nutricional de cafés de infusdo: macronutrientes (g/100g)
Fonte: Adaptada de PortFIR (2021)

Tipos de café Bica Café de cafeteira Carioca
(3 marcas) (3 marcas) (2 marcas)
Macronutriente (g/100g)
Agua 96,2 97,8 98,5
Lipidos 0,1 0 0
Hidratos de carbono 0,3 0,3 0,3
Acglcares 0 0 0
Amido 0,3 0,3 0,3
Proteina 0,4 0,2 0,2
Fibra 0 0 0
Cinza 0,5 0,3 0,2
Sal 0 0 0
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Potenciais beneficios para a saiide de compostos fendlicos do café

Os trés tipos de cafés de infusdo da base de dados PortFIR ndo apresentam
variagdes nos teores da niacina, ou vitamina B3, e de equivalentes de niacina, assumindo

em ambos os casos o valor de 0,7 mg/100g (tabela 3).

Tabela 3- Composicao nutricional de cafés de infusdo: micronutrientes (mg/100g)
Fonte: Adaptada de PortFIR (2021)

Tipos de café Bica Café de cafeteira Carioca
(3 marcas) (3 marcas) (2 marcas)
Micronutriente (mg/100g)
Vitaminas
Niacina 0,7 0,7 0,7
Equivalentes de niacina 0,7 0,7 0,7
Minerais
Sodio 3 1 2
Potdssio 270 150 110
Calcio 3 2 1
Fésforo 11 10 5
Magnésio 10 5 5

Pelo contrario, micronutrientes registam valores iguais aos da bica enquanto
minerais tém valores mais baixos: potassio - 150 mg/100g; calcio 2 mg/100g; tésforo10

mg/100g; magnésio 5 mg/100g. (PortFIR, 2021)

4. Composicao fenolica

O café contém, para além dos macronutrientes e micronutrientes referidos,
outras substancias com atividade nutricional ou fisioldgica, incluindo compostos

fenolicos.
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Nos cafés produzidos comercialmente tém sido identificados polifenois,

sobretudo 4cidos clorogénicos (tabela 4).

Tabela 4 - Composicao fendlica de cafés Arabica e Robusta

Fonte: Adaptada de Phenol-Explorer Database (2021)

Teor
(mg/100ml de bebida)

Compostos fendlicos Café Arabica | Café Robusta
Acidos Acido 3,4-Dicafeoilquinico 3,53 5,96
hidroxicinimicos (CasH24015) (3,4-diCQA)

Acido 3,5-Dicafeoilquinico 2,65 4,42

(CysHO1) (3.5-4iCQA)

Acido 4,5-Dicafeoilquinico 1,54 3,09

(CosHy01n) (4,5-diCQA)

Acido 3-cafeoilquinico - 32,26

(C16H 1505) (3-CQA)

Acido 4-cafeoilquinico 19,00 36,46

(C16H 1505) (4-CQA)

Acido 4-feruloilquinico 13,26 30,05

(C17H505) (4-FQA)

Acido 5-cafeoilquinico 43,09 75,80

(C16H150,) (5-CQA)

Acido 5-feruloilquinico 4,64 16,57

(C17H5009) (5-FQA)

Conteudo em acidos fenolicos™ 87,71 204,61

Alquilfendis 3-metilcatecol 0,11 ---

4-etilcatecol 0,13 -

4-metilcatecol 0,04 -
Outros polifenois Catecol 0,54 -

Pirogalol 0,39 -

Teor em compostos fendlicos* 88,92 204,61

* Somatoério das parcelas anteriores

De acordo com alguns autores, os acidos clorogénicos mais importantes do café
sao acidos cafeoilquinicos (CQA), nomeadamente os acidos 3-CQA, 4-CQA e 5-CQA,
acidos feruloilquinicos (FQA), concretamente os acidos 3-FQA, 4-FQA e 5-FQA, e
acidos dicafeoilquinicos (diCQA), os acidos 3, 4-diCQA, 3, 5-diCQA e 4, 5-diCQA.
(Upadhyay & Mohan Rao, 2013)

O café robusta contém na sua composi¢ao compostos fendlicos da classe acidos

hidroxicindmicos sobretudo o 4cido S5-cafeoilquinico, 5-CQA
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(PHENOL,2021). Este café¢ também apresenta os acidos 4-cafeoilquinico (cerca de 36,5
mg/100 ml) e 3-cafeoilquinico (aproximadamente 32,3 mg/100 ml). (PHENOL,2021)

5. Constituintes bioativos do café e impacto na saude
5.1 Cafeina

Cafeina ¢ um importante composto bioativo do café. Em termos quimicos, a
cafeina ¢ um composto organico derivado da trimetilxantina que apresenta trés grupos
metil nas posi¢des 1, 3 e 7 sendo a sua formula molecular CsHo(N4O, (PUBCHEM,
2021).

Figura 2 - Estrutura 3D da cafeina.
Fonte: PUBCHEM (2021)

De acordo com dePaula & Farah (2019) o café nao descafeinado que apresenta
teores mais elevados em cafeina ¢ o café¢ expresso, bica, e 0 que tem o menor teor de

cafeina € o café infusdo de saqueta (figura 3).

