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Aos leitores

sonho, aquele doce sonho dos anos 60, acabou. John

Lennon, os Beatles, o pé na estrada, a flor, a liberacao
sexual, o amor livre, os cabelos soltos aos dentos da rebelido
jovem, a minissaia, a vida aberta. Tudo isso ficou ld, guardado
na memdoria e no coragcdo de quase todas as cidades do Oci-
dente. Entretanto, como aparece em narrativas fantdsticas, uma
sombra se desgarrou do cendgrio de ilusées, rompeu o mundo
do sonho, transpés a barreira da realidade. E se alastra. E con-
tamina. E se multiplica. E adquire formas variadas, surpreen-
dentes, assustadoras.

Esta sombra sdo as drogas. As transformacées culturais de
vinte anos passados, ao mesmo tempo que forcaram a derru-
bada de tabus e preconceitos, tiveram também esse poder de
produzir e prolongar a coexisténcia com as drogas. Nas esco-
las, nas casas, nos locais de trabalho — por toda parte passou
a existir uma tolerdncia em relacdo ds drogas. Apesar da re-
pressdo policial. Apesar do lamento de pais e maes. Apesar das
adverténcias dos médicos. Apesar das proibicées da lei.

A verdade, indisfarcduvel, é que se tornaram mais e mais co-
muns os casos de gente drogada. Gente famosa ou gente and-
nima. Cada um de nds tem pelo menos um amigo viciado. Qu
um parente. A demanda por drogas aumentou exiraordinaria-
mente, dramaticamente. E a oferta cresceu na mesma propor-
cdo, como costuma ocorrer em todo negécio de lucros altissi-
mos. Sabe-se hoje de paises inteiros onde a droga funciona co-
mo principal atividade econémica. Paises outros tém as mais
altas autoridades ligadas diretamente, pessoalmente, ao nar-
cotrdfico. A procura mundial tornou-se imensa. O suprimento
tornou-se farto.

Naéo por acaso, tem crescido nos tltimos vinte anos a morta-
lidade entre os jovens na faixa que vai dos 15 aos 24 anos.
Em outros grupos etdrios, pelo contrdrio, a mortalidade tem de-
clinado. Merece atencao especial o chamado “‘gray power”, os
de cabelos grisalhos: morre-se cada vez menos entre os que

r que, entdo, Os rapazes e as mao-
tdo morrendo cada veEE mais? Eis as trés maiores causas,
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segl ezes com evidente conexdo enfre alguma droga e o
muitas .:ue acaba de morrer. Alids, na maioria desses casos,
jourem re. / .
ﬁnst&ta-se a sinistra participagdo df{ a!g;xma droga, seja das

ja si cool.

[ seia simplesmente o 4 s

rmais pesadas, s€j cam a se viciar na adolescéncia. Em

Sim. As pessoas come : x
segundo lugar, como grupao mms‘nur_’neroso, vém os que co-
mecam a se viciar na pré-adolescéncia. E s6 depois colocam-

se os que se tornam dependentes de drogas Jaaduitos.

Sim. Justamente na pré-adolescéncia e na adolescéncia, quan-
do a pessoa chega ao momento df? definir o seu rumocn}e © seu
papel neste mundo, justamente al as drogas af.af:a_m. ) corpe
estd se desenvolvendo. O sexo desperta. As dividas _sobre. a
vocacdo profissional se agigantam. E bem nesta curva crucial
da vida. bem nesta hora da pincelada final no cardter vem bri-
lhar o pé, vem dangar a fumaca, vem picar a agulha, vem se
oferecer uma droga como truque para escapar dos conflitos
existenciais.

E de quem seria a culpa? Das autoridades, que ndo conse-
gquem controlar as drogas proibidas? Das inddstrias, que forne-
cem quantidades espantosas de drogas permitidas, comao o al-
cool e o fumo? Dos pais, que ndo educam direito em casa? Dos
professores, que ndo educam direito nas escolas? Dos amigos,
que conuvidam, que insistem? Do machismo, que impde uma
conduta antiga? Do feminismo, que molda uma conduta nova?

Relacionar culpados, também neste terreno, ndo chega a ser
construtivo. Também aqui, apontar o dedo de nada resolve.
Até porque, em se tratando de alcoolismo e drogas em geral,
hd muito mais vitimas do que culpados.

Valor real, tarmbém aqui, tem a informacéo. Antes de repri-
mir, orientar, educar. E o que a NOVA CULTURAL preten-
de com esta série TUDQ SOBRE DROGAS. Neste livro e
fgs qurros f{a série, 0s jovens e seus pais encontrardo respostas
objetivas, sérias, cientificas para as perguntas e dividas mais

frequentes surgidas nos dltimos tempos.

Por que as pessoas consomem drogas?

d i SZ;']'G-‘IIS indicam que um amigo ou parente esta comegan-
° e Meuldedes com esa ou aquel croga?
© a droga entra no organismo?

jd passaram dos 65 anos. Po



Como as drogas afetam o cérebro e outros Srgdos vitais?

Que saidas existem para alguém que merguthou no sub-
mundt? das drogas? A quem recorrer?

Osljouen;s € seus pais querem saber sobre drogas. Precisam
de orientagdo desapaixonada, sem moralismo, sem hipocrisia.
Sem aburrice dos que preferem ignorar o problema. Os jovens
e Seus pals querem tratar seriamente desse assunto. Precisam
de bons esclarecimentos para encarar a sombria realidade das
drogas. Elas estdo entre nés. Fingir que ndo existem sé contri-
buird@ para que mais proliferem.

For sinal, é sempre bom lembrar que a maioria das drogas
surgiu e existe para o bem. O homem nasceu com esse dom
de inventar substdncias que curam, que aliviam, que agem so-
bre a quimica do cérebro e de outros érgdos. Comprimidos e
gotas comprovadamente exercem efeito positivo contra as do-
res fisicas e as depressGes psicoldgicas. E esses comprimidos
e gotas contém drogas. Tem sido assim desde a mais remota
antiguidade. Um dos mais antigos documentos ja escritos, o
Papiro Terapéutico de Tebas, instruia hd trés mil anos sobre o
uso do dpio para aliviar a dor.

Triste ironia € que essas mesmas drogas descobertas ¢ inven-
tadas pelo homem para curar e aliviar acabam tambem des-
truindo, envenenando, intoxicando, matando.

Um derivado do épio, a morfina, tira a dor — mas jd criou
muitos dependentes. Outro derivado do épio, a heroina. esca-
pou dos hospitais e entrou para a calegoria das drogas mais
consumidas por viciados em todo o mundo.

E a cocaina? Por séculos e séculos, os indios sul-americanos
recorrem d folha de coca para combater a fadiga e a fome.
Mastigd-la ajuda a neutralizar os efeitos da altitude dos Andes.
O cha de coca reanima. A cocaina, derivada da folha de coca,
funciona excelentemente como anestésico. No entanto, hoje,
a cocaina saltou para 0s primeiros lugares entre as maiores
preocupacdes do mundo civilizado. Como negdcio, movimen-
ta anualmente dezenas de bilhdes de délares. Como causa de
degradacdo moral e de morte, equipara-se ds piores epidernias
que a humanidade jd sofreu.

FE o dlcool? Conhecida desde as eras mais ancestrais, consu-
mida desde os tempos biblicos, abebida alcodlicatornou-se um
habito para centenas de milhdes de pessoas. A grande maio-
ria. na verdade, bebe moderadamente — ou apenas socialmen-
te. como se diz. Mas também é verdadeiro que a legido dos al-
codlatras sobe a cifra dos milhdes, com as piores conseqiién-

A 7
° == "% {";':\;\s_ ’;ﬁ‘fjé

—

i LERETR o SR LRl
m‘v : ";“-'.?""f: o= I A A Y
L ALK (O LT e o
AT STyt wis i
, ' : Cis Ry

americano em versdo descafeinada. Os refrigerantes sdo a terceira maior

fonte de cafeina entre as bebidas hoje comercializadas.
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cias. Qualquer policial de trénsito sabe descrever acidentes gra-
ves provocados por excesso de bebida. Qualquer estagiario de
pronto-socorro sabe contar sobre as dezenas e dezenas de viti-
mas do dlcool! atendidas diariamente.

O fumo prejudica a satide. Pode-se dizer o mesmo em rela-
¢do a cafeina. Todas as drogas, sem excecao, afetam de al-
gum modo o organismo. Podem até ajudar. E efetivamente aju-
dam, em algumas situagcées. Os fumantes certamente confir-
mam que o cigarro contribui para controlar os nervos. Os que
se apresentam em publico as vezes bebem "'uma’ antes de co-
mecar — com resultados muito bons. Nos meios artisticos, ga-
rante-se que a cocaina dd uma sensacao de confianca. Um
grande numero de esportistas, desde sempre, usa estimulantes. Mui-
tos estudantes, em tempo de provas, tomam drogas para es-
pantar o sono.

Nao hd como negar a for¢a das drogas. E no minimo hipo-
crisia negar o fascinio que as drogas exercem.

Por isso, a editora NOVA CULTURAL decidiu lancar es-
ta série TUDO SOBRE DROGAS: para informar sobre as
drogas em geral, de onde elas vieram, como evoluiram, que
efeitos podem causar. Assim, os que consomem ou podem vir
a consumir determinada droga terdo meios para uma deciso
consciente. Conhecendo a droga, decidirao melhor se a ado-
tam, se continuam com ela — ou se, pelo contrario. desistem
dela de uma vez por todas.

O que acontece com ex-fumantes é exemplar. Alguns me-
ses depois de largar o cigarro, eles recuperam o paladar, o ol-
fato. o félego. Sé entao os ex-fumantes percebem que passa-
ram muitos anos de suas vidas ndo sentindo os sabores verda-
deiros nem os perfumes verdadeiros. Gostos e cheiros da in-
fancia renascem, assim como a capacidade de respirar.

Essas pessoas. de um modo geral. comecaram a fumar na
juventude. Para se afirmarem como gente. Para protestarem
contra os mais velhos. Para se enturmarem entre os amigos
que ja haviam aderido ao fumo. Se soubessem que iam perder
o félego. o olfato 2 o paladar. além de se exporem ao cancer e
ao enfarte, talvez n@o comecgassem a fumar. Igual raciocinio se
aplica a todos os vicios, todas as drogas: melhor que reprimir, é

informar. orientar, instruir, educar.

Os editores fL.]m camponés turco tomando um tipico café forte da regiao, feito nos
injans — pequenos potes de haste longa.
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CAPITULO 1

fna no mundo: o café, o

afe
. nrincipal fonte de ¢ sitas com sementes
am a princi] feitas

BREVE -HISTORIA_ q;\;o:?:'\latc o chocolate, © g‘;uarlaor;{\ e as
DO FE E DO CHA tig(é(ﬂa (Coca-cnla. por exemplol:

hi
o ra bebido na China ha 4700

tume passou para o Japao, por w,!,
e mbora tenham decorrido depois

& nasse também um
disso cerca de setecentos anos até que se tor

Japao ele fi-
i ntre 0s japoneses. Enquantc? no ‘E( :
e T nome canton@s, “chia”, na Europa —

ido por seu : = PRa —
COL;C;?;: Caldbel?ida foi levada pelos comerciantes holan
par

£ iR o
Ha registros de que © chdjae

anos. Foi de 1 que esse €O s
ta do ano 600 da nossa era,

maioria das pessoas reconhece apenas dois tipos de dro-

ga: as que, como a aspirina ou a penicilina, podem ser
compradas nas farmaécias e servem para curar doencas; e subs-
tancias como a cocaina, a heroina, a nicotina ou o alcool, inge-
ridas para relaxar, revigorar ou fugir da realidade. Assim, a
informacao de que a cafeina também seja uma droga — e a
mais popular delas em todo o mundo — talvez surpreenda
muita gente.

Embora possua aplicacées médicas, a cafeina & utilizada
principalmente por seu efeito estimulante no corpo humano
Por essa razao, pode-se inclui-la no grupo das chamadas “dro-
gas psicoativas” — que sdo todas aquelas utilizadas para alte-
rar as emocdes e o comportamento. entre as quais também se
incluem a cocaina, a maconha, a nicotina e o alcool.

Pré-historia

O homem comecou a extrair cafeina das plantas hé cerca de
700 000 anos, quando tribos da Idade da Pedra descobriram
os efeitos provocados por algumas das sementes, folhas ou
cascas de Arvores que mascavam. Aos poucos, essas plantas
acabaram sendo identificadas, plantadas e consumidas para
eliminar o sono e o cansaco; enfim, para dar mais animo.

