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Cafe - que Prazer!

historia da associacdo entre o café e o

Ai)razer do convivio social remonta ao
éculo X1V, quando, na Arabia, os

apreciadores de café freqliientavam casas de
café especialmente para saborea-lo. As
primeiras casas de café surgiram em Meca, com
o0 nome de 'kaveh kanes'. Sua expansao por
todo o mundo arabe foi rapida, e elas se ]
tornaram locais de sucesso, onde se jogava i oy Em um cafezinho,
xadrez e gamao, se conversava despreocup- ;
adamente e se apreciava o canto, a danca e a | i 0 que ha?
musica. Nada houvera antes como uma casa de g el :
café: um lugar onde se podia conviver e fazer 1 !
negécios num ambiente confortavel, acessivel Café e
a qualquer pessoa pelo prego de um café. b
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CONTEUDO

Café - que Prazer!

Depois que graos do produto chegaram a Europa antioxidantes -

(Vepeza) em m_eados do séCL_JIo XVII, as casas de ] mais boas noticias
café se expandiram com rapidez tanto pela
Europa continental como nas ilhas britanicas.
Como na Arabia no século XIV, e em Londres em
particular, elas em pouco tempo se tornaram g s Como fazer o
pontos de encontro habitual entre corretores de - 5 s gl . .
seguros (Lloyd's), politicos, filésofos e livreiros. A v AT cafezinho perfeito
inauguracdo do primeiro estabelecimento norte-
americano, em Boston, seguiu-se em 1689.

As razdes por que o numero de casas de café ' ' z | Novo Painel
cresceu tao depressa depois da introdugao do
café sdo compreensiveis, em particular ao

a buscar explica¢des para o prazer na idéia de

considerarmos o efeito agradavel que o café recompensa®. Por si s6, contudo, os principios do
exerce sobre a interacdo social, a conversacéo e behaVlorlst nao parecem se coadunar com O uso Publicado pela
o debate. social do café observado nas casas de café e bares

nos ultimos 450 anos ou mais. A administracdo de Organizagao

Mas que tipo de prazer? cafeina certamente ndo influencia o sistema de Internacional do Café

Durante muitos anos os behavioristas® recompensas humanas, mas, para conseguir 22 Berners Street

. . . . verdadeiro estimulo e prazer psicoldgico, precisa-se London W1T 3DD
acreditaram na lrre_levanC|a do_ conceito de de uma xicara de café. S6 um hedonista excéntrico
prazer, mas, & medida que mais fatores

biol6aicos como o de um receptor de prazer encontraria prazer numa xicara de sulfato de cafeina
9 p p e agua quente!®

iam sendo descobertos®, os psicologos passaram =
cont. pag. 2

Como no caso de outros alimentos e bebidas, a Telefone:
composi¢éo do café & muito complexa, +
dependendo da espécie e variedade do S 202 T
cafeeiro, de seu cultivo e de como 0s graos sao Fax:
colhidos e processados. Mas o gafe cor)tem uma +44 (0) 20 7612 0630
grande variedade de macro e micronutrientes e é
uma das bebidas mais populares do mundo, e por E-mail:
£ isso vale a pena con_3|derar a contribuicéo de seus positivelycoffee@ico.org
CaerI n hO, nutrientes a nossa dieta e bem-estar. ]
b ~ Carboidratos Website:
0 q u e h a ? Os carboidratos representam cerca de 50% do peso do café www.positivelycoffee.org

verde seco. Quanto sobra deles numa xicara de café depende

do blend, do grau de torrefacéo e do método de preparo, mas .