O café descafeinado apresenta teores residuais em cafeina. Os principais fatores
que podem influenciar a variabilidade dos teores em cafeina no café sdo os graos de

café utilizados e os métodos de torrefacdo.(Godos et al., 2014)
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Teor em
cafeina Al
(mg/100 g}

400= 253.4

300 -

200+

100+

Expresso  cgpe Caté  Caié Café Café Fresco Café Café Calé  Café Bebida Café

Turco  Moka Fervido Solivel Mdquina Francés "Cold  "Aero  Infusdo decalé  Infusio

Elétrica Prensado brewing” Press” deSaco Pronto-a- desaqueta
consumir

Figura 3 — Teor médio em cafeina (mg/100g) reportado em artigos cientificos
para diversos tipos de cafés frescos
Fonte: Adaptado de dePaula & Farah (2019)

Quando se compara a quantidade de cafeina existente nos graos de café verifica-
se que os graos de café robusta tém cerca de 50% mais cafeina do que os graos de

arabica. (AICC,2021)

No processo de ingestao deste composto, a cafeina ¢ rapidamente absorvida pela
via trato gastrointestinal. A sua absor¢do completa ocorre a cerca de 45 minutos apds a
ingestdo, e o pico de concentragdo plasmatica € atingido a cerca de 15 a 120 minutos

apos a sua ingestao. (Bolignano et al., 2007)

A cafeina estd envolvida em varios efeitos bioldgicos no corpo humano, a
maioria deles relacionada com efeitos no cérebro e no Sistema Nervoso Central (SNC).
No entanto, os efeitos biologicos associados ao consumo de cafeina dependem em

grande parte sua biotransformacao no nosso organismo. (Depaula & Farah, 2019)
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Uma dessas biotransformagdes ocorre no figado onde este composto ¢

metabolizado, originando trés dimetilxantinas (figura 4). Destes metabolitos a

4

paraxantina ¢ o que tem maior percentagem metabolizacdo (84 %) seguido da

teobromina (12%) e da teofilina (4%)

o H o] CH3
! |
HiC N H
0% N 0% N N
| |
CHs CHs
1, Fdimetilkanting 2.7-dimetibxanting
TEOFILINA TEOBROMINA
- -~
CYP2E1 A% 12% CYPlA2
CYP2E1
O CH3
|
HaC - N
N
. 7
O N
I
CHas _
CYP1A2
~84%
o CHs o CHs
I I
HC N HiC N
M N
};_—_-_o
0% N N o N N
| H |
CHa H
Goido 1,3.7- trimedil-druco 1.7-dimetilxanting

PARAXANTINA

Figura 4- Principais metabolitos da cafeina que sdo metabolizados no figado
Fonte: Adaptado de (Depaula & Farah, 2019)
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Segundo alguns autores, varias sdo as acdes farmacoldgicas no organismo
ocorridas a partir do momento em que a cafeina ¢ ingerida em diversos centros e locais
periféricos. Esses efeitos estdo predominantemente relacionados a sua atividade
antagénica em recetores de adenosina que sdo amplamente distribuidos por todo o

corpo. (Depaula & Farah, 2019)

Existem quatro recetores de adenosina (Al, A2A, A2B e A3). A cafeina atua
principalmente como um antagonista dos recetores de adenosina Al e A2A, que sao

expressos no SNC.(Depaula & Farah, 2019)

Os efeitos mais conhecidos do consumo de cafeina sdo a estimulag¢do da fungao

cerebral, humor e desempenho fisico.(Depaula & Farah, 2019)

A cafeina aumenta as respostas de recetores dopaminérgicos ¢ a libertagao de
varios neurotransmissores, como norepinefrina, dopamina e serotonina.(Depaula &
Farah, 2019). As libertagdes destes varios neurotransmissores vao proporcionar
estimulagdo de propriedades psicomotoras ¢ melhorar fungdes comportamentais, tais
como humor e bem-estar, sensagdo de energia e efeitos relacionados a alerta, foco,
atencdo mental, memoria, velocidade na qual a informacdo ¢ processada.(Depaula &

Farah, 2019)

A Autoridade Europeia para a Seguranca dos Alimentos (EFSA) reviu
recentemente todas as evidéncias sobre a cafeina demonstrado que este constituinte do
café tem um desempenho mental, geralmente, numa dose de 75 mg, embora as
diferencas nas respostas individuais a cafeina sejam muito grandes.(Depaula & Farah,

2019)

Existe um consenso que, na maioria das pessoas, em doses baixas (50-250 mg) a
moderadas (250—400 mg) ou para doses de 1-5 mg de cafeina o peso corporal por dia
para uma pessoa de 70 kg, a cafeina pode promover mudancas positivas no humor e no

comportamento humano.(Depaula & Farah, 2019)

Virios estudos epidemioldgicos tém associado o consumo moderado de café

com a reducdo do risco de desenvolvimento de doencas degenerativas cronicas. A
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cafeina ¢ um dos constituintes do café que podera dar um contributo para esses efeitos

(Depaula & Farah, 2019)