No infcio, elas foram provavelmente ingeridas em forma de
pasta e usadas para ajudar a digestao. Tempos depois, desco-
briu-se que sua infusdo em agua quente produzia um liquido
cujos efeitos eram muito mais fortes — de fato, extrai-se mais
cafeina em altas temperaturas. Nasciam, assim, as bebidas que

Menjbro.s‘ de uma comunidade da Idade da Pedra em pleno trabalho. A
cafeina ja era conhecida na era Paleolitica, ha cerca de 600 000 anos.

13 5



BREVE HISTORIA DO CAFE E DO CHA

por volta do século XVII, na mesma época em que 0s turcos
introduziam o café — prevalecia o termo “tee” (de t'e, do diale-
to chinés amoy). Apesar de inicialmente seu preco ser alto, o
ché se popularizou por toda a Europa, e em alguns paises che-
gou a suplantar o café.

O hébito de beber cha tomou impulso ainda maior nas colo-
nias norte-americanas. Em 1767, para reforcar seu poder so-
bre as colonias, o governo britanico impds uma taxagao espe-
cial sobre o ché e alguns outros itens. Mas a medida teve efeito
contrario: os colonos passaram a boicotar o produto, substi-
tuindo-o principalmente pelo café.

Nessa época, o grande produtor mundial de cha era a Chi-
na, embora o monopdlio internacional de sua comercializagao
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Dois japoneses durante a ceriménia do chd, uma tradicao de 600 anos,
na qual servir e beber a infusdo ganhou a forma de um ritual que se
transformou numa experiéncia sagrada e plena de estética.

CAPITULO 1

A i indias Orientais, uma empresa
ps C(t)i:n?iznrl‘g?ig?selrr\]tdretanto. esse dominio ficou
ameaqado?)ell): :érmino do tratado con_werc;al Zr:\tzf Coos n??Sa pai-
<es. motivo pelo qual grandes plantaqoe;s_ a sl <;e rtam
a sér formadas na India. Por causa do ¢ nf'{\a o ’f tn re-
tanto, apenas a variedade local Assam ;6;5)01; k1\s/a or;?.
mente 14, e por volta de 1870 mais de o cha ingles

ainda vinha da China.
Qs impostos a que O pro

pertences
britanica.

duto era submetido no inicio do sé-
culo XIX, quinze vezes superiores aos que pagava o cafe: fize-
ram com que este Gltimo tivesse seu consumo decuplicado
entre 1800 e 1840, época em que chegou a se tornar mais po-
pular que o ché. Mas a cobica dos comerciantes mudaria a his-

L e

Mulher marroquina descansand. r
% o lan .
de café. Ha evidéncias de que gra. guidamente ao lado.de um servico
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¢ . os dessa planta j& eram mascados na
Africa, no século VI, 500 anos antes de surgir a {a’mosa bebida
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BREVE HISTORIA DO CAFE E DO CHA

toria: milho torrado, raizes diversas, chicéria e até esterco de
cavalo comegaram a ser misturados no pé de café, e o escan-
dalo da falcatrua fez muita gente retornar ao velho e puro cha
— que, dessa vez para sempre, se tornou a bebida nacional da
Inglaterra.

Outro pais em que o habito de tomar ché se tornou extre-
mamente popular foi a Irlanda, apesar dos esforcos em contra-
rio do primeiro-ministro Eamon de Valera, na década de 30.
Num esfor¢o simbélico para livrar seus conterraneos da in-
fluéncia e dominio ingleses, Valera tentou banir o hébito do
cha, promovendo sua substituicio pelo leite e pela cerveja.
Nao deu certo: hoje, a Irlanda continua sendo o pafs nao arabe
que mais chéd consome, per capita, em todo o mundo.

Cafe

A primeira mencéao escrita do café aparece em documentos
arabes do século X, embora haja evidéncias de seu cultivo na
Etibpia — onde, entao, havia o hébito de mascar as frutinhas
maduras — ja no século VI. Segundo uma lenda, tudo come-
¢ou quando um jovem pastor observou que suas cabras fica-
vam surpreendentemente excitadas sempre que pastavam
perto de certos arbustos, comendo suas folhas e sementes.

Até o século XI, quando os graos comecaram a ser utiliza-
dos para produzir a bebida quente que se tornaria consagrada
em todo o mundo, a principal forma de consumo do café era
um vinho chamado “gahwah” — nome mantido quando sur-
giu a infusdo fervente e que, ao se espalhar e se popularizar
para além da Africa, foi se adaptando aos diferentes idiomas:
koffie, kaffee, coffee, café.

No final do século XVII os holandeses ja plantavam café em
suas coldnias da ilha de Java, na Indonésia, atitude seguida
pelos franceses e ingleses em seus dominios do Caribe, de on-
de a exploracdo comercial passou para as Américas Central e
do Sul. No inicio do século XIX o Brasil ja se tornava o maior
produtor do mundo, exportando mais da metade da colheita
para os EUA que, por sua vez, consumiam 3/4 da producao

mundial.

17

i = et |

Colhedor de café em ag4o na Colémbia. Para que os frutos sejam apanhados |

en’; hse.u estdgio ideal de amadurecimento, ¢ preciso repetir varias vezes a
colheita de cada planta, pegando apenas os graos bem vermelhos.
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CAPITULO 2

FONTES DE CAFEINA

P raticamente todas as 120 000 t de cafeina consumidas
anualmente em todo o mundo vém dos graos de café
(54%) e das folhas de cha (43%). Os 3% restantes dividem-se
entre cacau (maioria), mate, semente de cola e fontes diversas.
Apenas uma infima quantidade é quimicamente sintetizada
em laboratérios.

Nem toda a cafeina das plantas acaba, porém. dentro das
xicaras de cha ou café. Boa parte dela é extraida dos graos e
folhas de qualidade inferior, ou recolhida como subproduto
dos cafés e chéas descafeinados, para entao ser usada em refri-
gerantes e remédios.

H& apenas trés espécies de plantas produtoras de café: a
Coffea arabica, nativa da Etiépia e hoje cultivada principal-
mente no Brasil e na Colémbia; a Coffea robusta, originaria da
Arabia Saudita e plantada na Indonésia, no Brasil e em vérios
pontos da Africa; e a Coffea liberica, que surgiu na Libéria e
é encontrada hoje entre os produtores africanos. As folhas de
ché&, por sua vez, vém todas de uma tinica espécie: a Camellia
sinensis, nativa da China e da India. paises que ainda hoje li-

deram sua producao.
Por que as plantas tém cafeina

Para entender a razao de certas plantas produzirem cafeina,
pesquisadores procuraram descobrir que beneficios essa subs-
tancia poderia trazer a suas hospedeiras. Como a cafeina tem
a capacidade de inibir a acao bacteriolégica e dos fungos, além
de causar esterilidade em certos insetos, surgiu entdo a teoria

19
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Tabela 1
Fontes de Cafe 2 EIOS DE
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[PLAY
asi lombia | café y
gr?;‘)?sﬂ (Lia%?ii [.. | semente Il‘il'gl‘;': ﬁrgglrl{égi:; 6/{?rica cagé élz
o, - nte [ Arabi A fri café 1
Coffea robusta | o ente | Libéria Africa 4
offea Ho€ L
| Coffea libericd |
Tdi i ha 35
Ché A China fndia, China  |c ;
S5 i ha ir
Camellia sinensis | folha,
broto —_—
"ol A Africa Ocidental|sementes
gg.]’; acuminata S| semente Ah.]sa tal o mascadas 1.5
Peldent ch de cola
Cola nitida
Cacau gt Africa Ocidental, | produtos 0.03
Theobroma semente | México Bl A5 eacan 17
cacao L. e do chocolate
Mate ; éri éri Sul |ché de menos de (.7
llex paraguayensis| folha Amgn;:a América do Su chb.ce. nos de 0.7
do Su
K::izgsine folha 3m§rica (ndo cultivado) |cassina desconhecida
I vomitoria grao o Norte
Guarana
Paullinia capana | semente | Brasil Brasil bebida feita mais de 4
P sorbilis com o pd
de guarané
Yoco
Paullinia Yoco casca  |América América do Sul |infusao 27
do Sul de Yoco

Fonte: G.A. Spiller ed. The Methyixanthine & Foods. New York: Alan R. Liss, 1984

d:z que as plantas que a contém ganhariam assim uma prote-
€ao extra contra as pragas, vencendo a “disputa” contra as
concorrentes em seu meio ambiente.

Essa teoria, porém, tem uma fal

tém cafefna precisaram na verda
contra ela,

tar os cafeeirg
Processo se d4

. O cafeeiro, por exempl|
fa Nos graos, longe das zonas de

stancias téxicas. A ¢
S, impregnando o s
com a absorczo, pe
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ha vital: as plantas que con-
de desenvolver “antidotos”
0, concentra toda sua cafef-
multiplicacdo das células —
afeina pode até mesmo ma-
olo ao redor das plantas (0
la terra, da substancia conti-




FONTES DE CAFEINA

da nas folh &
m depois de um perfodo de dez a 25 anos.

O plantio do café

O cafeeiro i i
café pro duzidionzpagrﬁécaé responséavel por 75% de todo o
Jeddobamuita i d‘ Ium arbusto verdejante que tem
rebiseside e e altura e se desenvolve melhor em
e ?\}'adés e altitudes entre 700 ¢ 2 200 m
o5 3 da 3000 m‘ . o lf;{uad’or, pon{ém, cresce em planal-
Brofors clios quente; no Havai é cultivado perto das praias.

A Colfeaorbio s eé lextremar'mente sensivel as geadas.
N 2 causl:(? planta dehcada.’ suscetivel a mais de
et ds s A ’als por fungos, virus, bactérias e defi-
A2 pila fisco Hemp_, r delas € a ferrugem das folhas, provoca-
e BouEs Jé:a uastgtr:x: capaz de matar os cafeeiros
16 ferrugzrﬁ : oml?ghda incessantemente em todo o
it ueem sido vencida quer com pulverizagoes
foditantos M 't' quer com o fiesenvolv1mento de variedades
20 uitas vezes, porém, os fazendeiros tém de des-
ruir plantagdes inteiras para impedir o alastramento do mal

A Coffea robusta é mais resistente, crescendo em solos e cli'—

IC]irfos .torrados (esquerda) de Coffea arabica, planta cujo processo de
- escimento e formacado dos frutos aparece na ilustracao a direita. No
0, 0 desenho em corte mostra a semente bipartida. .
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s baixas e cresce mais rapido,
s frutos permanecem
ao contrério dos da

mai

Jtitudes
j4ema & que seu

jados; d
mas variad : e colher,

E ainda mais ic de maduros —
epois de 3

noS ramos mesm; d yindem e caem, apodrecendo e misty-
esp plantio da C. robustq

¢ tudo isso, © Pi@
o que explica 0 avanco de sey

duzir café com sabor

arabica, que $€
rando-se com @
acaba tendo custos
cultivo em todo o m

inferior.

terra. Po
mais baixos,
undo, apesar de pro

Processamento
neiras de separar as sementes da polpa.
Um processo usa méquinas especiais que abrem os ’er’n05 Yo
cém-colhidos, tiram a pele e parte da polPa. O café é entaio
colocado dentro da dgua por 24 horas, perfodo durante o qual
a fermentacao amolece a mucilagem restante. Depois de lava-
dos, 0s graos sao postos para secar ao sol, e, em sequida, a
pelicula transparente que 0s recobre é removida com o benefi-

do em muitos pafses (com exce-

ciamento. Esse processo, usa
cdo do Brasil) para os cafés do tipo arabica, geralmente resulta

numa bebida de melhor qualidade.
A derrica, um sistema menos dispendioso, é utilizada por al-

guns plantadores de robusta, e, no Brasil, também para a ara-
bica. Depois de colhidos, os graos sdo secados em terreiros ao
sol durante duas ou trés semanas, ou em fornos especiais; de-
pois passam por maquinas de beneficiamento que separam as

Existem duas ma

Mulher colhe café no Brasil.
Em virtude de um pé

conter simultaneamente graos
em diferentes estagios

de maturacdo, é necessario
t:azer a colheita em

épocas também diferentes.
Para produzir 1 kg de po
torrado é preciso colher cerca
de 2000 graos de café.
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ultivada & a Assam in-

¥ de mais ¢ fri S'chi-
A varieda .stente ao frio que a chi
. A s moderadas- enos resl 3
fi)s diversos linos de chaprogs li?al::;raf)u varianté assam'c::;m arbustos aue atmgemr:: izz?df)
I < 3

a mesma es.pécn:f de planta, o simensis. Esta. " % a 10 cm, prO(?UZ u > a
.:, C_ar‘x;e‘ljha ‘sjmen;.sus (ao lado). ;u ' m de altura folhas SZ a indiana, cujas arvoreéssc egam
c:l‘;‘deiggegsdeecﬁl’ttxz‘;’edfie métodos de sabor mais delic%d; %e altura e tém foloas c?:: Deitgmﬁara
de producdo sdo os responsaveis “ Xingif opg:c:;osetumam ser POda?as : ?oali:::;anovas 55(; apa-

