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“Bere caffé fabene o famale?’ € una domanda che spesso occupai pensieri dei consumatori della
bevanda preferita dagli italiani. Larispostaal’interrogativo ladanno i diversi istituti scientifici che
si sono occupati di avviare validi studi sugli effetti del caffé sul nostro corpo. Il tanto atteso
verdetto e il seguente: il caffe fa bene ala salute, consente di vivere piu alungo e aiuta a mantenere
altala qualita di vita delle persone. Secondo le ultime novita, infatti, 3 tazzine di caffé a giorno
sarebbero la ricetta perfetta per vivere meglio e piu a lungo: I’ Agency for Research on Cancer
afferma che anche una solatazzina a giorno potrebbe portare questo vantaggio.

Il caffé giova alla salute: quali sonoi vantaggi pit importanti?

L’ Agency for Research on Cancer e le universita di Cambridge e Harvard con i loro risultati
confermano gli effetti positivi della bevanda preferita dagli italiani che da decenni € oggetto di
ricerche e studi, tra speranze e leciti dubbi. Secondo queste fonti, I’ assunzione giornaliera di caffé
abbasserebbe il tasso di mortalita del 12% grazie alle numerosissime sostanze in contenute
che hanno effetti benefici su cuore, reni e polmoni. Tra le malattie e i disturbi che e possibile
evitare bevendo circa 3 tazzine di caffé al giorno troviamo infarto, diabete, tumore e ictus. Quali
sono le sostanze responsabili di tutto cio? 1l ruolo chiave e ricoperto dai polifenoli e dai diterpeni,
entrambi forti antiossidanti naturali. A conferma di cio, I’Universita di Catania ha fornito dati
relativi a disturbi cardiovascolari (riduzione del rischio del 5%) ma soprattutto a diabete di tipo 2
e ale malattie neurodegenerative come il morbo di Parkinson (riduzione del 30%).

Quindi si puo bere caffé a volonta?

Il caffe fainnegabilmente bene, ma bisogna sempre fare attenzione a non esagerare: e consigliabile
infatti restare nei limiti giornalieri, che si attestano appunto intorno alle 3-4 tazzine, ovvero circa
300 milligrammi di caffeina. Tale limitazione & necessaria per evitare effetti collaterali come
iperattivita, sovra-eccitazione, insonnia e persino problemi di digestione e di reflusso gastrico. A
guesto scopo potrebbe essere d'aiuto il consumo di caffé in cialde (acquistabili anche online) per
avere la sicurezza di non superare i limiti consigliati, essendo pre-dosate. Anche in questo caso,
pero, € necessario porre particolare attenzione alla scelta delle diverse tipologie di miscela di caffe
e al relativo contenuto di caffeina (I’ arabica ad esempio ha circa la meta della caffeina contenuta
nellarobusta) per non sforare con i dosaggi.
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