A doenca de Alzheimer envolve um declinio progressivo, mas existem algumas
formas de prevengao/retardamento da doenga, nomeadamente o consumo de alimentos

ricos em polifendis e cafeina.(Depaula & Farah, 2019)

Apesar de existirem muitos beneficios para saude da ingestdo de cafeina, ¢
importante ter cuidado de ndo ultrapassar a quantidade recomendada. Na roda dos
alimentos, elaborada pela Dire¢do Geral de Saude (DGS) vem indicado que a cafeina
deve ter um limite maximo de 300mg por dia. Segundo a DGS, o consumo de cafeina a

criangas e adolescentes ¢ desaconselhado. (DGS,2021)

5.2 Acidos clorogénicos

Os é4cidos clorogénicos sdo acidos fendlicos hidroxicindmicos que apresentam
formula molecular CicH;309 (PUBCHEM, 2021). Trata-se de polifendis que resultam

da esterificacao dos 4cidos cafeico e quinico (figura 5).

o~ 08

& _'E' &
P A
HOL— L —T— R=0H  5C0QA
- | R=0OCH, 5FOA
OH OH R=H SapCoQA

{a) Monoacyl-esters

OR; ,
OR; Ry=CA. R;=CA.R;=H 3 4-di0QA
Ry =CA,Ry=H Ry=CA 3 S-diCQA

R, =H R, =CA, R, =CA 4,5-0100A

(b) Diacyl-esters

Figura 5- Principais 4cidos clorogénicos encontrados no café.
Fonte: Depaula & Farah, (2019)
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Segundo alguns autores, os acidos clorogénicos (CGA) podem desempenhar
varios papéis importantes e terapéuticos na saude tais como atividade antioxidante,
antimicrobiano, nomeadamente antibacteriana e antiviral, ac¢do hepatoprotetora, anti-
inflamatoéria, antipirética, neuroprotetora, anti-hipertensivo, capacidade de eliminagao

de radicais livres e capacidade de estimulagdao do SNC. (Naveed et al., 2018)

L Potencial como antioxidantes

Efeitos neuroprotetores

Protegdo contra doengas
Atividades ’ cardiovasculares

bioldgicas

Inibidores potentes
da alfa-glucosidase

Modificagdo das concentragdes
de colesterol no plasma e no figado.

Prevenc¢do da artrite séptica
causada por candida albicans

Figura 6- Potenciais efeitos benéficos de acidos clorogénicos encontrados no café.
Fonte: Adaptado Upadhyay & Mohan Rao (2013)

Segundo Upadhyay & Mohan Rao (2013) os acidos clorogénicos sao
antioxidantes muito difundidos na dieta humana que tém potencial para desempenharem

diversos efeitos bioldgicos benéficos (figura 6).

Atualmente sdo conhecidos cerca de 71 acidos clorogénicos distintos. Estes

acidos fenolicos estao amplamente difundidos no mundo vegetal, no entanto, o café esta
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entre um dos alimentos que apresenta teores mais elevados encontrados nas plantas,

variando entre cerca de 4 a 14%. (Upadhyay & Mohan Rao, 2013)

Adicionalmente, estes fitoquimicos contribuem para a formagao do sabor do café
torrado, influenciando desse modo a qualidade do café. Assim, os acidos clorogénicos

sdo considerados os principais precursores do sabor e dos pigmentos do café.

Num artigo de revisao publicado em 2013 relativo a propriedade bioativas dos
acidos clorogénicos, os autores concluiram que devido ao seu potencial antioxidante, o
consumo de café¢ estd relacionado com varios beneficios para a saide humana,
nomeadamente com a redug¢do do risco de doencas cronicas humanas, tais como

inflamacao, diabetes e doengas cardiovasculares. (Upadhyay & Mohan Rao, 2013)

5.3 Outros compostos bioativos

Acido N-metilnicotinico, mais conhecido como trigonelina, ¢ um alcaldide
vegetal derivado da vitamina B6 cuja formula molecular ¢ C;H;NO, também se
encontra no café. (Godos et al., 2014) (figura 7). Este alcaldide ¢ um metabolito vegetal,
e portanto um constituinte alimentar, € um metabolito urinario humano. (PUBCHEM,

2021).

Figura 7 - Estrutura 3D da Trigonelina.
Fonte: PUBCHEM (2021)
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Em 2011, outros autores, referiram bioatividade para outro fitoquimico do cafg,
o N-metilpiridinio (NNP) cuja formula molecular ¢ CsHgN™ (figura 8) (PUBCHEM,
2021).

5

Figura 8 - Estrutura 3D do N-metilpiridinio.
Fonte: PUBCHEM (2021)

Segundo os autores, o N-metilpiridinio em conjugacdo com o acido 5-O-
cafeoilquinico, foram identificados como indutores da via de desintoxicagdo do fator de
transcricao Nrf2 (fator nuclear eritréide 2 — fator relacionado 2) /elemento de resposta

antioxidante, num estudo mecanistico in vitro, em cultura de células.