énci. s arv brotos . 2

Ze(;.;oe‘::::)esm:!’: tff:eécsgczzgfcado facilitar a colheita- Apenas 05 uer técnica, pois pode debilitar

alho que req e pone ool
nhadto : ;pl;;t‘;a‘}’ara diminuir © custo da mao de a ja se
e matar :

i odam indis-
empregam colheitadeiras mecénlcia(sj. m?;rezt:\ashgade.
tint:mente. O resultado & um chéa de p

(o] processamento

i 3 formados em cha
3 g colhidas sao trans .
Cerca de 3/4 das folhas B e
2 ializado como € : .
reto; o restante @ comerciallze g
sumido pelos chineses, € cujo pfocessamemo'e'g?:ieql:?_:ass
permite que seja produzido em pequenas propriedades ais.

sementes das cascas. O café assim processado resulta numa
bebida de sabor mais acre e tem menor valor no mercado.
Corretamente armazenado, o café em gréo conserva-se por
vérios anos, sendo entdo exportado em sacas de 60 kg.
Grande parte do café é descafeinada antes de chegar ao
consumidor, passando por processos complicados para que o
sabor nao se perca. Uma das técnicas, capaz de tirar até 97%
da cafefna, submete os grdos a um choque de vapor até que
amolecam; em seguida, aplica-se um solvente quimico — o
metileno cloridrico, usado em lugar do tricloretileno, que foi
empregado até meados da década de 70, quando se desco- : A & s
briu que era um agente cancerigeno. Finalmente, os graos sao i T AR AN [+ ===
lavados em vapor para eliminar o solvente. : : '

a

No processo de
despolpamento, os
graos sao partidos i
mecanicamente e, em |
sequida, lavados

na agua durante 24
horas para ‘
remover a mucilagem |
que cobre a semente.
Depois, o grdo é
secado ao sol ou em
fornos.

|

O cultivo do cha

S5
s

Até 1958, quando os botanicos entraram em acordo, havia
muita polémica quanto & existéncia de uma ou mais espécies
da planta do cha. Desde entéo, ficou estabelecido que a Ca-
mellia sinensis é uma espécie (inica e que todas as demais sao > = L .,
apenas variedades dela — duas das quais possuem maior im- V.. o . RS & S
portancia comercial. ‘ e

Assim como o cafeeiro, a planta do ché é uma arvore ou ar-
busto verdejante, que cresce na regiao tropical ou subtropical.
Desenvolve-se melhor em altitudes de 700 a 2 200 m, com

|,
n
i
!
l
z
}
:
1
|
|

N
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FONTES DE cArFE(NA

Na fabricacdo do chs preto,

Z : , bem i
recém-colhidas sao picadas e mais complexa, as folhas

2 Prensadas para a extraca sei-
(\:[/a ?ue f:ontem uma enzima, a polifenolgxidase do gﬁg d:apaz

e luncionar como catalisadora para a oxidacao d : -
tos aromaticos da planta. E ess SR ——

.4l : € processo que muda as carac-
teristicas das folhas de cha, deixando-as com o conhecido tom
marrom-escuro.

Para ‘produzir © ché verde, a enzima oxidante & destrufda
por meio de.calor antes que possa alterar a cor e o aroma das
folhas_ T~ €5a0 esses compostos arométicos nao oxidados que
l_he dao um gosto mais amargo que o do ché preto. Os dois
tipos, porém, tém a mesma porcentagem de cafeina.

Apeqas uma pequena parte do cha produzido no mundo é
des;afemacio. num processo muito semelhante ao usado no
cafe; Também parecido é o método de fabricacao do cha ins-
tantaneo: uma infusao das folhas a alta temperatura, seguida
de liofilizagao (extragao da agua) e empacotamento. O ché ins-
tantaneo <’é em geral consumido gelado. Por isso, é necessario
reprocessi-lo para que se torne soltivel também em agua fria.

Indianos colhendo folhas de chd. Uma pessoa chega a apanhar 3 000
brotos por dia, o que significa menos de 1/2 kg de cha pronto para consumir.

CAPITULO 2

Tabela 2

Dosagem de Cafeina em Bebidas

80 miligramasg

Xicara de café - 120 miligramag
Xicara g'a"?e de:calé 40 miligramas
é:::?s(ﬁéf!i,a de refrigerantes que contém cafeina 40 miligramas

Fonte: Gilbert, R.M., e outros, Canadian Medical Association Journal,
B‘!):nf:iw. JL., :Iouma! of Food Science

A utilizacao da cafeina

A quantidade de cafefna existente numa xicara dg chﬁ ou de
café pode variar muito, indo de 8 a 91 mg no primeiro caso
e de 29 a 176 mg no segundo. Tamanhfx oscilacao se dev? nio
apenas aos variados tamanhos de xicaras, mas também 3
quantidade e tipo de p6 ou folhas usaﬁios na mfuse?o. Pc?rtaqto,
é impossivel determinar quanta cafefna alguém ingeriu sim-
plesmente computando-se quantas xicaras ela b?beu,

O café das méquinas a vapor contém mais cafeina que o ca-
fé coado, que por sua vez tem mais cafeina que o café instan-
taneo. Entre os dois primeiros tipos de café, a diferenca se de-
ve & maior quantidade de pé usada para o café a vapor, no
qual a 4gua passa apenas uma vez e dissolve toda a cafeina

existente. No café de coador, o ato de mexer a mistura apenas

Noséculo XIX muitas
mulheres
procuravam o0s
meédicos em busca
de regimes para
engordar.

Para ajuda-las

a ganhar peso, um
produto muito
receitado era uma
esséncia de
cacau, onde o
chocolate
aparecia como
ingrediente para
engordar.

{7 s s
1
FRLESU Fonying,
( INERRIMENF =

wihapsUmee bomes 3
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FONTES DE CAFEINA

Tabela 3

e em Produtos de Chocolate

Dosagem de Cafefna e de Teobromina no Cacau

Produto Quantidade Cafeina Teobromina
(mg) (mg)

Barra de chocolate 50 gramas 3-63 68-314

Chocolate puro 150 mililitros 1-8 40-80

Chocolate ao leite 225 mililitros 2-7 35-99

Biscoito de chocolate 30 gramas 3-5 21-30

Sorvete de chocolate 50 gramas 2-5 15-39

Fonte: Liss, Alan R., ed. The Methylxanthine Beverages & Foods, 1984

aumenta a quantidade dos demais elementos do p6, mas nao
a da cafeina.

A variacao é ainda maior no caso da preparacao doméstica
do ché, em funcao da quantidade de folhas usadas e do tem-
po de fervura, j4 que nesse caso a cafeina & extraida muito
mais lentamente que no café, especialmente em se tratando
de ch& em saquinhos.

Cafeina em refrigerantes

Depois do ché e do café, a mais importante fonte de cafeina
sdo os refrigerantes. Em 1982, entre 65 e 86% das marcas
vendidas nos EUA continham doses varidveis da droga, cuja
maior parte, 95%, é acrescentada artificialmente durante a fa-
bricagdo, com os 5% restantes vindo das sementes de cola,
um ingrediente das bebidas, tipo cola, que surgiram em 1880.
Naquela época a Coca-Cola continha também cocaina, subs-
tancia extraida das folhas de coca; desde 1903, porém, essas
folhas tém sido descocainizadas, o que nao impede que doses
muito pequenas da droga permanegam no produto.

Cafeina no cacau e nos remédios

Os derivados do cacau sdo outra importante fonte de cafei-
na, embora as porcentagens sejam baixas e variem muito.
Apenas as barras de chocolate contém doses significativas,
mas s6 quando o produto é puro. Nos remédios, a cafeina en-
tra como componente fundamental ou secundério. Estimulan-
tes, analgésicos, diuréticos, antigripais e inibidores do apetite
podem conter doses que vao de 16 a 200 mg por unidade.
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Gravura francesa de 1

Pro;zorcionalmente a seu peso, as fol]
ca;ema que os graos de i
cafeina contida em

a co uma de ch i i
possui baixo teor de cafe; d, pois requer mais matér ia-prima. O cacad

688, da obra Tratado sobre café, cha e chocolate.

café — mas um

has de cha contém duas vezes mais

a xicara de café tem o dobro da

na mas muita teobromina.
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CAPITULO 3

A QUIMICA E A _
BIOQUIMICA DA CAFEINA

cafefna pura & um pé amargo, branco como maisena,

moderadamente soltivel em &gua a temperatura do corpo
e bastante soliivel em &gua fervente. Foi extraida do café pela
primeira vez em 1820 e do chd em 1827, recebendo o nome
de “tefna”. Pouco depois descobria-se que era a essa substan-
cia que se deviam as propriedades estimulantes dessas plan-
tas.

A cafefna tem dois nomes técnicos. O mais completo de-
les é 3,7-dihidro-1,3,7-trimetil-1H-purina-2,6-diona, e o mais
freqlientemente usado é 1,3,7-trimetilxantina. Ambos descre-
vem a estrutura molecular da cafeina, cuja férmula quimica é
C,H,N,O,.

Para se entender os efeitos provocados pela cafeina no or-
ganismo animal é preciso saber alguma coisa a respeito da pu-
rina e seus componentes, que representam um papel impor-
tante na quimica do corpo humano. A xantina, ou dioxipurina,
é na verdade a purina com dois dtomos de oxigénio — en-
quanto que a cafeina, ou trimetilxantina, é a xantina com trés
grupos metilicos, cada um destes consistindo de um atomo de

carbono e trés de hidrogénio. Os ntimeros *“1,3,7" referem-se
a posigao dos grupos metilicos na estrutura da purina, que nao
existe em forma pura no corpo humano: a xantina é que apa-
rece quando a estrutura quimica da purina é fracionada, sendo
entao transformada em &cido trico pelo figado. Embora direta-
mente associado a moléstia conhecida como “gota”, o 4cido
lrico — presente no homem em doses superiores as encontra-
das nos outros animais — pode ser também responséavel por
nossa maior longevidade em comparagdo com a maioria dos
outros mamiferos.
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) acki
nas de puring encontradas no
is ol ina, que juntamente com a
ot s :

As duas ma , adenina ¢ @ guan ). as bésicas 46 codino
organismo N\Ogl 4 compoem as q\mlr‘( (o aaF ivo: Resnonssvel
clloging ¢ 8 7 ::"\dn nas células de lf_", (,sbpais — do sexo a cor
qenético enc ont ‘qu().w herdam de sev D i purinas, cada
sor tudo que as PESTEE G013 em grupos © a de 16
; lhos — o codigo € BEY TS ma longa cadeia de molé
dos olhos luimi(‘ﬂ"“‘mc ||g-\d.d a (ormam © que & conhecido
uma deles Qu ¢ suins purinas formarm 8 L= & o davi
culas, Duas cadeia® €2 "4 soxirribonuc va o

la sigla SDNAT, ou Tacic I de trés purinas encon

2 A = e n R »

';L, ‘Og qens sa0 sequéncias ae
da. Os gens s

it que sao estru
i 5 5501NOS5, 5i
{as em pontos especificos dos cromo
tradas ¢
iras -lo

s b lmDNA é t;m dos processos fundamentais da
A duplicagao do >

v LY
=0 das células. A semelhanga da est/rt_num qé’:::if’,;{’
reprf)ducdo as tes essenciais do codigo gene~t1co po = erfe
cgfmna com pz;rso ¢ causar erros na reproduq_ao das c;;‘u_ds‘ re-
;EI?;SZT;CTumoms, cancer ou deformagoes geneticas.

jmportantes f

Teobromina e teofilina

ofilina sao dimetilxantinas,
pos metilicos em vez de
feitos semelhantes aos

Tanto a teobromina quanto a_te
ou moléculas de xantina com dois gru
trés. Ambas sao capazes de produzir e

Ernesto “Che” Guevara,
famoso lider
revolucionéario, bebia
erva-mate — um tipo
de cha rico em
cafeina — para aliviar
seus acessos de asma.
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A QUIMICA E A BIOQUIMICA DA CAFEINA

da cafeina, embora a teobromina seja cerca de dez vezes mais
fraca que as outras duas substancias citadas.

A teobromina é encontrada em pequenas doses no cha, no
cacau e nas sementes de cola, mas nao no café. No cacau, sua
concentragao é sete vezes superior & da cafeina, que aparece
em pequenas doses. Assim, o consumo de achocolatados aca-
ba tendo efeitos semelhantes aos do café ou do cha.