em geral os carboidratos constituem 20-30% da matéria sélida. Para maiores

|, Na torrefagdo eles se decompdem, e os monossacarideos inform a(;()es sobre

o~ (a galactose, a manose e a a,ra_lblnose) fo~rmam oslpollmeros café e salide
escuros e substancias aromaticas que dao ao café torrado seu

aroma caracteristico. www.CoSIC.org

cont. pag. 2
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Café - que
Prazer!
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A existéncia de tipos diversos de cafés
provenientes da América do Sul,
Africa, India, Oriente Médio e América
Central, bem como dos rituais de
torrar, moer e servir, pde em relevo a
contribuicdo de nossos sentidos na
criacdo da percepc¢ao do prazer do
café. Tudo que vemos, apreendemos
pelo olfato e degustamos contribui
para fazer da satisfacéo de tomar café
uma experiéncia cujo efeito total
freqlentemente ultrapassa a soma das
partes componentes. Acrescentando a
esses juizos sensoriais 0 prazer que a
bebida nos trazia no passado - e,
portanto, nossas expectativas -, ndo
fica dificil entender a constatacéo de
que uma solucéo analoga de cafeina
pode gerar uma vasta gama de reacdes
entre nossos amigos e colegas!

Prazer versus estresse?

O prazer, um dos principais antidotos do
tédio, ajuda a reduzir o estresse e a
ansiedade, que constituem uma faceta
inevitavel das atividades quotidianas®.
Acredita-se hoje que o prazer tem um
papel significativo na criacdo de um
sistema imunoldgico saudavel®. O
estresse eleva os niveis de um hormdnio
- 0 cortisol - no sangue, fazendo com
que as pessoas se sintam aflitas e
incapazes de combater as preocupacdes,
ao passo que eventos satisfatorios e
felizes reduzem a concentragdo do
cortisol no sangue®. Ha muito tempo
que se sabe que o consumo de cafeina
pode concentrar a atengdo em geral,
reduzir o cansaco e a fadiga e melhorar
a memoria e o reconhecimento®. Tomar
uma xicara de café, portanto, ajuda a
combater tanto a sonoléncia diurna
como a lentiddo de raciocinio trazida
por periodos prolongados de esforgo
mental e concentracdo, como ocorre nas
tarefas repetitivas.

Mais importante € ter-se demonstrado
que a cafeina induz um efeito
positivo® - e é esta capacidade de
melhorar o &nimo das pessoas que faz
do café uma fonte significativa de
atividades prazerosas e felicidade
pessoal. HA muito tempo que se
reconhece®™ que a apreciagdo e
avaliacdo de nossa proépria felicidade
reflete a qualidade geral de nossas
vidas. Em sintese, quanto mais felizes
somos, mais achamos que nossa vida
diaria é satisfatoria e desestressada.
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O café promove a interacéo social

O café reanima, aumenta nossa
concentracéo e pode inclusive beneficiar
nosso sistema imunoldgico, tornando
assim maior nossa capacidade nao so de
enfrentar a vida, como de vivé-la com
gosto. O café também pode ser visto
como um dos produtos naturais que
promovem o bem-estar e a percepgao da
qualidade da vida, sem levar a efeitos
adversos sobre o comportamento, a
perda de autocontrole e a embriaguez
freqlientemente associados com o uso
de outros agentes da interacéo social,
como, por exemplo, o alcool.

E fAcil, portanto, entender a rapida
expansao das casas de café por toda a
Europa e em outras partes do mundo
depois da chegada do café a Veneza
em 1625. Ele ndo s6 nos da maior
sentido de prazer e alegria de viver,
como também nos torna mais prontos
a fruir uma das atividades mais
essencialmente humanas - a interagdo
social -, compartilhando experiéncias e
0s prazeres simples mas duradouros de
conversar e desfrutar a companhia uns
dos outros.