O estudo da atividade do CGA e do NMP nas propriedades ativadoras de Nrf2
do café, envolveu o desenvolvimento de dois tipos de cafés distintos mediante variagcdo
das condicdes de torra. Nessas condigdes, foi possivel obter-se um café torrado com
baixo rico em CGA e um café torrado com baixo em CGA, mas contendo altos niveis de
NMP. A ativagdo da via do elemento de resposta Nrf2 / antioxidante foi monitorada

pelos investigadores, em estudos in vitro e in vivo. (Boettler et al., 2011).
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6. Objetivos

O objetivo deste trabalho ¢ a realizagcdo do Estado da Arte de ‘Efeitos

fisiologicos benéficos para a satide de compostos fendlicos do café’.

Tenciona-se que o desenvolvimento deste tema possa vir a proporcionar um
conhecimento mais vasto relativo as evidéncias cientificas sobre efeitos fisioldgicos

protetores de polifendis do café, nomeadamente de acidos clorogénicos.

7. Metodologia

O Estado da Arte relativo aos ‘Efeitos fisiologicos benéficos para a satde de
compostos fendlicos do café’ compreende uma revisdo narrativa que envolve a

realizacdo faseada das etapas seguintes:

- Pesquisas exploratorias na base de dados PubMed com recurso aos descritores
e filtros seguintes: 'Coffee AND Health', ' Coffee AND Health (clinical trials) ', '
Coffee AND Health (clinical trials, 10 years) ', ' Coffee Phenolics AND Health',
'Coffee Phenolics AND Health(clinical trials) ', ' Coffee Phenolics AND Health
(clinical trials,10 years) ', ' Coffee Phenolics AND Health Risk (clinical trials) '.

- Apreciacdo inicial dos artigos cientificos resultantes das pesquisas realizadas

através da andlise do titulo e do resumo.
- Andlise descritiva dos artigos selecionados (com descricdo de ensaios de

interven¢ao nutricional em humanos, com ingestdo de café, relativos a polifenois

do café) e elaboracao de tabelas resumo com dados considerados relevantes.

Sendo assim, no capitulo 2 Desenvolvimento desta dissertacdo apresentam-se e

discutem-se as evidéncias dos ensaios clinicos selecionados na revisao narrativa.
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Segue-se o capitulo 3 Conclusdes, onde se apresentam as consideragdes finais

deste estudo.

Os resultados obtidos neste trabalho foram apresentados na 4* Reunido
Internacional da Rede Académica das Ciéncias da Saude da Lusofonia, RACS, sob a
forma de ePoster intitulado ‘Fendlicos do café¢ e satde — revisdo narrativa de

evidéncias’. O resumo e o ePoster relativos a este trabalho apresentam-se em Anexo.
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II. Desenvolvimento - Revisao Narrativa

Neste capitulo apresentam-se os resultados da revisao narrativa de evidéncias do

impacto de compostos fenolicos do café na saude humana.

A revisdo narrativa compreendeu a pesquisa e a analise de artigos cientificos
disponiveis na base de dados PubMed da Medline. A pesquisa foi realizada a 28/08/21,
tendo sido atualizada a 03/11/21. Os descritores considerados foram os seguintes:
‘coffee phenolics AND health’ e ‘coffee phenolics AND health risk’. Inicialmente foi
realizada uma pesquisa exploratéria para ‘coffee AND health’. Os resultados globais (n°

de artigos) destas pesquisas apresentam-se seguidamente na tabela 5, com e sem o filtro

‘Clinical Trial’.

Tabela 5 - Resultados das pesquisas na PubMed (3/11/2021)

Descritores Periodo Artigos Revisoes Ensaios Clinicos
(n°) (n°) (n% %)
1866-2022 5105 568 236 (4,6% total)
2000-2022 4392 515 203 (4,6% total)
‘Coffee’ AND ‘Health’
3320 132 (4,0% total,
2011-2022 (65% total) 401 56% n° total de EC)
2280 0
20162022 | 4oy 276 72 (3,2% total)
1974-2022 302 75 28 (4,6% total)
‘Colffee phenolics’ 0
D Hon i 2011-2022 243 61 22 (4,6% total)
178
16 (4,6% total,
- Y s s
2016-2022 | (59% total) 45 57% n° total de EC)
1992-2021 76 29 7 (9,2% total)
‘Coffee phenolics’ 2011-2021 61 23 7 (11,5% total)
AND ‘Health risk
49 5 (10,2% total;
201620211 5404 total) 18 71% n° total de EC)

36




Desenvolvimento

Os critérios de selecao dos artigos obtidos na pesquisa foram: estudos com
ensaios de intervengdo em humanos relativos a efeitos de compostos fendlicos do café e

estudos com ingestao de café.

Da andlise dos dados globais da pesquisa compreende-se que o café¢ tem
suscitado interesse dos cientistas ao longo do século XX, mas sobretudo na ultima
década, e que o nimero de ensaios de intervengdo em humanos com café¢ ¢ bastante
elevado. De facto, para ‘Coffee’ AND ‘Health’ na PubMed encontram-se 5105 artigos
cientificos desde 1886 até ao presente, sendo que alguns artigos recentes ja estdo
disponiveis online mas s6 serdo publicados no proximo ano, em 2022. Destes, 65%
foram publicados a partir de 2011 e 45% nos Ultimos 5 anos. No total foram
encontrados 236 ensaios clinicos relativos ao impacto do café na saude. Este nimero é
consideravel ainda que represente apenas cerca de 5% do total de artigos cientificos

para aqueles descritores.