CAPITULO 3

ochaem quantidade reduzida, p,
o mais poderoso que o da cafef,
ardfaco, motivo pelo qual & yg);.
ulmonares cOmMo asma, brop_

encontrada 1
o estimulant
eo ritmo €
e doengas P

A teofilina, ¢
de ter um efell >
sobre @ respiragac ;
zada no tratamento
quite € enfisema. ‘
bsorve a cafeina
Como nosso corpo @
> squa e capaz de atravessar me.faci]i S
Soldvel em ag cafefna ingerida é rapidamente ab.

as das células, @ : :
men-l:;a;elo estomago e pelos intestinos, passando para a cor-
S0Orvi

nte sanguinea e atingindo todos 0s érgaos do corpo, inclu-
ir:do o cérebro e 0s OVArios. Quando uma mulher gravida inge-
re algo que contenha cafeina, a droga chega em pouco tempo

ao feto. Pl 3
passa pelo figado, a cafena é metabolizada e

Assim que :
convertida em pelo menos doze substancias, entre as quais
teobromina, teofilina e paraxantina. Esta dGltima se decompae

em metilkantina — um composto que nao é reabsorvido pelas
membranas dos rins e acaba sendo expelido pela urina. Se nao

Um paciente de gota, doenca caracterizada por dolorosa inflamacado nas
articulacées devido ao elevado teor de acido irico no sangue, decorrente
de um distiirbio no metabolismo das purinas, como a cafeina.
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Bares especializados
em servir chocolate
eram populares na
Europa no inicio do
século. O cacau foi
introduzido nos paises
europeus em 1528,
quase cem anos
antes do ché e do
café, mas difundiu-se
lentamente e sem

0 mesmo vigor.
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A QUIMICA E A BIOQUIMICA DA CALEINA

fosse essa transformacio, a cafeina de uma xicara de café per-
manecera no organismo durante véarios dias.

Muitas vezes, o resultado da metabolizagio de uma droga,
isto &, a formacgao de metabélitos, tem efeito mais forte que ela
mesma. A paraxantina e especialmente a 1-metilxantina, por
serem mais parecidas com a adenina e a guanina do que a

propria cafeina, provavelmente tém um papel importante na
estimulagao do sistema nervoso.

Os efeitos da cafeina

Os efeitos estimulantes da cafeina envolvem a acao da ade-
nosina, uma substancia quimica presente em todo o organis-
mo e cuja molécula, composta de uma purina ligada a um tipo
de agicar, integra uma molécula maior que fornece a energia
necesséria as funcoes da célula.

A adenosina é, além disso, um importante elemento regula-
dor dos processos do corpo, como por exemplo a transmissao
de sinais pelos nervos. Doses de adenosina — ou de produtos
que a contenham — podem causar letargia e sono, dilatar os
vasos sanguineos, diminuir a atividade gastrintestinal, retar-

dar a reagao do organismo ao stress, baixar o nivel dos bati-
mentos cardfacos, a pressdao e a temperatura do corpo.

E nao é s6. Ela funciona também como inibidora da acao
dos elementos quimicos neurotransmissores, que carregam as
mensagens de uma célula nervosa para outra. A adenosina faz
isso alojando-se em pontos especificos da superficie da célula

receptora — e, como a estrutura molecular da cafefna é seme-
lhante, ela acaba imitando-a e impedindo-a de agir. Conse-
qliéncia: as células nervosas ativam-se muito mais depressa, o
que explica o aumento da atividade cerebral causado pela in-
gestao de produtos como o ché ou o café.
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Os rituais de tomar cha diferem

por exemplo, a mulher ests se

o redor do mundo. Nesta gravura russa.
ervindo diretamente de um samovar.




CAPITULO 4

A CAFEINA NO
ORGANISMO HUMANO

A s drogas capazes de modificar o comportamento huma-
no, como a cafefna, atuam em parte dos 50 bilhées de cé-
lulas nervosas do cérebro. Para isso, a substancia precisa entrar
na corrente sanguinea pelo processo de absorgao, que ocorre
de duas maneiras: pela administracao enteral — a mais co-
mum —, na qual a cafefna passa por todo o trato gastrintesti-
nal, ou seja, boca, garganta, estdmago, intestinos e reto; e a
administra¢ao parenteral, em que a droga chega ao organismo
via pulmdes, pele, vagina ou injecdes intramusculares ou en-
dovenosas. Esta tltima é a forma mais direta e répida, como
também a mais perigosa.

Ao contrério de outras drogas — como insulina, cocaina e
heroina —, a cafefna ndo tem sua estrutura molecular afetada
pelos acidos do trato gastrintestinal. De cada dose ingerida,
1/6 é absorvido pelas paredes do estbmago, e o restante é ab-
sorvido no duodeno. Dependendo de alguns fatores — um es-
témago cheio retarda o processo, por exemplo —, a cafefna de
uma xicara de café leva cerca de trinta minutos para entrar na
corrente sanguinea, sendo depois lentamente metabolizada

pelo figado.
Distribuicao

Do figado, a cafeina contida no sangue passa para o cora-
¢ao, onde é bombeada rapidamente para todo o corpo, in-
cluindo o cérebro. Nesse processo de distribuicdo a substancia
se espalha pelos 42 | de 4gua que compdem, em média, 60%
do peso de um homem adulto. A maior parte dessa d4gua —
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FMetabolismo
=S g i elo figado, que a retira aq
A metabolizagao Céiau:if;‘giepsso co%nplicado i envolvz
poucos do sanguet; 5lit dos quais © principal é a 1,5-dimetil-
mais de doze metabdlitos, d tina” e expelida pela uri
i hecida como ‘‘paraxantina e exp pela urina
xanftma, codr; l-metilxantina. Os detalhes desse processo so-
:naen(t);rgiaram cientificamente claros na década-pé_issaqa, gra-
cas a utilizagdo de equipamentos capazes de distinguir SUPS-
tancias quimicas muito parecidas e do aperfel'c;oamento de’tec»
nicas para a identificacdo de partes da molécula de cafeina.
Os efeitos da cafeina no organismo permanecem enquanto
houver tracos da droga no sangue, o que depende fundamen-
talmente da atividade metabolizante das enzimas do figado.
Um metabolismo lento permite que a cafeina atue por mais
tempo — o que, em horas ou minutos, varia muito de indivi-
duo para individuo. Num adulto, a vida média — ou seja, o
tempo que o figado leva para eliminar metade da dose ingeri-
da — é de quatro horas, podendo oscilar entretanto de 2,5 a
10 horas. Sexo e idade nao interferem muito nesses periodos,
mas doencgas do figado, como as decorrentes do alcoolismo,
podem altera-los bastante, assim como a utilizacdo paralela de
outras drogas. Nos fumantes, por exemplo, a cafefna é meta-
bolizada 50% mais depressa que nos nao fumantes, diminuin-
do a vida média da substancia no organismo para apenas trés
horas. E_m conseqiiéncia, para os fumantes os efeitos da cafei-
na contida numa xicara de café passam muito mais depressa,
© que — aliado ao fato de a cafeina e a nicotina terem efeitos
:’eizsé‘;zi:og;eba t:Kienos.ina neurotransmissora —, explica sua
eber mais que os outros.



A CAFEINA NO ORGANISMO HUMANO

seus efeitos e tendem a beber menos chéa e café. Os asiaticos,
em geral, também tendem a metabolizar a cafeina mais deva-
gar que 0s caucasianos, embora nao se saiba se isso é uma ca-
racteristica racial ou apenas conseqiiéncia do uso regular da
droga.

Esse metabolismo também baixa durante a gravidez, princi-
palmente nas Gltimas semanas antes do parto. Depois, costu-
ma voltar ao normal em poucos dias. Nas mulheres inglesas,
que nao tém o hébito de diminuir seu consumo de cha quando
gravidas, os bebés recebem doses significativas da droga. Com
seus figados desprovidos das enzimas que metabolizam a ca-
feina, os recém-nascidos tém de expelir a substancia pela uri-
na, num processo lento e capaz de elevar a vida média da

capITULO 4

Casa Blanca, o
famoso café d;
cidade de
Casablanca,
Marrocos, é
apenas um entre

os varios
estabelecimentos
que servem café
nos paises do norte
da Africa, onde
predomina o habit,
de tomar cha.

droga em sua corrente sanguinea para até 85 horas. Esse pe-
rfodo se torna mais curto & medida que as enzimas comegam
a ser produzidas pelo organismo: por volta dos 2 meses de ida-
de a vida média cai para 27 horas; aos 4, é de 14 horas; e, aos
6, atinge entre duas e trés horas — taxa inferior a dos adultos
e mantida até a adolescéncia.

Trabalhadora hindu na
colheita do cha.

A India é o principal
produtor mundial,
respondendo sozinha
por 1/4 da produgédo Paradoxalmente, o figado dos recém-nascidos consegue
internacional. converter em cafefna cerca de 75% de uma dose de teofilina
— taxa que diminui para apenas 6% no caso dos adultos. A
teofilina é usada no tratamento de problemas respiratérios em
bebés, sobretudo os prematuros, e a eficiéncia do produto po-
de se dever exatamente a essa conversdo. Alguns cientistas
véo até mais longe: para eles, os problemas respiratérios fazem
parte de uma sindrome de abstinéncia de cafefna e acontecem
porque os recém-nascidos artificialmente amamentados sio
de repf.nte privados da cafefna, cuja concentragdo no leite ma-
terno é de 50% da existente no sangue (essa proporcao sobe
para 75% no caso da saliva e atinge 100% no sémen).

NaAbesw

Eliminacao

.Com excecdo do caso d
eliminacéo de cafefna pur
3% de cada dose ingerida

0s recém-nascidos, ha pouquissima
a pelo organismo humano. Apenas
aparecem em sua forma original na
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A CAFEINA NO ORGANISMO HUMANO

g::‘a» e{ lqydantidad?s quase insignificantes saem nas fezes e em
outros iluidos organicos. A maior parte é transformada pelos
rns e excretada em forma de metabdlitos de cafeina.

A resposta do organismo

A cafeina é utilizada por seus efeitos positivos, a curto prazo,
no comportamento humano. Entender o que sao esses efeitos
e suas causas pode levar a uma compreensao melhor do papel
d.a droga no organismo, bem como sua contribuicdo no apare-
cimento de doencas provocadas pelo uso prolongado. Se fos-
se possivel determinar exatamente o que cada dose de cafefna
faz ao coragdo, seria possivel saber se a substancia provoca de
fato os problemas cardiacos a que é associada.

Tolerancia

; Por que algumas pessoas perdem o sono com apenas uma
xicara de café, enquanto outras podem tomar um bule inteiro?

-

A resposta é complexa, mas o fator fundamental chama-se

Vaqueiros do Rio ¥ i E R VERD IR
' 3 5 MY N

¥

el el
%{l.«

Grande do Sul
bebendo
chimarrdo, uma
bebida feita de
erva-mate, limdo e
acicar queimado,
servida numa cuia
especial que é
passada de

méao em mao.
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que surja de tolerancia, que é uma Ins Quiri-
o (i:c'mdc retar apenas uma insensibilidade natural, para a qual
da. Pode se

: ; estudo. .
se ljexlge Z:,tgl)otggtglee rancia foi obtido num estudo realizado
m ex

o 8 eom trés grupos de adultos. Até hoje, essa & hma das
: ue os efeitos cumulativos da cateina fo-
poucas pesquisas erm qti ados. Para nove voluntérios do Gru-
rampf{ ewdea m::st:r:xe;llgdias sem ingerir nenhuma fonte de
E:fefr;a??orapm ministrados 250 mg da droga numa bebida fOlf-
te; também nove voluntérios do grupo B depois de uma absti-
néncia de 24 dias, receberam uma bebida dg sabor 1gua‘1], mas
sem cafefna; para os do Grupo C (dezesseis V°1_U“t51f10$) foi
dada a bebida com cafeina, mas eles tinham continuado a be-
ber normalmente suas trés xicaras didrias de café nos dias que
antecederam a prova.

Durante seis dias, os trés grupos receberam doses idénticas
da bebida trés vezes ao dia. A pressao arterial de cada volunté-
rio era medida antes e duas horas depois da primeira dose, lo-
go pela manha.