O prazer, um dos
principais antidotos
do tédio
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Em um
cafezinho,

0 que ha?
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Lipideos

O teor de lipideos dos gréos verdes pode variar de 8-
18%, mas depois da torrefacdo o nivel médio é de
16% no café Aréabica e 11% no café Robusta. A
maioria dos desses lipideos se apresenta na forma de
triglicérides (70-80%). A torrefacdo ndo modifica os
triglicérides, mas libera os mais volateis, a saber, 0
cafestol e o caveol. Esses dois diterpenos
(substancias semelhantes ao colesterol) sao
especificos ao café, mas sua quantidade varia. O
caveol esta presente no café Robusta, mas ndo no
Arabica, e seu teor pode ser usado como indicador
das proporcoes de Arabica e Robusta utilizadas num
determinado blend.

O teor de lipideos pode registrar alguns pontos
percentuais no café turco, ou quando se trata de café
moido percolado em vez de filtrado, mas os niveis sao
insignificantes nos cafés filtrados e instantaneos.

Compostos nitrogenosos

A maioria das proteinas, aminoacidos e trigonelina
ndo sobrevive a torrefacdo e se decompde em &cido
nicotinico, piridina e outros compostos aromaticos e
volateis. O alcal6ide mais abundante ¢ a cafeina, que
tem 1-2% de peso seco. Ela sobrevive a torrefagao e,
dependendo do blend e do método de preparo, uma
xicara de café contém 30-180mg de cafeina.

Vitaminas e minerais

O café verde contém varias vitaminas, entre as quais
tiamina, riboflavina, acido pantoténico, piridoxina,
acido nicotinico, vitamina B12, vitamina C e 4cido
folico. A tiamina e a vitamina C sdo destruidas na
torrefacdo, mas a quantidade de &cido nicotinico
aumenta, devido a decomposicéo da trigonelina.

Os minerais representam cerca de 4% do peso seco, e
a maioria deles é soluvel e, portanto, esta presente em
nossa xicara de café. Esses minerais incluem célcio,
fosforo, magnésio, sodio, potassio, ferro, cobre,
zinco, selénio e manganés.

Recomendacdes sobre a nutrigdo tipica dos adultos
do sexo masculino indicam que o consumo moderado
de café (em torno de 5 xicaras por dia) fornece + 10%
do ferro, + 26% do potassio*, + 12% do magnésio, +
10% do manganés e + 15% do &cido nicotinico de
que esses adultos precisam. Além disso, ndo é
insignificante a contribui¢do do consumo moderado
de café a ingestdo necessaria de cromo (+ 6%) e
cobre (+ 8%). Ainda esta por determinar o grau de
disponibilidade desses componentes no corpo.

*Com respeito ao impacto muito discutido do café
e/ou da cafeina sobre a pressao sangliinea, é preciso
notar que, até agora, ndo se deu suficiente atengao
aos niveis relativamente altos de potéssio e magnésio
no café. Esses componentes podem ter um efeito
benéfico sobre a pressdo sangtiinea. A razdo pouco
elevada que existe entre sddio e potdssio no café ndo
deixa de ter sua relevancia.




Acidos clorogénico e caféico

Estes acidos representam 7-10% da matéria seca
do café verde, embora as mudancas que ocorrem
na torrefagdo reduzam significa-tivamente a
quantidade disponivel. No entanto, sabe-se que
tanto o acido clorogénico quanto o caféico sao
poderosos antioxidantes. Os grdos de café sdo
uma das fontes dietéticas mais ricas de cido
clorogénico e, para muitos consumidores, o café
pode fornecer até 70% do total, tornando-o de
longe a fonte dietética mais importante deste
grupo de antioxidantes.

Compostos volateis

Vérias centenas de compostos, todos em
quantidades muito diminutas, foram
identificados. A maioria contribui para o sabor
inigualavel e os aromas caracteristicos do café.