O estudo dos compostos fenolicos do café e do seu efeito na saude ¢ recente ¢
ainda limitado, dadas as publicacdes para café e saude, representando apenas 6% do
total (302 em 5105) (tabela 5). Esses estudos sao mais recentes. Na sua maioria foram
realizados no ultimo quinquénio (59% do total). O numero de ensaios clinicos relativos
a compostos fenolicos do café e satide ¢ reduzido. No total foram publicados 28 ensaios

clinicos, 16 dos quais nos ultimos 5 anos (57%).

Finalmente, os estudos respeitantes a compostos fenolicos do café e risco para a
saude representam apenas 1,5% dos estudos publicados (76 em 5105) e, a semelhanca
do referido para os descritores anteriores, 64% desses trabalhos foram publicados nos
ultimos 5 anos. Para estes descritores foram encontrados apenas 7 artigos relativos a

ensaios clinicos.

Os dados de estudos de intervengdo em humanos proporcionam evidéncias
cientificas fortes. Os dados no ser humano podem ser classificados de acordo com uma
hierarquia estabelecida em fun¢do da concepcdo desses estudos, nomeadamente pela

ordem indicada no Regulamento (CE) n°® 353/2008, que estabelece normas de execucao
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relativas aos pedidos de autorizacao de alegacdes de satide. Segundo o explicitado nesse
diploma, dada a for¢a da evidéncia cientifica gerada, vém: 1 - estudos de intervenc¢ao no
ser humano, estudos aleatorios controlados, outros estudos aleatérios (ndo controlados),
estudos controlados (ndo aleatérios), outros estudos de intervencdo; 2- Estudos de
observacdo no ser humano, estudos de coorte, estudos de caso-controlo, estudos
transversais ¢ outros estudos de observacdao, como os relatorios de casos; 3 - Outros
estudos no ser humano que abordem os mecanismos através dos quais o alimento pode
dar origem ao efeito alegado, incluindo estudos sobre a biodisponibilidade. (Comissao,

2008).

Considerados os objetivos propostos, nesta revisdo narrativa foi dada prioridade
aos ensaios clinicos randomizados controlados (RCT) por estes apresentarem um maior
nivel de evidéncia cientifica. Foram igualmente incluidos os estudos de
biodisponibilidade que investigam a absor¢do, a distribui¢do, o metabolismo e a

excrecao dos polifendis do café, nomeadamente dos acidos clorogénicos.

n° de Artigos
seleccionados

Grifico S - Artigos selecionados das pesquisas realizadas na PubMed para (A) ‘Coffee phenolics AND
Health’; (B) ‘Coffee phenolics AND Health risk’

Assim, nas pesquisas PubMed A, para ‘Coffee phenolics AND Health’, e B, para
Coffee phenolics AND Health risk’ foram selecionados 20 e 6 artigos, respetivamente

(grafico 5).
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Destes ultimos, apenas o artigo de 2018 ndo consta da pesquisa A. No total,
foram avaliados com elegibilidade 21 artigos relativos a acidos clorogénicos do café que
relatam sobretudo ensaios clinicos randomizados controlados (RCT) (91%), incluindo
estudos de biodisponibilidade que investigam a absorc¢ao, a distribui¢ao, o metabolismo
e a excrec¢ao daqueles polifenois do café (24%) (Renouf et al., 2014; Mills et al., 2017,
Mena et al., 2017; Kerimi et al., 2020; Martini et al., 2021).

ErFeros CARDIOVASCULARES

Melhoria da funcde endotelial
vascular resultsdo da ingestdic de
café com HHO reduzrido que promove
uma -l 3 preszdo arteral em individuos

ErFemos MemBoLIcos

JOxidacdo lipidica pos-prandial e
“T'a capacidade anticxidante em
individuos sauddveis (Haskell-Ramsay et
al. Nutrients 2018, 10, 1388

Eremos Cocnimivos

Estudo de beneficios cognitivos e de
humor tem sido associados 3
cafeina. Um estudo RCT investizou
em voluntarics saudaveis de ambos

com hipertensdo leve [Kajilkewa et al

Eur J. Nutr, 2019, 58 (3, 265 o5 sexos e com idades distintas, o

. i impacto de café descafeinado em
Alteracio da composicao corpoml medidas assocados 3 coenicso,
em ”'f"“d”"-" saudaveis s&m como estado de wigilancia, e ao
sherscdes no perfil lipidico & na humar = resultsdos obtidos
funcio vascular [Agudele-Ochoa et al, SUEErEm QUE OUTCS COnStitLintes

LNutr 2014, 146&(3) — 524 2 2 r
wvascular humana, um efeito, em do E.'.fE’ pEll‘:lIE|EITI-I:|E| .Efema’
! poderso ter efeitos psicoativos. No
parte, mediado por 5-COA e seus -
O entanto, estas chsenacies carecem