Os resultados mostraram que a pressao arterial de todos su-
bia apés a ingestdao da bebida — o que significa, j& que um dos
grupos nao recebia cafelna, que nao era essa substancia a res-
ponséavel pela elevagdo. Passou-se, entdo, a comparar o de-

ndigao que

. W a co 23
“tolerancia’, UMa © '~ onifica,

qualquer droga € qu

Os Beatles numa
entrevista coletiva.
Gracgas aos efeitos

da nicotina, 0s
fumantes metabolizam
a cafeina mais
rapidamente que 0s
ndo fumantes.
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A CAFEINA NO ORGANISMO HUMANO

sempenhq médio desse grupo com o dos dois grupos (A e C)
que recebiam cafeina.

inglzrlig:s(siz: :i’rstzr;allomaior do' grupo A mostrou que a cafeipa
B nga abstinéncia produz um aumento sig-
n}flcatwc: da pressao, mas apenas até o quarto dia: dai em
dlantfz nao houve mais diferenga — sinal de que havia surgido
tolerancia nos membros do grupo.
O grupo C foi dividido em dois subgrupos, de acordo com
a do§agem de cafeina encontrada no sangue dos voluntérios
na véspera do teste. As pessoas do primeiro subgrupo tinham
menos de 1 mg de cafeina por litro de sangue, sinal de que to-
dos bebiam café fraco ou eram capazes de metabolizar rapida-
mente a droga. Para estes, a cafeina aplicada no teste também
trouxe um aumento considerdvel na pressdo arterial, embora
nao tanto quanto a causada no Grupo A. Por sua vez, nos vo-
luntérios do segundo subgrupo, nos quais a dosagem superior
a 1 mg/l antes do teste indicava consumo habitual de café for-
te, o aumento na pressado arterial foi insignificante.

Trés conclusdes basicas foram tiradas do teste: 1) uma Gnica
dose de 250 mg de cafeina é capaz de aumentar a pressao ar-
terial de um individuo que n&o consuma habitualmente a dro-
ga; 2) o consumo continuado de cafeina pode’ provocar tole-
rancia a droga num espago de quatro dias; 3) em alguns indivi-
duos, a tolerancia persiste mesmo depois de 24 horas de absti-
néncia, enquanto em outros ela é apenas reduzida.

No mesmo estudo, os pesquisadores encontraram indicios
de tolerancia em relacdo aos efeitos da cafeina no ritmo respi-
ratério, e sabe-se que isso também pode acontecer com a sali-
vacdo, a urina, o sono e a atividade dos neurénios.

Qutros fatores de variacdao

Muitos outros fatores interferem na reacao a cafeina. Um
deles pode estar no sistema nervoso, onde as diferengas con-
génitas na estrutura das células permitiriam que a competicdo
da cafefna com a adenosina fosse mais bem-sucedida em algu-
mas pessoas que em outras. Isso explicaria, por exemplo, as
variacées nos efeitos cafeina-personalidade detectados por al-
guns pesquisadores. E nao é s6: pesquisadores que compara-
ram o comportamento de criangcas que consomem pouca : ol
cafefna com outras que recebem altas doses desconfiaram que
a maior resisténcia dessas Gltimas talvez se devesse a maior ex- ;V"{fa seqiiéncia de fotos, nota-se pe ;
posicdo a droga enquanto no ftero materno. enomeno comum entre os grand, ™ @ agitacao durante o sono, um

€s consumidores de cafeina.
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CAPITULO 5

EFEITOS DA CAFEi
CEREBRO E NO neo
COMPORTAMENTO

N g: g\flr.c;s de farmacologia (o ramo da ciéncia que estuda
i eldos Qas drogas), a cafeina ¢ classificada como um
ulante do sistema nervoso central. Também é conhecida

gosr‘:,zo“ma droga analéptica, ou seja, capaz de revigorar e tirar

-
Este é um assunto cuja controvérsia reflete apenas o estagio

?tltlal das pesquisas, criando um problema extra para os cien-
istas.

Cérebro

As afirmages de que a cafeina estimula o sistema nervoso

central (cérebro e medula espinhal) baseiam-se mais nos efei-
tos comportamentais que na observacao do sistema em si. Es-
tudos, entretanto, ja demonstraram que a droga provoca um
aumento da atividade elétrica cerebral: algumas xicaras de café
sdo capazes de elevar o ritmo de uma pessoa em repouso para
niveis idénticos aos de alguém em pleno movimento. Em ani-
mais, descobriu-se que a cafeina estimula tanto as células da
superficie do cértex (a regido do cérebro associada ao compor-
tamento e as sensa¢des) quanto as estruturas mais profundas
(relacionadas com as emogdes e instintos). Teoricamente, co-
mo j4 foi dito no Capitulo 3, isso acontece porque a cafeina
interfere na a¢do neurotransmissora da adenosina. Apesar das
evidéncias a favor, isso nao pode ainda ser considerado uma
verdade cientifica, diante da extrema complexidade de um ér-
gdo até agora nao suficientemente conhecido pela Ciéncia.
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EFEITOS DA CAFEINA NO CEREBRO E NO COMPORTAMENTO

Nao se descobriu ainda como a cafefna consegue aumentar
aresisténcia do organismo. Sabe-se, entretanto, que o cansago
envolve a velocidade na qual o glicogénio — a fonte de ener-
gia .dos misculos — & consumido. A cafeina, entao, teria a ca-
pacidade de tornar mais eficiente o uso do glicogénio, ou de
facilitar a utilizagao de fontes externas de energia como a gor-
dutta ou os aglcares do sangue. Algumas pesquisas levantam
a hipdtese de que a droga aja de ambas as formas, embora ou-
tras tenham encontrado pouca ou nenhuma relagao entre a
substancia e a resisténcia organica.

De gualquer forma, muitos atletas tém se utilizado da cafei-
na para melhorar seu desempenho. E alguns, com sucesso.
Um gzanho de 0,6% no tempo gasto para percorrer 10 km po-
de nao parecer cientificamente importante — mas seria sufi-
ciente para que o corredor Alberto Covas, medalha de ouro
nos Jogos Olimpicos de 1984 com o tempo de 27,79 min,
quebrasse também o recorde mundial estabelecido por Lasse
Viren, em 1972, com 27,64 min.

Incluida pelo Comité Olimpico Internacional, em 1962, en-
tre as substancias consideradas como doping, a cafeina foi reti-

Dois ciclistas durante uma corrida. Devido aos efeitos estimulantes da
cafeina, o Comité Olimpico a considerou como doping em 1962. Um
atleta chegou a ser desclassificado por ter ingerido uma dose excessiva.
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! Segundo uma pesquisa, doses moderadas da droga (entre

150 e 300 mg) provocaram trés tipos de reacdo em suas co-

baias: _ B
1 Em tarefas simples, que exigem mais atengao do que me-

méria, houve um aumento de eficiéncia. Os testeslinclgiam,
por exemplo, procurar sequéncias de duas letras iguais em
guadros, identificar produtos defeituosos numa esteira trans-
portadora e reagir rapidamente a um sinal. A cafeina, nesses
casos, pareceu retardar a queda de qualidade causada pelo t&-
dio e pelo cansago.

2. Tarefas que envelvem a meméria imediata, como procu-
rar seqiiéncias de seis letras ou recitar listas de frases recém-
lidas, foram prejudicadas. A cafeina, nesses casos, aumehtou
a velocidade — mas também o ntmero de erros.

3. O desempenho em tarefas complexas, por sua vez, foi
.afe{a{]j(? de acordo com a personalidade do individuo. Pessoas
mpusivas, por exemplo, tendem a sacrificar a perfeicao em
beneficio da velocidade, assim como ] - s ati-
vas 3 tarde geralmente sao mais atl
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:§ tafde. er:ntretanto. o efeito foi 0 oposto. Voluntérios corn baixo
m}d!.ce de impulsividade também tiveram comportamento con-
trrio, com desempenho pior pela manha e melhor a tarde.

Nenhum‘ desses resultados pode, entretanto, ser considera-
do conclusivo. Nem todo mundo pode ser definido precisa-
m'ente.como impulsivo ou nao — e mesmo que iss0 fosse
fento,‘ lal.nda assim restariam as pessoas de personalidade inter-
medidria, para as quais a cafelna nao deveria ter, teoricamen-
te, nenhum efeito. ‘

Outro fa‘to a ser considerado é as pessoas saberem ou Nao
que estdo ingerindo cafefna. Num teste realizado, o desempe-
nho dos voluntérios melhorou apenas quando eles sabiam que
estavam ingerindo a droga.

Tais fatos tprnam inconclusivos os resultados de grande par-
te das pesquisas até hoje realizadas, como as que tentam esta-
belecer relacbes entre a cafefna e outras drogas. Vejamos O

Est ]

dose deienho arftrgp mostra alguns adeptos da moderagdo e temperanca

e :tqs u:!nes dts’tnbumdo xicaras de café a operarios americanos, na
iva de torna-los sébrios. Embora a cafeina seja classificada ’como

esti 3, ;
stimulante, ela ndo combate os efeitos téxicos de alcool.

CAPITULO 5

um estudo sobre o tempo de
doses isoladas de cafeina provocaram alte.
cool tornaram os voluntérios mais len,.
tos, e @ combinagao cafefna-élcool fez.com qufe’eles ficassem
mais vagarosos ainda. Em outra pesquisa, a caleina combatey
os efeitos negativos dO alcool num trabalho aritmético — mag
fez isso apenas nos homens e nao nas mulheres. Um terceirqg
estudo mostrou que doses reduzidas tanto de cafeina quantg
Je &lcool ndo produziram efeito mensuravel na capacidade de
dirigir, embora 05 voluntarios se dissessem piores depois de to-
mar alcool e mais alertas apbs a cafeina.

De fato, ndo existe suporte cientifico para a crenga comum
de que algumas xicaras de café podem deixar apto a dirigir al-
quém que tomou algumas cervejas a mais. Na verdade, a ca-
fefna pode tornar 0 motorista ainda mais perigoso: por se sen-
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EFEITOS DA CAFEINA NO CEREBRO E NO COMPORTAMENTO

tir alerta, ele acredita ser capaz de fazer coisas para as quais
na verdade n&o tem capacidade. Em vez de sonolento pelo al-
cool, ele se torna “ligado” — o que é pior.

Confusado semelhante existe a respeito da interagao com to-
das as demais drogas, sejam elas a maconha ou tranqiiilizantes
tipo Valium. A falta de base cientifica impede que se faca quai-
quer declaracdo taxativa, como, por exemplo, afirmar que a
cafeina combate o efeito de qualquer outra substancia.

Comportamento

A contradi¢do sobre os efeitos da cafeina aparece até mes-
mo na publicidade do café, freqlientemente anunciado como
uma bebida que “acalma e reanima”. As altera¢des de compor-
tamento, estudadas sobretudo em pacientes psiquiatricos,
mostraram que doses, de moderadas para altas, da droga pro-
vocaram tensao e ansiedade, assim como maior vigor e menor
fadiga — mas nem sempre. Sensagdes de depressao e fome
foram também constatadas. Tamanho conflito de resultados
pode ter origem no fato de nao se ter levado em conta o uso
habitual ou nado da droga por parte dos voluntarios.

As contradigdes permanecem quando se tenta estabelecer
relacdo entre comportamento e desempenho. Os resultados
dependem fundamentalmente de os voluntarios saberem ou
ndo que estdo recebendo a droga. Numa pesquisa, os efeitos
psicolégicos obtidos foram tao fortes que bastou a informacao
(falsa) de que estava sendo ministrada cafeina para que as pes-
soas estudadas se dissessem mais dispostas.

Sono

Ao contrario das didvidas que pairam sobre todos os outros
aspectos do consumo de cafeina, eis um campo em que exis-
tem razoaveis certezas: é possivel afirmar, com reduzida mar-
gem de erro, que uma xicara de café forte uma hora antes de
ir para a cama tira o sono da quase totalidade das pessoas, as-
sim como reduz o periodo em que elas passam adormecidas.

Em uma pesquisa realizada recentemente no Japao, oito vo-
luntérios que receberam 150 mg de cafeina demoraram em
média 126 minutos para pegar no sono, contra apenas 29 mi-
nutos daqueles que nao ingeriram nenhuma dose da subs-

tancia.
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CAPITULO 6

OS EFEITOS AGUDOS
DA CAFEINA

C apaz de atingir praticamente todo o corpo, a cafeina tem
potencial para afetar a maioria das func¢ées organicas. E,
até onde se sabe, produz efeitos agudos — embora nao seve-
ros — nos sistemas cardiovascular e digestivo, na respiracao,
no consumo de energia e na urina. Tais caracteristicas torna-
ram a droga capaz de contribuir para o tratamento clinico de
muitas moléstias, mas ao mesmo tempo espalham sua toxici-
dade pelas células e fazem com que, em doses macigas, seja
até fatal.

Como nos capitulos anteriores, também em relacdao aos
efeitos agudos, ndo foram consideradas as diferencas indivi-
duais nas pesquisas. A conseqiiéncia, em termos cientificos, &
idéntica: davidas, incertezas e também controvérsias.

