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El café, planta medicinal y de deleite
Coffee — Pharmaceutical drug and mild stimulant

Con la palabra café designamos al extracto obtenido de los
granos mondados, tostados y molidos de la planta del café
tratados con agua caliente, que se consume como bebida
filtrada o sin filtrar'. El nombre deriva de la palabra arabe
qahwa que significa fuerza. Los granos del café son las
semillas de los frutos del arbusto del café (Coffea arabica
L., Coffea robusta Lind., Coffea liberica Bull ex Hiern, kafei
MBE). Botanicamente se trata de un fruto de hueso (bayas
o “cerezas” del café) de color rojo oscuro a violeta con
2 semillas que derivan de su floracién blanca.

Sus dos semillas estdn situadas una al lado de la otra en
contacto por sus caras internas planas que presentan un
surco?. El arbusto del café es oriundo de las tierras altas
abisinias de Etiopia, donde crece salvaje’. El café se cultivd
por primera vez en grandes plantaciones en Yemen. De ahi
se extendio su cultivo a todo el mundo. Al igual que el té,
el café es una planta arbustiva de 3-8 m de altura, que para
facilitar su cosecha se mantiene con podas a una altura de
unos 2,5 m. El café crece en los climas tropicales, a dife-
rentes altitudes dependiendo de su variedad, pero princi-
palmente a 600 m.

El café llego a China probablemente hacia finales del si-
glo XVII. Desde hace algunos afios se cultiva en Yiinnan*.
Hoy en dia los principales paises productores de café estan
en América Central y Sudamérica, Africa, India y Asia
Oriental. Se cosecha mayoritariamente a mano y durante
varios meses debido a su amplio periodo de floracion y
maduracion.

Nada mas después de la cosecha, comienza la preparacion
de las “cerezas” segun el procedimiento humedo o seco,
obteniéndose como producto final café gris-verdoso crudo.
El aroma caracteristico y el color marrdn aparecen tan sélo
cuando se tuesta. El sabor del café depende decisivamente
de la temperatura del tueste y de su duracion. Los tuestes
mas claros generan un sabor mas acido pero menos amar-
go, y los mas oscuros un sabor mas dulce pero mas amar-
go. Segun las preferencias de gusto individuales y las
usanzas culturales y nacionales, hay numerosas formas de
preparacion y posibilidades de aprovechamiento de los
granos del café. EL café puede disfrutarse en forma de dis-
tintas bebidas calientes, pero también utilizarse para pre-
parar bizcochos, chocolates y pralinés. En China el café
como bebida no tiene gran importancia. Solo en las ciuda-
des y regiones grandes con fuerte influencia occidental
goza cada vez de mas popularidad®.

Uso tradicional del café

Segun una antigua leyenda, los pastores de la region de
Etiopia observaron que cuando sus cabras comian las bayas

Las bayas de café muestran distintos grados de maduracion y contienen
dos semillas

Plantacién de café en las serranias del Yemen a 800 m de altitud

rojas del arbusto del café estaban mas activas y vivas. Los
monjes prepararon infusiones a partir de estos frutos y en
el siglo IX descubrieron por primera vez su accion estimu-
lante. En Etiopia la forma tradicional de preparacion es mo-
ler los granos de café, una vez tostados, en una gran sartén
de hierro o machacarlos en un mortero. A continuacion se
cuece con agua y azucar y se sirve en pequefios cuencos.

D-34128 Kassel, Alemania
www.dr-siedentopp.de
drsied@gmx.de

< Dr. med. Dipl. oec. troph.
Uwe Siedentopp
AhnatalstraBe 5



DIETETICA | DIETETICS

Las semillas verdes, planas y acanaladas forman el café en bruto

g y t > = B
Los granos de café mds oscuros poseen un sabor dulce y amargo, mientras
que los mas claros son mas acidos y menos amargos