Melhora da disfuncdo endotelial pos-
prandizl em individuos  com
hipertens3o leve. A& ingestio de cafe
melhora agudamente a funcio

metabolitos fisioclogicos. ! )
indicadores vasculares foram de mais |_=_-=~t|.|:||:>5 para evertuais
relacionados  com  medidaz de Bfeitos sinergicos entre 3 cafing e
metzblitss de CGA plasméticos Compe e COA ;'ﬁl”“‘m*
e nomeadame askell- Ramsy
tendo-se mnsEtade elages de etal. Nutrients 2018, 10, 1385

causa e efeitoc entre 3 ingesEo de
CGA, a3z respostas vasculares
individugi= & niveis dmoulantes de
metabalitns CGA. [Mena et al. Trizk
2017, 18{1), 527

Figura 9 — Efeitos da ingestao de acidos clorogénicos do caf¢ relatados em alguns dos
RCT da bibliografia

Os potenciais efeitos benéficos destes polifendis do café e dos seus metabolitos
na saude humana incluem efeitos cardiovasculares, metabdlicos e cognitivos (figura 7).
No entanto, o consumo diario de café com doses comuns nao mostrou efeito sobre

fatores de risco cardiometabdlicos em individuos saudédveis (Martini et al., 2021)
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Seguidamente apresentam-se dados dos estudos selecionados na presente

revisao.

Revuelta-Iniesta & Al-Dujaili desenvolveram um ensaio clinico aleatorizado
cruzado, ndo controlado, com 18 individuos saudaveis para o estudo do impacto da
ingestdo de café verde e da ingestdo de café preto na pressdo arterial. Um grupo desses
individuos ingeriu inicialmente 4 chavenas de café verde/dia, durante 14 dias e o outro
comegou por ingerir 4 chavenas de café preto/dia, por 14 dias. Cada chavena de café
verde ou preto continha 10 g de café. Passado esse periodo, trocaram (café¢ verde com
café preto e vice-versa) e repetiram por igual periodo. Neste estudo observou-se que

reducdo significativa apenas na PA diastolica. (Revuelta-Iniesta & Al-Dujaili, 2014)

Mena e colaboradores apresentaram um estudo intervencdo nutricional em
humanos, aleatorizado cruzado, controlado, em fase de recrutamento de voluntarios. De
acordo com os autores, o estudo sera realizado com 21 individuos saudaveis e visa a
quantificagdo da concentragdo média diaria de metabolitos fenolicos circulantes

plasmaticos derivados do café. (Mena et al., 2017)

Num estudo de intervencdo em humanos randomizado e controlado, cruzado,
realizado em 52 voluntarios, 25 normocolesterolémicos e 27 hipercolesterolémicos
observou-se que a pressao arterial sistolica e diastolica diminuiu (p = 0,001 e p <0,001,
respetivamente) em ambos os grupos como bem como a percentagem de gordura
corporal (p = 0,001) o que pode estar relacionado os niveis mais baixos de leptina (p =
0,001), PAI-1 (p <0,001) e resisténcia (p = 0,034) nos dois grupos apds o consumo do
café. (Sarrid et al., 2018) Os autores deste estudo relataram ter demonstrado que existem
efeitos positivos da ingestdo de café na pressdo arterial e nos niveis de glicose e de

triglicerideos. (Sarria et al., 2018)

Um ensaio clinico randomizado, cruzado e controlado foi realizado em 25
normocolesterolémicos (sauddveis) e 27 individuos, hipercolesterolémicos. O ensaio

clinico avaliou os efeitos do consumo regular de quantidades realistas de uma mistura
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de café¢ verde/torrado em biomarcadores relacionados a saude cardiovascular. Neste
estudo, no grupo saudavel observaram-se efeitos positivos sobre a pressao arterial, peso

corporal e capacidade antioxidante plasmatica. (Martinez-Lopez et al., 2019)

Um ensaio clinico que suporta os efeitos metabdlicos e que visou o estudo do
microbioma intestinal de voluntarios saudaveis foi desenvolvido por Kerimi, Kraut, da
Encarnagdo & Williamson (2020). Trata-se de um estudo de biodisponibilidade que
investiga o metabolismo de compostos fenolicos do café, a sua bioatividade e a sua
relagdo com a microflora intestinal.

De acordo com os autores, em cada fase do estudo, os participantes submeteram-
se a um periodo de eliminagdo de 36 horas realizado antes da visita do estudo e, apos o
atendimento, a um periodo de 36 horas com as mesmas restrigdes na dieta até que todas
as amostras foram colhidas. Todos os participantes preencheram um registo dietético de
72 horas, relativo ao tipo e as quantidades de todos os alimentos consumidos, incluindo
bebidas exceto dgua. Estes registos foram usados para certificar a conformidade do
participante com as restricoes da dieta. Na manhad da primeira visita do estudo, os
participantes chegaram em jejum durante a noite, a partir das 22h, tendo sido

autorizados a beber agua ad libitum.

Concretamente nesse estudo foram explorados os dados cientificos disponiveis
relativos as vias e mecanismos de absor¢ao de acidos clorogénicos do café de modo a
desenvolver-se um novo caminho para o estudo do papel da microbiota intestinal na
variagdo inter-individual de modo a contribuir para a compreensdo do modo como o
metabolismo pode estar relacionado aos aminotidis do sangue, como glutationa, cisteina

e homocisteina, e outros a biomarcadores relacionados.