Efeitos cardiovasculares

Duas importantes medidas da fungao cardiovascular séao a
pressao sanguinea e o ritmo cardiaco. A primeira merece aten-
cdo ainda maior, j& que uma pressao alta serve como indica-
cdo segura de que os vasos e o coragao estao sendo subme-
tidos a esforco, e que provavelmente héd uma obstrug¢do em al-
guma parte do sistema circulatério.

A pressdo sanguinea depende fundamentalmente de dois
fatores: a capacidade de bornbeamento do coragao (determina-
da em sua maior parte pelo ritmo em que ele pulsa) e a resis-
téncia do sistema circulatério ao fluxo de sangue. Quando
tanto essa resisténcia quanto o volume bombeado permane-
cem constantes, a pressao e o ritmo sobem e descem juntos.
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corréncia da cafeina foram pequenas e estatisticamer'ne insig-
nificantes. Em algumas pesquisas ocorreu aumento; em ou-
tras, reducao. E houve até mesmo algumas em que uma redu-
cao inicial deu lugar a um aumento. o

Confusao idéntica acontece no que se refere a resisténcia
dos vasos sanguineos ao fluxo de sangue. Enquanto certos
médicos detectaram dilatacado das veias e artérias, outros en-
contraram estreitamento ou até mesmo auséncia completa de
qualquer anomalia.

Outra preocupacao recente se refere ao possivel papel da
cafefna nas arritmias — também chamadas popularmente de
“palpitacdes” —, que sdo irregularidades observadas na pulsa-
cdo cardfaca e podem estar relacionadas com muitos casos de
morte stbita. Uma experiéncia realizada em 1983 demonstrou
que a cafeina ministrada por via oral ou endovenosa tinha o
poder de produzir arritmia em pacientes com prévia apresenta-
¢do desses sintomas.

Efeitos respiratérios

A cafeina pode elevar o ritmo respiratério gragas a sua capa-
cidade de aumentar a sensibilidade da regiao cerebral que res-
ponde ao nivel de diéxido de carbono contido no sangue.
Além d1§SO, poc.le tornar a respiragdo mais profunda ao refor-
f:izsa%f; do dlafragrr{a, que & o principal musculo envolvido

Plfacao e na expiracéo. Para pessoas com moléstias pul-

monar
or es q;le Provocam problemas respiratérios (falta de ar.
por exemplo), a cafeina & gtil.
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No caso cle pacientes asmaticos, respirar se torna dificil por-
que seus brénquios se contraem. A teofilina (veja Capitulo 3),
que os dilata, tem sido por isso usada ha tempos no tratamen-
to‘desse rr_\al ~— € uma comparagao recente provou que a ca-
fefna tem idéntico efeito. As doses necessarias, entretanto (10
mg/kg, ou o equivalente & droga existente em nove xicaras de
café), provocaram indesejiveis efeitos colaterais, como tre-
mores.

Dispéndio de energia e perda de peso

Os efeitos imediatos da cafeina no consumo de energia por
parte do organismo interessam diretamente as pessoas que
querem emagrecer.

Quando ingerida as refeicées, a droga eleva a velocidade na
qual a comida é convertida em energia utilizavel. Tomada en-
tre as refeigdes, faz com que a gordura seja transferida de seus
depésitos nas células para a corrente sanguinea, onde pode
entdo ser usada pelos 6rgaos.

A cafeina também aumenta o nivel geral de atividades do
corpo, o que faz com que a energia dos alimentos seja queima-
da por meio do exercicio, em vez de armazenada como gordu-
ra. Além disso, como eleva a temperatura do organismo, ela
induz a uma queima maior de calorias, o que acontece mesmo
quando se estd em repouso.

Embora seja um ingrediente comum nos medicamentos
usados para reduzir o apetite, ndo existe evidéncia comprova-
da de que a cafeina tire a vontade de comer. Apesar de sua
aparente relacdo com a perda de peso — e dos resultados de
testes nos quais a administragéo regular da droga em animais

fez com que eles emagrecessem —, ainda nao esta claro como
isso ocorre, o que nao recomenda seu uso para esses fins.

Digestao e excrecdo

Além de estimular a secrecao acida do estdbmago, a cafeina
também & capaz de reduzir os movimentos peristélticos daque-
le 6rgédo, tornar mais vagarosa a passagem do alimento para
o intestino delgado e apressar o trabalho do intestino grosso.
Efeitos como esses contribuem para a mé digestdao e podem
provocar dlceras. Alguns individuos, de fato, sao mais sens-

veis 3 cafefna que as pessoas normais. Nestas, uma pesquisa
provou que 250 mg de cafeina elevaram a secrecao de &cido
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sua ingestao, acaba fazendo com que maiores quantidades de
calcio, magnésio e sédio deixem o organismao.

A cafeina como medicamento

estimular o ritmo respiratério tornou a ca-

A capacidade de 1
nto bastante Gtil nos casos de apnéia (falha

feina um medicame

respiratéria) em recém-nascidos. Adicionada a férmula da
maioria dos analgésicos populares, ela também combate os
efeitos depressivos de substancias como a aspirina, aumentan-
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do sua eficiéncia em até 30% e diminuindo o tempo que eles
levam para agir. Particularmente eficiente nos remédios contra
dor de cabega, ela tem sido empregada com sucesso também
em cirurgias bucais e partos.

Pesquisas recentes mostraram que a cafeina pode reforcar o
poder analgésico de opidceos poderosos como a morfina e a
heroina. Nos casos dessas duas drogas, entretanto, ela foi usa-
da até agora apenas como antidoto nas overdoses. Aplicada
por via intramuscular, a cafeina combate os efeitos venenosos
do opidceo no cérebro e provoca a respiragao do paciente, ca-
so ela tenha cessado.

Utiliza-se também a cafefna em casos de infertilidade provo-
cada pela incapacidade do esperma de chegar até o 6vulo. Es-
tudos em animais e seres humanos provaram que a droga
aumenta a mobilidade do esperma e, em alguns casos, eleva
as chances de fertilizacao em até 50%. As altas dosagens (cer-
ca de 1500 mg/l) necessérias, entretanto, podem provocar
efeitos colaterais ainda nio suficientemente estudados.

A cafeina como veneno

Os casos de morte comprovadamente provocados por cafei-
na sao raros e se devem, em sua maioria, a administracdo aci-
dental da droga em hospitais. Embora criancas ja tenham fale-
cido apés engolir grandes quantidades de pflulas para emagre-
cer ou estimulantes contendo a droga, a dosagem necessaria
para matar um adulto é alta: 5 000 mg, ou o equivalente a
quarenta xicaras de café forte ingeridas em segiiéncia — o que
torna praticamente impossivel morrer de um “porre” da bebi-
da, mesmo porque a cafeina em grande quantidade provoca
vomito. A mais baixa dosagem letal até hoje registrada foi
3 200 mg, ministrados por via intramuscular num paciente por
uma enfermeira que pensou tratar-se de outro medicamento.

Por que a cafeina chega a matar nao se sabe, mas certamen-
te estdo envolvidos seus efeitos téxicos. Em pacientes que re-
ceberam cerca de 1 000 mg da droga, foram observados os
seguintes efeitos: respiragao anormalmente profunda e rapida;
ritmo cardfaco acelerado (taquicardia); contracées musculares
descoordenadas e involuntérias; fibrilagdo ventricular; baixo
nivel de potéssio no sangue; nivel elevado de agficar; e corpos

ceténicos na urina. A duracédo prolongada de qualquer um
desses sintomas pode matar.
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I i . e
b’;frerri;or (_fe :{ma loja especializada em café em Nova York, decorada comm |
¢ antigos equipamentos de torrefagao. Estabelecimentos refinados |

co ste da ;
mo este dao um toque sofisticado ao habito de beber café.
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U ma mulher acostumada a ingerir mais de 500 mg de ca-

feina por dia teve de abster-se da droga, pois estava so-
frendo arritmias cardiacas. No entanto, sempre que passava
cerca de dezoito horas sem a substancia. sofria fortes dores de
cabeca que comecavam por tras dos olhos, atingiam a nuca e,
no espacgo de trés horas. chegavam ao auge, acompanhadas
de corrimento nasal e cansaco. Durante todo esse tempo, ela
conseguia sentir cheiro de café, mesmo que nao houvesse ne-
nhum em casa. Comprimidos de aspirina pura de nada adian-
tavam, mas as dores cediam quando ela tomava pilulas cuja
férmula incluia 65 mg de cafeina.

Certo dia, desesperada, ela bebeu rapidamente duas xfcaras
fortes de café, nas quais o teor de cafefna deveria atingir cerca
de 240 mg. Sua dor de cabega, bem como os demais sinto-
mas, desapareceram em pouco mais de uma hora; mas sua ar-
ritmia cardfaca retornou. Sem a droga. ela descobriu, as dores
de cabeca persistiam por até 36 horas.

Um homem habituado a doses didrias de 1 000 mg de cafei-
na aceitou submeter-se a um teste durante o qual passou pe-
riodos de 72 horas ou mais sem a droga, ao longo de seis
meses. Durante cada abstinéncia, ele passou a sofrer dores de
cabeca (comecavam seis horas apds a suspensao) seguidas de
cansaco, dores nas pernas, suor exagerado e, finalmente, de-
zesseis horas depois, dores musculares generalizadas.

Os sintomas aumentavam de intensidade ao longo das 72
horas, principalmente a dor de cabeca e das pernas. No final de
cada perfodo, ele passou a beber alternadamente café desca-
feinado ou com 115 mg de cafeina. Quando recebia a droga
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crénico é privado da droga. Como os efeitos que uma < rog‘a
provoca sao geralmente opostos aos de sua suspensao, (.,'pé)b-
sfvel — embora nao se tenha ainda prov§do — Que a ansieda-
de causada pela falta de cafeina seja diferente da ansiedade
voca.
qugafellaap:zaioria dos usuérios, abster-se de cafeina é dificil;
poucas pessoas conseguem fazer isso sem maiores inconye-
nientes. Como a dependéncia fisica pode surgir em decorrén-
cia de uma dose didria de apenas 350 mg (ou o equivalente
a quatro xicaras de café médio para forte), pode-se afirmar
que ela é um fendmeno comum, ja que é grande o ntmero
de pessoas que ingerem tal quantidade.

A dependéncia fisica ndo é perigosa em si, embora possa
tornar-se, caso a droga seja repentinamente suspensa ou as
dosagens atinjam niveis que causem problemas. Se a depen-
déncia puder ser sustentada por doses inofensivas, o Gnico in-
conveniente serd garantir um suprimento constante da subs-
tancia. De forma geral, a cafefna s6 se torna perigosa para um
adulto normal quando o consumo regular ultrapassa 600 mg
didrios — o que significa que algumas pessoas podem se tor-
125 dependentes e que iso sfete sua saide It 4 20

Ncia: um usuario crénico que de repen-

te elimine o café de se jej
: u desjejum pode se tornar irritavel e so-
cialmente desagradivel. 2
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Num estudo recente, apreci
elogios: em ordem de importancia:
. Da uma sensacao de bem-est.ar
- Acalma os nervos e relaxa. .
. Ajuda a pensar,
. Torna a pessoa menos irritavel.
- Desperta e mantém acordado,
. Evita ou diminuj dores de cabeca,

Evi.ta qQue a pessoa se sinta mal sem ela.
. Estimula e d& energia.

A capacidade de estimular a respirag
pitulo 4) também pode estar relaciona
da droga e sua repentina suspensao. N
geriam cafefna durante a gravidez, os fetos provavelmente fica-
ram expostos & substancia — e continuaram a recebs.la
quando amamentados no peito. Ao serem alimentados por

mamadeira, no entanto, o suprimento subitamente cessa, po-
dendo entdo levar aos casos de apnéia.

adores da bebida fizeram a ela

PNAO AW

do em bebés (veja Ca
da com a dependéncia
o caso de maes que in-

A teoria da dependéncia

A necessidade de ingerir bebidas que cortenham cafefna
parece surgir apenas em determinadas situaces ou horarios.

CAPITULO 7

Jlustragcdo do sistema ner m

central. Doses regulares

de cafeina estimulam o cérebrg
e a medula espinhal, afetando

o comportamento e o’humor. Ha
indicios de que também
aumente a atividade cerebral.