Quadro sumario
Composicao tipica do café

Componente Teor tipico mg/litro

Cafeina 651
Calcio 32
Fésforo 1.6
Magnésio 61
Sédio 14
Potassio 785
Ferro 1.8
Manganés 0.44
Cromo 0.005
Cobre 0.20
Selénio Indicios
Zinco 0.09
Tiamina 0.1
Riboflavina 0.1
Piridoxina 0.1
Acido nicotinico 44
Betacaroteno 0.05

Conclusao

Em vista da grande variedade de macro e
micronutrientes e das quantidades tipicamente
consumidas, considera-se que tomar café faz uma
contribuicéo Util a nossa dieta e a maneira como
pensamos, sentimos e aproveitamos a vida.
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Café e antioxidantes

— mais boas noticias

“O café pode reduzir o
risco de morte por
doencas cardiacas”

Resultados cada vez mais numerosos de
estudos cientificos sugerem que os
antioxidantes do café nao sé estao presentes
no café, como também existem e estao ativos
em nosso corpo. Nao faz muito tempo que,
em um congresso internacional em 2001, o
Professor Peter Martin, Diretor do Instituto de
Estudos Cafeeiros (IEC) disse: "Estamos
apenas comecando a entender os beneficios
potenciais de centenas de compostos do café
para a saude, pois, no passado, a maioria
dos estudos se concentrava na cafeina. A
perspectiva de que o café pode reduzir o
risco de 6bito por doengas cardiacas é um
excitante e importante incentivo a realizacao
de mais estudos."

Desde entéo, varios estudos significativos
foram realizados. Um dos ultimos estudos
publicados em 2006, do qual participaram
mais de 41.000 mulheres p6s-menopausicas®
concluiu que "o consumo de café, como
importante fonte de antioxidantes da dieta,
pode inibir as inflamagdes e, portanto,
reduzir o risco de doencas cardio-
vasculares e outras doencas inflamatorias
nas mulheres p6s-menopausicas”. As
inflamacdes tém muito a ver com o estresse
oxidativo, e qualquer processo que reduza as
inflamacdes prolongadas beneficia
consideravelmente nossa saude e bem-estar.
A confirmagao dessas constatacdes por
outros estudos seria muito significativa,
considerando que o café é uma das bebidas
mais populares do mundo.

Jé se associou o café com a reducéo da
incidéncia de célculos renais e biliares, da
cirrose hepatica e do diabetes tipo 2, e
pesquisas de laboratério sobre o cancer
indicam cada vez mais que o café exerce um
efeito protetor. As constatacdes de um estudo
populacional anterior (2) confirmaram que o
café pode fazer uma contribui¢éo significativa
a ingestao de antioxidantes na dieta. (Maiores
detalhes na Newsletter no 4.)

Como funciona?

O mecanismo ainda nao foi inteiramente
elucidado, mas os fenois vegetais tém uma
potente acédo antioxidante, e o café é uma
das fontes dietéticas mais ricas de acido
clorogénico, um polifenol vegetal®®. O &cido
clorogénico, que € uma combinacédo dos
acidos caféico e quinico, pode assim
representar uma proporg¢éo substancial dos
antioxidantes presentes no café e em nossa
dieta. Estudos também demonstram que
absorvemos cerca de um terco do &cido
clorogénico e virtualmente todo o &cido
caféico que ingerimos®, e que o teor de
antioxidantes no plasma sangulineo aumenta
depois de tomarmos café®.

Também esté claro que, na torrefacéo, o
total da agéo antioxidante do café cresce
dramaticamente”; assim, outros compostos
que se formam na torrefagdo, como as
melanoidinas, também podem desempenhar
um papel significativo. As melanoidinas
contribuem para as consideraveis
propriedades antioxidantes do café e para o
desenvolvimento de seu aroma durante o
processo de torrefagéo.