Na figura seguinte apresenta-se a representa¢do da relagdo e sobreposi¢do entre

o metabolismo de acidos fenodlicos € aminotidis.
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Figura 10 - Representagdo da relagdo e sobreposi¢do entre o metabolismo
de acidos fenolicos e aminotidis
Fonte: Kerimi, Kraut, da Encarna¢do & Williamson (2020).

Legenda — Todos os compostos com nomes em caixas a azul e cinzento foram avaliados no estudo.
Enzimas representadas pelos diferentes niimeros: 1. cistationina 3-sintase dependente de vitamina B6; 2.
cistationina y — liase; 3. y-glutamilcisteina sintetase; 4. GSH sintetase; 5. y-glutamiltransferase; 6.
dipeptidase; 7. MetS-adenosiltransferase; 8. glicina N-metiltransferase; 9. S-adenosil-homocisteina
hidrolase; 10. GSH peroxidase; 11. sulfotransferase SULT1A1; 12. sulfotransferase SULT1E1; 13.
Catecol-O-metil transferase, COMT; 14. enzimas da microbiota intestinal; 15. glicina N-acetiltransferase,
GLYAT. As setas a trago continuo mostram conversdo direta, as setas a tracejado mostram conversdes
em varias etapas. Met = metionina; Glu = glutamato; GSH = L-glutationa; GSSG = GSH oxidado.

Um estudo randomizado cruzado de trés bragos realizado com 21 individuos e
com a duracdo de 1 més. Este estudo sugeriu o consumo em uma ordem aleatoria 1
chavena de café expresso / dia, 3 chavenas de café expresso / dia e 1 chavena de
expresso mais 2 produtos a base de cacau contendo café, duas vezes por dia. De acordo
com os autores, ndo foram observados efeitos significativos nos marcadores

cardiometabolicos, em qualquer das doses testadas. (Martini et al., 2021)

Os dados dos diferentes estudos em humanos sugerem que a ingestao de acidos

clorogénicos do café podera ter efeitos benéficos na saude humana. Frequentemente,
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esses dados referem-se a ingestdo de café com concentracdes em acidos clorogénicos

elevadas, sobretudo resultado de fortificagao.

As principais limitagdes dos estudos relativos ao estudo de efeitos fisiologicos
de acidos clorogénicos do café resultam de interferéncias de outros constituintes desta
matriz, nomeadamente da hidroxihidroquinona (HHP). A HHP ¢ gerada na torra dos
graos de café e inibe o efeito anti-hipertensivo do &acidos clorogénicos pelo que os

estudos que investigam esse efeito recorrem a café com baixo teor de HHP.

Na bibliografia analisada ndo foram identificados riscos de uma ingestiao

aumentada de acidos clorogénicos no café.

Na Unido Europeia os alimentos podem usar alegacdes de satde, desde que estas

estejam fundamentadas cientificamente e autorizadas.

O Painel de Produtos Dietéticos, Nutricdo e Alergias da EFSA ¢ responsavel
pela elaboragdo de pareceres cientificos respeitantes a fundamentagdo cientifica de
pedidos de autorizacdo para uso de alegagdes de saude sobre alimentos. Este painel
elaborou até ao presente quatro pareceres cientificos relativos a pedidos de autorizagdo
para alegacOes de salide respeitantes a café, nomeadamente a acidos clorogénicos
(EFSA, 2011a; EFSA, 2011b; EFSA 2015; EFSA 2020). Com base nos dados
cientificos apresentados em cada um desses pedidos, este painel da EFSA concluiu
sempre nao ter sido estabelecida uma relagdo de causa e efeito entre o consumo de
acidos clorogénicos do café¢ e os efeitos fisiologicos considerados, nomeadamente
protecdo de danos oxidativos no DNA, proteinas ou lipidos, manutengdo das
concentracdes normais de glucose no sangue, contribuicdo para a manutencdo ou
obten¢do de um peso corporal normal e protecdo do DNA de quebras espontaneas nos
seus filamentos. A falta de estudos mecanisticos capazes de demonstrar esses efeitos em
humanos e a ndo replicagdo de estudos de intervencdo em humanos sdo aspetos que

carecem de investigagao.

Os dados dos pareceres cientificos da EFSA corroboram os obtidos neste estudo.

De facto, as evidéncias cientificas da bibliografia considerada sugerem que a ingestao
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de acidos clorogénicos do café podera ter efeitos fisiologicos benéficos em humanos

embora os dados para a comprovagao de tais efeitos sejam ainda insuficientes.
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III. Conclusao

O café ¢ uma bebida muito apreciada em todo o mundo que pode ser preparada
de diversas maneiras. Esta bebida d4 um contributo importante para a economia dos

paises tropicais sdo os produtores do café verde.

A boa qualidade do café estd ligada as caracteristicas da sua matéria-prima,

nomeadamente a espécie e variedade e ao processo tecnologico da mesma.