O desenvolvimento da tolerancia a cafeina segue os pnncl:pnos do .
condicionamento clissico descoberto pelo cientista 1. Pavlov (ao centro).
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Um bebedor habitual de café, por exemplo, pode\tomar gran;
des quantidades pela manha — mas nenhuma a Earde ou a
noite. Muita gente nao passa sem um cafezinho apés as refei-
¢bes, embora nao sinta falta dele nos inhten:ralos.' o

Esse héabito parece tipico da dependéncia psicolégica, na
qual o usuério consome uma droga para manter uma sensa-
cao de bem-estar, associada a ela, sentindo desconforto quan-
do deixa de consumi-la. Se fosse esse o Gnico tipo de depen-
déncia, envolvido, no entanto, beber café descafeinado teria o
mesmo efeito — o que ja ndo aconteceria com a dependéncia
fisica. O problema é que nenhuma das duas possibilidades ex-
plica por que a falta de cafefna em determinados horarios nao
provoca os sintomas tipicos de sua abstencao.

Experiéncias com animais e seres humanos mostraram,
também, que a tolerancia a droga pode ser especffica a um de-
terminado ambiente. Uma pessoa pode se embebedar, num
local estranho, com menor quantidade de slcool do que seria
necessério se estivesse em casa. Nesse caso, ela teria desenvol-
vido maior tolerancia a droga quando no ambiente familiar —
um mecanismo parecido com o do condicionamento classico
descoberto pelo cientista russo [van Pavlov (junto com a comi-
da, que, ao ser apresentada a um cdo, fazia-o salivar, passou
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a ser tocada uma campainha; depois de algum tempo, bastava
o som da campainha para que o cdo salivasse).

Ressaca de cafeina

Os boémios foram os hippies do final do século XIX e infcio
do século XX. Essa maneira de ser e de agir comegou em Pa-
ris, disseminando-se pelas principais cidades européias e
norte-americanas. Eles marcavam seu protesto ou sua indife-
renca para com a sociedade por um estilo individualista e ex-
céntrico de vida. Segundo um relatério de um departamento
de estudos de drogas dos EUA, *... os boémios da virada do
século eram intimamente ligados as drogas... Além do éalcool,
usavam o café. Bebiam enormes quantidades desse estimulan-
te, e as ressacas eram as mesmas que as provocadas pelo al-
cool. A sociedade da época se horrorizava com o culto dos
boémios ao café, da mesma forma que a sociedade de hoje se
preocupa com o culto @ maconha”.

Embora as ressacas de cafeina raramente sejam menciona-
das na literatura médica, existern razées para se acreditar que
elas sdo tao reais como as provocadas pelo élcool. E, da mes-
ma forma que estas podem ser aliviadas por uma nova dose
de alcool, aquelas cedem com a ingestao de mais cafeina: trés
ou quatro xicaras de café forte tomadas em seguida (o que so-
ma 400 a 450 mg de cafeina) estimulam o sistema nervoso
deixando a pessoa desperta e disposta; algumas horas depois,
no entanto, ressurgem os sintomas de exaustdo, depressao fisi-
ca e mental, e dor de cabeca.

L6l

g;::ﬂra;:éo surrealista de umga butique de T3
mmenc:a do cafs na sociedade moderna 0

amente os efeitos do uso crénj :
entre os sintomas mais frequ"enteslco “2

b quio, Japdo, simbolizando a
{nzbora seja dificil determinar
Caleina, insénia e ressaca estao
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EFEITOS DO USO
CRONICO DA CAFEINA

N © passado, era grande a preocupa¢do com as conse-

qliéncias do uso continuado de cafeina. No final do sé-
culo XVIII, William Corbett, autor de O vicio do chd, escreveu
que essa bebida “destruia a satde, enfraquecia a estrutura or-
ganica, causava efeminacao e indoléncia, depravava a juven-
tude e construia a miséria na velhice”,

Mais recentemente, o interesse dos pesquisadores se con-
centrou nas possiveis contribui¢cdes da cafeina para as molésti-
as cardiacas e o cancer, assim como em seu papel nas com-
plicagbes natais e defeitos congénitos. De fato, ndo existe evi-
déncia cientifica capaz de sustentar a afirmacédo de que doses
moderadas da droga (cerca de 300 mg ou o equivalente atrés
ou quatro xicaras médias de café por dia) sejam perigosas pa-
ra a satide de adultos normais.

O que constitui uma dose saudavel, entretanto, depende do
peso da pessoa e de muitos outros fatores. Trés circunstancias
especificas podem induzir complicacdes: 1) a cafefna ingerida
por mulheres gravidas; 2) consumida regularmente a noite,
causando insénia crénica; 3) doses fortes que provocam res-
sacas.

Moléstias cardiacas

Pressao alta, ritmo cardiaco irregular e taxas elevadas de co-
lesterol no sangue sao os trés principais sintomas de problemas
no coracdo, um dos males que mais pessoas matam em todo
o mundo. Com rela¢do ao primeiro, parece afastada a hip6tese
de que a cafeina contribua de forma efetiva: embora a droga
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possfvel, também, que a defini¢do precisa do que seja “uma
xfcara” tenha influido no resultado. - R

A relagdo' entre cafeina e colesterol ou arn’tmlas nao signifi-
ca, necessariamente, uma relagdo entre cafeina e doencas do
coracdo. Estudos recentes mostraram que a cafeina na verda-
de retardou os ataques de angina (dor intensa provocada pela
falta de oxigénio no coracao}, além de nao apresentar efeitos
adversos nas funcdes circulatérias.

Computando todos esses dados e contradigdes, concluiu-se
que nao & possivel estabelecer um vinculo consistente entre a
droga e as doencas cardfacas. A verdade cientifica fundamen-

ta-se em experiéncias possiveis de serem repetidas e no esta-
belecimento de uma confiavel relacdo causa-efeito. No caso de
Seres hum§n05, muitos testes ndao podem ser realizados, ja que
seriam perigosos — e as informagdes s6 sao obtidas por meio
de pesquisas, cujos dados, fornecidos de maneira vaga ou im-
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alguns dias de .ab
volveu tolerancia

No que se refere
detectou arritmias €
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precisa pelos entrevistados, n3c sio totalmente corretos. Mo
caso da cafeina, o simples fato de existirem inGmeras variagSes
em torno do que & uma xicara de café ou cha ilustra bem a
fragilidade de alguns estudas.

Cancer

Orre]acicnamento cafeina-céncer també&m & incerto. O can-

cer & a reprodugio irregular e descontrolada das células. A

mudanga na estrutura da célula & chamada de “mutagénese”

e as substincias capazes de provocar tais alteracSes sdo conhe-
cidas como “mutagens™

. Como mencionamos no Capitulo 3, a cafeina pode interfe-

rir na forma de reproducac das células, pela alteragao das mo-
léculas do DNA e da prépria multiplicacido do DNA — o que
a torna uma substancia mutagénica. lsso foi cientificamente
pmua_clo em pesquisas que utilizaram dosagens duzentas vezes
superiores a normalmente encontrada no organisrmo de um
c_onsum[dc:r habitual de café. Messes estudos, células de bacté-
rias, plantas, insetos e de alguns mamiferos foram utilizadas
ISPJaC[aS do organismo e artificialmente induzidas a reprodu-
¢do. Vale lembrar que uma substincia capaz de modificar uma
célula isolada na@o causa necessariamente cancer em animais
e pessoas vivas.

Expe‘riéncias com animais naoc enconftraram evidé&ncias da
formacgdo de tumores em decorréncia da aplicacdo continuada
de doses elevadas da droga. Ao ser ministrada junto com um
comprovado cancerigeno, ela causou resultados confusos, au-
mentando seu poder em determinadas condicGes e diminuin-
do-o em outras. Dessa forma, a cafeina poderia ser um agente
cancerigeno ou anticancerigena.

E preciso reconhecer, entretanto, gque os resultados obtidas
com animais podem ser diferentes nos seres humanos, j4 que
o metabolismo da droga ndo & idéntico nos dois caéos Em
pessoas, o principal metabdlito da cafeina — a paraxantir_‘na —
e seu subproduto excretado — a l-metilvantina — t&8m estrutura
mo_ie-:uIar muito parecida com a do DNA. Ambas portanto sao
mais propensas que a propria cafeina a interferir na reprodu-

cao das células (isso, entretanto, ainda nao foi provado). Em
ratos, por sua vez, o metabdlito mais importante & o acido
1,3, 7-trimetildihidroiirico, também encontrado nos seres hu-
rmanos em pequena quantidade. Como essa substancia & me-
nos parecida com os componentes do cédigo genético que os
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cerigena em pes-

”lefabOlltOs (13 Cafellla. esta pOdel‘a ser can

soas, e nao em Cbpdae as realizadas nos anos,e'o <70 s
Pesquisas epidemnologlgdas que contém cafeina e o cancer
riram ligagoes entre as bebi = ccios e OVArios. Esti
de rins, bexiga, pAncreas, tram-se nos casos de can-
dos posteriores mats precis mores benignos e malig-
cer da bexiga e do pancrea
10S- 3 os realizado
noé::f rij]acao soicante i be)“gatl’ g éroar?saJTno intens:o dz
. sivel ligagao en re O S
cobriram uma POsSYE ¢ it os fatais em
::iaefseif:a (média didria superior a sete xicaras) e cas
3 res.
-ns, mas nao em mulhe ; )
holl\ﬁl-:r::saso do cancer pancreético, 0S YGSU“a_dOS f(z‘ram an:da
mais inconsistentes, com alguns estudos conflrn:ra\un ec; eu?SL;é(;?
negando uma possivel relacao. Na Inglaterra, w tp qde ado
encontrou um elo entre a doenga e O consumo ‘lgae;s:jemio]g
e 3 =
E preciso lembrar, entretando, que uma 1_:>(35QL_1é ep denpo
gica pode identificar apenas relacdes entre var; v:a;s, ?n dzsd‘-
At 3 = : h s =
ficil determinar qual delas € © verdadeiro agente. AsSS]

que se sabe que o cancer do pancreas aumenta a necessidade

de ingestao de liquidos, & impossivel dizer se 0 uso da cafeina
provocou O cancer ou se foi este que levou ao consumo exage-

rado de bebidas com cafeina.
Segundo um relatério médico publicado em 1979, tumores

benignos no seio desapareceram quando a cafeina foi removi-
da da dieta de algumas mulheres. Trabalhos aprofundados
nesse sentido, desenvolvidos posteriormente, nao confirma-
ram o fenémeno — mas também nado afastaram completa-
mente a possibilidade de uma relacao.

Enfim, pesquisas envolvendo bebidas tipo café ou cha nao
permitem responsabilizar a cafeina pelo eventual desenvolvi-
mento de cancer: de fato, as duas bebidas contém diversas ou-
tras substancias mutagénicas, e seria preciso afastar por com-
pleto a hipétese de que essas drogas causem tumores para,
entao, tragar de forma correta o papel da cafeina. Até o mo-
r’nento,~portanto, é impossivel afirmar conclusivamente se ela
€& ou nao um agente cancerigeno.

os concen
s e nos tu

Problemas na reproducao
A cafeina pode atingir o feto de trés maneiras. Primeiro, po-

de S >
de Ser uma substancia capaz de interferir na reprodugéo das
» pode tambem causar anomalias no esperma, no évulo
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CEEITOS DO USO CRONICO DA CAFEINA

ou no processo de divisao deste altimo para formar o embriao
e o feto. Sequndo, como um agente quimico capaz de atraves-
sar a placenta; pode afetar diretamente o embriao, causando-
lhe danos imediatos ou que irao prejudicar posteriormente a
crianga ou mesmo o adulto. Terceiro, provocando na mae pro-
blemas que atrapalham o desenvolvimento do bebé.
Experiéncias com animais mostraram que as trés coisas
acontecem. Em seu livro Efeitos da cafeina na saude o cientis-
ta Beverly Mosher concluiu que “os estudos (...) claramente
demonstraram que a cafefna afeta o sisterna reprodutivo de
varios animais. Anomalias congénitas e falhas de reproducao
tais como fertilidade reduzida, prematuridade, baixo peso natal
e maior nimero de natimortos foram encontradas em camun-
dongos, ratos, coelhos e galinhas que receberam cafeina. Tais
experiéncias, contudo, nao podem ser extrapoladas para seres
humanos. Apesar disso, tentou-se estabelecer um nivel de se-
guranga para as dosagens, tendo-se chegado a um ndmero
consideravelmente mais elevado que o do consumo humano
normal. Mesmo assim, pessoas mais sensiveis a cafeina po-
dem compor um grupo de alto risco”.

O crescente nimero de indicagdes de que a cafeina poderia
provocar problemas na reproducao levou o Departamento Fe-
deral de Alimentos e Drogas dos EUA (FDA) a iniciar estudos
nesse sentido em 1970. A primeira etapa envolveu a adminis-
tracdo diaria de cafeina injetada diretamente no estdmago de
ratas prenhes. Defeitos congénitos — principalmente nas patas
— apareceram em quantidade apreciavel quando as doses
atingiram 25 mg/kg. Na segunda parte do teste, a cafeina foi
diluida na adgua de beber das ratas: até 51 mg/kg, nenhum
efeito foi observado; com 86,6 mg/kg, surgiram casos de re-
ducdo de peso ao nascer; mas mesmo com doses altissimas de
204,5 mg/kg ndo apareceu nenhum defeito congénito.

