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Consumo deve ser de até 3 xícaras por dia

Ariana Barros: “Um advogado não fica sem café. Pra mim já é um vício. Amo o café tradicional, mas às vezes opto por um especial”

LUCAS FRANÇA
REPÓRTER

Segundo o nutricionista 
Dayvison Souza, o café 
tem vários benefícios 

para o organismo, mas tam-
bém se consumido exagera-
damente traz riscos a saúde.

“Entre os principais be-
nefícios é que a bebida é um 
estimulante natural, atua 
nos receptores do sistema 
nervoso central, fazendo 
com que haja mais concen-
tração em determinadas 
atividades. Além disso, atua 
na prevenção ao câncer de 
mama, pele, cólon e prósta-
ta, pois contém quantidades 
significantes de antioxidan-
tes. Alivia o stress. Diminui 
níveis de glicose (prevenção 
ao diabetes)”, diz o nutricio-
nista.

Além disso, Dayvison 
conta que o café tem efeito 
ergogênico no esporte. “Pre-
vine a depressão. Estudos 
mostram que o café diminui 
os sintomas de depressão, 
melhorando o humor e au-
mentando a disposição do 
indivíduo e acelerando o me-
tabolismo”.

Já entre os malefícios, 
segundo o nutricionista, es-
tão: irritabilidade de pele e 
de mucosa, insônia, depen-
dência/vício, agitação, tre-
mores, azia constante. “Em 
grande excesso, por meio de 

Segundo especialista, café tem vários benefícios, mas pode trazer riscos para saúde se consumido de forma exagerada

vasoconstrição, pode pro-
vocar aumento da pressão 
arterial e risco de arritmia. 
Lembrando que o café é pre-
judicial para pessoas com 
gastrite, refluxo, distúrbios 
gastrointestinais, recorren-
tes de úlceras e inflamações 
o café na maioria das vezes é 
excluído”, conta.

Segundo o especialista, 
a quantidade limite a ser 
tomada é 400-500mg de 
café por dia. “O que equi-
vale aproximadamente três 
xícaras de 150ml (adultos) 
ou simplesmente fazer um 
cálculo de 6 mg multiplicado 
pelo peso corporal do indi-
víduo. Já para gestantes, a 
quantidade é um pouco mais 

A bebida é um estimu-
lante natural, atua nos 
receptores do sistema 
nervoso central, fa-
zendo com que haja 
mais concentração em 
determinadas ativi-
dades”
DAYVISON SOUZA
Nutricionista

EDILSON OMENA

A maior parte das pes-
soas que gosta da bebida 
está consumindo o café espe-
cial em grãos, representando 
entre 40% e 50% do volume 
total de vendas segundo a 
pesquisa da BSCA. Esse tipo 
de cliente gosta da experiên-
cia de moer o próprio café em 
casa e está disposto a inves-
tir no maquinário para tal, 
como moedores. Eles são co-
nhecidos como coffee lovers.

E essa experiência foi 
adotada pela jornalista Bea-
triz Nunes. Ela conta que 
chegou a gastar R$ 1 mil por 
mês com café. “Contando en-
tre o café que eu tomo e que 
meu esposo toma, em média 
10 por dia – a gente já che-
gou a gastar R$ 1 mil no mês. 
Ele é viciado em café e rigo-
roso na escolha”, conta.

De acordo com Beatriz, 
com o consumo constante foi 
necessário comprar uma má-
quina profissional para casa. 
“Já tínhamos aquelas má-
quinas, cafeteiras, mas não 
é a mesma coisa. Costumo 
moer os grãos em casa mes-
mo. Existe toda uma textura, 
um sabor especial. Meu espo-
so ama café. Quando ele veio 

de São Paulo para Maceió, 
tive que levá-lo para conhe-
cer todas as cafeterias até 
ele achar uma que oferecesse 
o café mais saboroso. Porém, 
em casa tínhamos que ter 
esse prazer também... então, 
investimos na máquina”.

HISTÓRIA
Seguindo o mapa do café 

“chegamos’’ em Kaffa, a len-
dária região do interior da 
Etiópia, o cenário da desco-
berta do café, banco genético 
da planta que gerou a bebi-
da natural mais consumida 
no mundo, há 1.110 anos. “A 
lenda conta que um pastor 
teria percebido que, quando 
os cabritos comiam o fruto de 
um arbusto, ficavam mais es-
pertos. Ele decidiu provar e 
acabou gostando”, conta Da-
niela explicando que o nome 
da cafeteria está relacionado 
ao nome da região onde o 
café tem origem.

A bebida é tão especial 
para os seres humanos que 
existem inúmeras músicas 
e poemas que a cita. Como 
diria Jorge Bem Jor em sua 
música “Café - o grão, é o 
preto que virou ouro, nas ter-
ras do Salgueiro...” (L.F.)

Vício levou casal a comprar uma máquina profissional

Máquina garante a casal prazer de tomar café diferenciado também em casa

CORTESIA

baixa, 300mg de café por dia, 
o que equivale aproximada-
mente a duas xícaras. Entre 
as crianças, a partir dos 10 
anos, uma xícara de café por 
dia, o que equivale aproxima-
damente a 150 ml. Mas a gen-
te recomenda fracionar essa 
quantidade em doses de 50 
ml ao longo do dia, junto ao 
leite. E crianças de 6 a 9 anos 
é recomendado meia xícara 

ou somente gotículas de café, 
para matar a curiosidade da 
criança”, aconselha Souza.

Para o especialista, 700-
800mg de café é considerada 
excesso, equivalente apro-
ximadamente a 6 xícaras de 
225ml.

A nutricionista Alane Cos-
ta também avalia o café como 
uma bebida essencial no car-
dápio. “A cafeína, seu princi-

pal composto ativo, estimula 
o sistema nervoso central, 
favorecendo a concentração. 
Por isso, tantas pessoas cos-
tumam consumir pequenas 
quantidades ao longo do dia. 
Pelo mesmo motivo não deve 
ser ofertado com frequência 
às crianças. Pode auxiliar o 
processo de emagrecimento 
(se tomado puro ou com ado-
çantes artificiais) porque aju-

da a “enganar” a fome. Mas 
também pode ser um convite 
ao consumo de uma boa fa-
tia de bolo. Estudos sugerem 
que quantidades moderadas 
inibem os sintomas da en-
xaqueca. Ele também possui 
substâncias que ajudam na 
proteção do sistema imunoló-
gico e antioxidantes que com-
batem os radicais livres”, 
ressalta.