Apesar da pandemia Covid-19, o consumo de café¢ em Portugal ndo diminuiu,

pelo contrario.

Os principais constituintes do café responsaveis pelas suas caracteristicas sdo os
seus constituintes, macronutrientes sdo a agua, os lipidos, os hidratos de carbono, os

agucares, proteinas, amido, fibra, cinza, sal, ¢ micronutrientes, vitaminas € minerais.

O café apresenta diversos constituintes bioativos, principalmente outras
substancias com ac¢ao nutricional ou fisiolégica no organismo humano, nomeadamente a

cafeina e compostos fenolicos.

Os efeitos fisiologicos da cafeina na satide, benéficos e adversos, tém sido muito
estudados. Em anos recentes, sobretudo desde o inicio deste século, os compostos
fenolicos do café, nomeadamente 4cidos clorogénicos, t€ém suscitado grande interesse da
comunidade cientifica. Os teores em compostos fenodlicos do café variam,

qualitativamente e quantitativamente, com diversos fatores tal como o tipo de café.

Este trabalho visou a realizacdo de uma revisdo narrativa de artigos cientificos
publicados na PubMed para o tema °‘Efeitos fisiologicos benéficos para a satde de
compostos fendlicos do café’ de modo a proporcionar um conhecimento mais vasto
relativo as evidéncias cientificas sobre efeitos fisiologicos protetores de polifendis do

café, nomeadamente de 4cidos clorogénicos.
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As evidéncias cientificas disponiveis sugerem que a ingestao de café podera ter
sobre efeitos benéficos na saide humana. Os efeitos fisiologicos protetores sdo
atribuidos principalmente a acidos clorogénicos e seus metabolitos e referem-se a
ingestdo de café com teores em HHP baixos e com concentragdes em CQA elevadas,

frequentemente resultado de fortificagao.

Foram também analisados estudos que comprovam que existem varios
potenciais efeitos benéficos destes polifendis do café e dos seus metabolitos na satde

humana incluindo efeitos cardiovasculares, metabolicos e cognitivos.

E notério que nestes ultimos anos houve um enorme investimento de recursos
para desenvolver mais estudos de interven¢ao em humanos. Mas mesmo assim nao sao
suficientes sendo necessario continuar a investir de forma a proporcionar um melhor
conhecimento dos mecanismos envolvidos utilizando maior nimero de participantes

para desta forma analisar melhor os efeitos fisioldgicos.
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Introducio: O café € largamente produzido em paises
tropicais, nomeadaments nos paisss Os expressdo
portuguesa Brasil, maior produtor mundial, & Anzola
[1). Uma bica ow um café de cafeteira sem agicar
comtém  outras  substincias, sobretudo cafeina =
compostos fendlicos, para além de residucs de macro
& micronutrientes [2,3). Assim, esta bebida podera ter
potenciaic efeitos fisiclozicos beneficos para 3 =aode
humana, para além dos nutricionais (3], Objetivos:
Revisio mnarrativa de evidencias do impacto de
compostos  fendlicos oo café ma sadde humana.
Material @ Meétodos: Pesquiza & analise de dados de
ensaios clinicos publicados em artizos cientfficos na
PubMed relativos a efeitos de compostos fendlicos do
café na saide humana [descritores ‘goffes phenolics
AND healt e ‘goffes phenclics AND heafth risk’;
critérics de selecio — ensaios de intervengdo em

Referéncias:

Butor para comrespondéncia: lenny Coelha.
Eommil: Jenny 16 Esapo.pt.

humanos relatives 3 efeftos de compostos fenolicos
do café). Resultados & Discussdo: Ma PubMed foram
encontrados 25 artigos, publicados entre 2003 e 2021,
relativos a ensaios clinicos sobre o potencial efeito de
compostos  fendlicos  do  cafg, sobretudo  dcidos
dorogénicos & seus metabolitos na sadde humana. Os
potenciaic  efeitos  benéficos  destes  compostos
fenglicos incluem efeitos cardiovasculares,
metabolicos & cognitivos. As principais  limitagbes
destes estudos resultam de interferéncias da cafeina.
Conclusdo: &3 evidéncias disponiveis sugerem que a
ingestio de café poderd ter sobre efeitos bensficos na
sabde. Oz efeitor  fisiologicos  protetores =30
atribuides principalments 3 acidos clorogénicos.

Palavras-chave: cafe, compostos fendlicos, efeitos
beneficos, riscos de sande.

[1] Int=rnational Coffee Onzanization, MOC. Exports of all forms of coffee by =xporting countries to all destinations. Jype 2011,

Dispanivel gm: httpsf fweaico.ong/ prices/ml-exports pdf

[2] PortFIR, Plataforma de Informagds Aimentar em Portugal. 2021. Composicio de Aimentos. Cafe, infus3o {valor medio, bica
§0% & cafs de cafstsira, 40%). I:I'L:panivelem: httpyf portfirinsa.ptifood compyfood 721 284

[3]1 Kalb, H., K=mpf, .. Martin. 5. Health Effacts of Coffee: Machanism Unraealed ? Nutriznts, 2020 Jun 2021.26):1842. dpi:

103390/ nul2061842.
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