Como porém relacionar corretamente uma dose de 50
mg/kg ingerida por ratos com o consumo humano? Alguns
cientistas acham que o fator de seguranga absoluta nessa con-
versao deveria ser de 100:1 — isto é, uma mulher gravida po-
deria tomar no méaximo 0,5 mg/kg, o que corresponde a
quantidade de cafeina contida em apenas meia xicara de café.
Um segundo grupo de pesquisadores garante que o fator cor-
reto é de 4:1, uma taxa que elevaria a dosagem diaria segura
para sete xicaras de café forte. E um terceiro contingente, ain-
da, aposta num fator de conversao de 1:1 — ou seja, nulo, e
que resultaria num limite de 28 xicaras de café forte!
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stou 12 205 mulheres so-

ntrevi
nto recente € - S
Um leva:tlar:":de cha e café durante os trés primeiros meses
bre seu con

incidéncia de pr 5
idez. e relacionou OS dados _comS mtagig(;s ent$e3i212~
de grav to e anomalias congénitas. De todz
mas no par

ido quatro xicaras ou
inham consurmmi r icar
o 5950{:.’323231 tseus bebés tiveram maior indice de

s ;?Jl;ijiaacieAbaixo peso e maior tendénCia_a se posicionar
gge?tero ao contrario do nqrma]. Essa- Pejgouﬁg,cli‘!;asgtar:;%
nao controlou uma variavel importante: © ¢
to comum no grupo analisado.
Concluindo, pode-se dizer qu
vas da relacao entre cafeina e mat
res humanos. Os estudos com anim
gestantes devem usa-la com cautela.

e ainda nao héa provas definiti-
lformacdes congénitas em se-
ais sugerem, porém que as

Problemas comportamentais: cafeinismo

O abuso crénico da cafefna tem sido associado, ha muito
tempo, a problemas comportamentais. Na década de 70 e ini-
cio dos anos 80 o interesse pelo assunto ressurgiu paralela-
mente a publicacdo de diversas pesquisas relacionando casos
de ansiedade em pacientes psiquiatricos que tomavam muito
café. Em uma delas, 22% dos doentes hospitalizados com an-
siedade e depressao eram grandes consumidores da droga
(750 mg ou mais por dia). Em outro estudo, catorze pacientes
do sexo masculino passaram — sem saber — a tomar café des-
cafeinado e, trés semanas depois, tiveram significativa reducao
em seus niveis de ansiedade, irritabilidade, hostilidade e des-
confianga. Assim que voltaram a receber café normal, os indi-
ces subiram novamente.

O grupo de sintomas — ou sindrome — associados ao ex-
cesso de cafeina é chamado “cafeinismo”. O psiquiatra John
(_Sreden escreveu: “As mais freqlientes demonstracdes de an-
Sledade.Pro-voc_a(jla p_e.lo cafeinismo sdo micgdo constante, tre-
;‘:‘:‘;"e ?agcli?gtlo, irritabilidade, contragGes musculares, respiragao

. taquicardia e palpitacGes, mal-estar estomacal e
De;;urbagoes gastricas’”’.
uitos desses sinto P

dousor-excescti Sl c;?;;ﬁocc:)em sc«ier apenas conseqiiéncias
7. No cafolnionies na, como descrito nos Capitulos 6 e
S : 10, OS pacientes desenvolvem uma ansiedade

cronica — isto &, ficam ansiosos todos os di
ias, o que pode se

dever ao fatt de i i .
bém diariamente,ngenrem grandes quantidades da droga tam-
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EFEITOS DO USO CRONICO DA CAFEINA

O abuso de cafeina e o stress tém efeitos semelhantes no or-
ganisme e, quando ocorrem simultaneamente, um pode refor-
car o outro. Em animais, a cafeina agravou as ulceragoes gas-
tricas e as doencas renais causadas por stress; se criados am
ambiente superpopulado, tornaram-se ainda mais agressivos
quando ingeriram a droga. Mas a cafeina baixou o nivel de
hostilidade em ratos mantidos em isclamento.

Em seres humanos, a combinacao cafeina-stress ja mostrou
ser capaz de causar delirio, e de elevar o teor de adrenalina.
E o stress, por sua vez, pode elevar o consumo da droga, co-
mo acontece freqiientemente com estudantes em véspera de
exame. A soma dos dois fatores acaba, por fim, interferindo no
sono e no desempenho geral.

A cafeina também pode interferir no relaxamento a que os
pacientes estressados sao submetidos. Pacientes que conso-
mem a droga aprendem a se relaxar com igual eficiéncia, mas
nao conseguem manter o estado em determinadas circunstan-
cias, ao contréric dos que nio ingerem cafeina.

Um dos problemas no tratamento do cafeinismo & que a sus-
pensao da droga pode ser estressante. Um paciente que sofra
de ansiedade crénica em decorréncia da cafeina pode tornar-
se ainda mais ansioso ao ser privado dela, além da ocorréncia
de fortes dores de cabeca.

Conclusao

Uma vez que os estudos até hoje disponiveis indicam gue
doses diarias de 650 mg ou mais podem ser associadas a pro-
blemas comportamentais, alteragSes cardiacas, cAncer mascu-
lino na bexiga e aumento do nivel de colesterol, & sensato
concluir que 600 mg de cafeina por dia seriam o limite seguro
para um adulto sadio. Alguns médicos, porém, defendem na-
meros menores — € outros acham gue guantidades maiores
podem ser ingeridas sem problemas.

Cuidados especiais devem ser tomados, de qualquer forma,
por mulheres gravidas e por aqueles que passem a sofrer de
insdnia ou ressaca. E doses em torno de 400 mg por dia mui-
tas vezes provocam dependéncia fisica da droga.

Embora seus perigos ndo possam nem devam ser exagera-
dos — ela &, em qualquer circunstancia, menos danosa que o
alcool ou o fumo —, a cafeina & uma droga e deve ser tratada

como tal. E melhor consumi-la com cautela e moderacao.
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Glossario

ntos ou contragdes musculares, ca-
o aparelho digestivo. )
inofenol, um potente analgé-
melhante a aspirina.
entes no sangue e das

Acgao peristaltica: movime
racteristicos dos érgaos d
Acetaminofen: N-acetilparam
sico e antipirético quimicamente se
Acidos graxos: células gordurosas p_)res ¢
quais a maioria dos 6rgaos extrai energla. ;

Acido drico: principal substancia produzn‘da pela metaboliza-
¢do das proteinas; é excretado pela urina. o )

Adenina: uma das quatro purinas que formam o codigo gené-
tico do DNA.

Administracdo enteral: forma de ingestdo de drogas pelo tra-
to gastrintestinal — boca, garganta, estdmago, intestinos e
reto.

Administracdo parenteral: forma de ingestao de drogas por
meio dos pulmdes, da pele, dos ouvidos ou da vagina.
Adrenalina: horménio produzido pela glandula supra-renal

que aumenta a pressao sanguinea.

Angina: dor violenta no peito causada por degeneracao das
artérias coronérias e do musculo cardfaco.

Anorexia nervosa: perda patolégica de apetite provocada por
problemas psicol6gicos e caracterizada por excessiva perda
de peso e deficiéncias nutricionais.

Antiairético: substancia que baixa a febre.

ép;ufxa: parada respiratéria superior a vinte segundos.

tema nervosch At o L LEN e esimulants do s
al presente no café, no ché e em vérios

refrigerantes; combinad
: O com outras substanci
seu efeito aumentado, Rl = rode ter

Cafeinismo: sindrome associada ao ¢

7 : onsu i g
feina e caractenzada.por.mic«;éo fr Blgieiccsslvode ca

equente, tremores, agita-

70



cao, irritabilidade, contracées musculares, respiragac acele-
rada, palpitagées cardiacas, mal-estar estomacal, diarréia.
Citosina: um dos componentes do cédigo genético do DNA.
Dimetilxantina: molécula de xantina com dois grupos metili-
cos: a tecbromina e a teofilina.

DNA: acido desoxirribonucléico, uma molécula espiral com-
posta de duas longas cadeias formadas por adenina, guani-
na, citosina e timina, que compdem o cbdigo genético.

Droga analéptica: substancia que estimula o sistema nervoso
central.

Efeito antagdnico: quando as consegiiéncias de uma droga
contra-atacam os efeitos de ocutra.

Enzima: proteina que funciona como catalisador nas reagGes
quimicas do organismo.

Epidemiologia: ramo da ciéncia que trata da incidéncia, dis-
seminacido e controle das doengas na populacao.

Farmacologia: estudo das drogas e seus principios, aspectos,
composigDes quimicas, agdbes e uso.

Fibrilagdo ventricular: contragdes rapidas e desordenadas
dos ventriculos do coracao, resultando em dessincronizagao
dos batimentos cardiacos.

Gene: seqgiiéncia triplice de purinas, dentro da molécula de
DNA, que determinam a hereditariedade.

Glicogénio: aglicar armazenado no figado e nas células dos
misculos e que é transformado em glucose para ser usado
como fonte de energia pelo organismo.

Grupo metilico: molécula formada por um atomo de carbono
e trés de hidrogénio, geralmente ligada a outras substancias.

Guanina: uma das quatro purinas que formam o cédigo gené-
tico do DINA.

Guarana: fruta originaria do Brasil, de cujas sementes se extrai
uma substancia estimulante.

Mate: ché extraido das folhas e brotos da planta sul-americana
llex paraguariensis. Contém cafeina.

Metabolismo: conjunto de reagdes guimicas ocorridas no in-
terior das células por meio do qual é fornecida energia para
os processos vitais e sdo assimiladas substancias para o de-
senvolvimento e a manutencdo das estruturas celulares.

Mutagénese: modificacao ou reprodugao descontrolada das
células provocada pelos agentes mutagénicos, como por
exemplo o gas de mostarda ou a radiagdo atdmica.

Oxidase polifénica do cha: enzima presente na seiva das fo-
lhas de cha gue altera seu sabor e coloragdo e & responsavel
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lo gosto caracteristico do cha preto. No ché verde, & des-
pe

P tr-mda'compOnente origmal de substancias como a adenina,
urina:

: imetilxantina, ou cafeina.

a guanina, a,’:-";te';aeﬁzz atll;'narga da arvore Cola acuminata
Sec:‘lznégrﬂee’zrﬁoca}efna e & mascada ou transformada em be.
Si,?;ci‘;}smo: quando duas drogas juntas tém efeito maior que

i ente.

Taﬁzgigfgi]a: batimento f:ardfaco acelerado. ok
Teobromina: dimetilxantina encontrada nos e‘nvadgs do ca-
cau. no cha e nas sementes de cola, cujo efeito estlm’ulame
é parecido (embora bem mais fraco) com o da cafeina.
Teofilina: dimetilxantina presente em pequena quantidade no
cha. com efeito estimulante sobre o batimento cardiaco e o
ritmo respiratdério, superior ao provocado pela cafeina. Usa-
da clinicamente no tratamento de moléstias respiratorias co-
mo asma, bronquite e enfizema.
Timina: um dos quatro componentes do coddigo genético do
DNA.
Trangiiilizantes: drogas que agem como calmantes, relaxan-
do os miisculos e diminuindo a tensao.
Valium: droga tranqiilizante.
Xantina: dioxipurina, um subproduto da transformacao em
acido drico, pelo figado, das purinas mais complexas.
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CAFEINA

Nao hé& como negar a forca das drogas. E no minimo
hipocrisia ignorar o fascinio que exercem.
Por isso, a NOVA CULTURAL decidiu lancar esta
série TUDO SOBRE DROGAS: para informar sobre as drogas
em geral, de onde vieram, como evoluiram, que
efeitos podem causar. Os jovens e seus pais querem saber

sobre drogas. Precisam de orientagdo desapaixonada,
sem moralismo, sem hipocrisia. Sem a burrice dos

que preferem ignorar o problema. Melhor que reprimir

é informar, orientar, instruir, educar.

Muito popular no mundo inteiro, a cafeina é um poderoso
estimulante do sistema nervoso central, e ha até
quem a classifique como droga. Um entre quatro adultos
a ingere regularmente junto com os vérios
cafezinhos didrios — hébito cada vez mais difundido. E
se tornam dependentes. Este livro trata das origens do
uso da cafeina, das razdes de sua crescente popularidade
e, sobretudo, analisa de forma objetiva os
prejuizos e os beneficios da ingestso desse estimulante.

NOW CULTURAL