Conclusao

Estas excitantes constatacdes de pesquisas
recentes podem ajudar-nos a entender
melhor e, espera-se, a prevenir doencas
comuns desencadeadas por reacoes
oxidativas, contra as quais o efeito protetor
dos antioxidantes tem sido demonstrado.
Muitos estudos revelam que o café contém
altos teores de antioxidantes polifendlicos e,
embora 0s mecanismos nao tenham sido
completamente compreendidos, 0 nimero
cada vez maior de resultados positivos
constitui um acréscimo significativo a nossos
conhecimentos sobre os efeitos benéficos
gue tomar café pode trazer a nossa saude.
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O equilibrio delicado entre paladar, aroma, corpo, aparéncia e

sensacao do café é apenas o comeco. Quando consideramos NOVO PainEI

o0 modo de fazer, os diversos outros ingredientes, como leite,

Programa "Positively Coffee"
disponibiliza. O painel da destaque aos
seguintes recursos disponiveis:

® Grande variedade de topicos, que sédo
atualizados periodicamente

Total disponibilidade em quatro idiomas
Download gratuito dos materiais

Newsletter periddicas, que podem ser
assinadas através do site

Ultimos t6picos e recursos postos em relevo

Estabelecido sob os auspicios da OIC

Assim, esteja atento para o
painel a proxima vez que visitar
uma feira ou exposi¢cdo do cafe.

Mas, com todos esses fatores, existem algumas regras que nos
ajudam a preparar uma bebida deliciosa.

1. Certifique-se de que a limpeza completa da cafeteira e do

equipamento é feita depois de cada uso, para evitar o acimulo mﬁl"‘ﬁpe’
de 6leos e particulas sélidas. O gosto do pd usado outras vezes Y
sem duvida compromete o sabor do seu café. c@ffEe pmgm
2. Use agua limpa e fria, ou agua filtrada ou engarrafada se a agua = I':“";“ Teady to yge mmE‘
da torneira tiver um cheiro ou gosto forte, como, por exemplo, de of drin on hﬁnﬂrllu; g,
cloro. Quando estiver usando agua da torneira, deixe a agua M“E“Hue 'JH
escorrer alguns segundos antes de encher sua cafeteira. ® Baseq oN authg “J&’i‘%\j
research pupjian Ve ~POsitiver, Xt
3. Escolha a moagem correta do p6 para o seu café. Para fazer lﬂﬁ&pemm sl n o ffee
café espresso ou filtrado, po fino é ideal, mas para o percolado, 7 " lournals
pd mais grosso é melhor. W'Pﬁlﬂvalynuﬁea.urg

4. Use agua em temperatura um pouco abaixo da fervura. Uma
temperatura de 95 graus centigrados ou 195-205 Fahrenheit é
considerada ideal. Evite ferver o café, ou deixar agua fervendo tocar
seu café. A fervura libera muitos gostos amargos ou desagradaveis.

Available
in four ICO
languages

5. Tome o café logo depois de fazé-lo, para apreciar o aroma e o
sabor. Despeje imediatamente numa garrafa térmica o café que
nao for servido e use o café dentro de 45 minutos. Nao deixe o
café numa chapa quente mais de 15 minutos, para que ele nao
fique com gosto de queimado. Requentar o café ou repassar o
pé que ja foi usado dao a bebida um gosto amargo e
desagradavel, pois os melhores sabores ja foram extraidos.

6. As condicdes em que o café é guardado sé@o essenciais. Para
preservar o frescor do café, evite seu contato excessivo com o
ar, a umidade e o calor. Guarde o café em recipientes
hermeticamente fechados num lugar escuro e frio, mas ndo na
geladeira ou freezer, a menos que a embalagem seja a vacuo,
mas nao deixe o café guardado mais de um més.

7. Compre café torrado ha pouco em quantidades apropriadas para
suas necessidades nas duas semanas seguintes. O café
comeca a perder o frescor quase que imediatamente depois de
torrado; assim é melhor comprar menores quantidades.

8. Saboreie seu café. Aprecie o aroma e o0 sabor sem pressa.
Como o café que vocé esta tomando se compara com outros
que vocé ja provou? Se o café for o que vocé toma de costume,

note como mudancgas simples no preparo podem resultar numa

bebida que Ihe da maior prazer.
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