Originariamente el café se utilizd como alimento, después
como medicamento y finalmente como bebida [5]. Servia
como estimulante en las reuniones, fiestas y encuentros de
los habitantes de los pueblos. Los primeros tuestes de café y
el comercio del producto se desarrollaron en Arabia en el
siglo XV. El puerto yemenita Mocha, también llamado Mokka,
se consideraba el centro del comercio del café. Una muestra
de la popularidad que alcanzo el consumo de café en Arabia
fue que a comienzos del siglo XVI se desaté una gran con-
troversia sobre la utilidad y los efectos perjudiciales de beber
café. El punto algido de este debate de trasfondo politico-
religioso fue la clausura temporal de los despachos de café de
la Meca en 1511. Los monarcas temian la burla y el escarnio
por parte de la poblacion que tomaba café. Desde Arabia el
café se extendio a través del Imperio otomano hasta Europa.
El médico de Augsburgo Leonhart Rauwolf fue el primer eu-
ropeo que describid la bebida, su distribucion y materia pri-
ma en 1582 en el informe de su viaje al Cercano Oriente.
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El médico y botanico italiano Prosper Alpinus nos brindo
en 1592 la primera descripcion cientifica e ilustracion del
café. Los comercios de café se establecieron en muchos
paises europeos. La primera cafeteria vienesa abrio sus
puertas en 1683 después de que se confiscaran en la guerra
contra los turcos varios cientos de sacos de café en grano.
El café era inicialmente muy caro, por lo que solamente se
lo podian permitir los ciudadanos adinerados. Las capas
sociales menos pudientes tenian que conformarse con su-
cedaneos del café, como el café malteado o la achicoria. Se
dice de Balzac que tomaba mucho café cargado para man-
tenerse despierto y aguantar su ritmo de 12 h diarias
de trabajo. Beethoven empleaba exactamente 60 granos de
café para prepararse con ellos una taza de café. Los médi-
cos ingleses refirieron en el siglo XVI sus muchas ventajas
para la salud. Ayuda a la digestion, acelera las facultades
mentales, aligera el corazon, alivia la tos, las cefaleas y la
hidropesia. Sin embargo, en los primeros tiempos también
se levantaron voces en contra el café, defendiendo que su
consumo excesivo produce vértigo, adelgazamiento, tras-
tornos del suefio y melancolia intermitente. Bach respon-
dio a estas criticas con mucho humor en su cantata sobre
el café de 1734. El disfrute en comun de una taza de café
es cada vez mas una forma de comunicacidn social con un
papel social importante. La medicina popular atribuye ade-
mas al café propiedades curativas para el asma, la ictericia,
los dolores de cabeza, los excesos en las comidas, las comi-
lonas y el estrefiimiento consiguiente®.

Efectos nutricionales y farmacolagicos

Los granos crudos de café contienen principalmente hidra-
tos de carbono, ademas de proteinas, grasas, compuestos
fendlicos, sobre todo acidos clorogénicos y un 2-3% de
alcaloides, principalmente cafeina. Estos actuan estimu-
lando la corteza cerebral, el centro de la respiracion y la
circulacidn, y provoca una dilatacion de los vasos sangui-
neos. Contiene trigonelina y dcido nicotinico en pequefias
cantidades®. Los hidratos de carbono se consideran en
cuanto a composicion y contenido como un factor impor-
tante de determinacidn del aroma y el sabor del café tosta-
do. Sobre todo, los dos diterpenos cafestol y kahweol, de
efecto antioxidante, son dos componentes significativos'.

El cafestol ha demostrado en algunos estudios poseer una
accion antiinflamatoria y propiedades protectoras frente al
cancer de colon. Entre los alcaloides purinicos, predomina
la cafeina con un 0,06-3,2% frente a la teobromina, teofi-
lina y alantoina. El aroma del café y su sabor quedan de-
terminados en gran medida por su contenido en acidos
clorogénicos y otros compuestos fendlicos. El tueste pro-
duce una modificacién sustancial en la composicion de los
granos de café. A partir de hidratos de carbono y proteinas
se forman numerosos compuestos de la reaccion de Mai-
llard. Ademas se forman muchos compuestos de aroma ac-
tivo como aldehidos, cetonas y acidos organicos. Desde el
punto de vista nutricional, los distintos principios amar-
gos, que se forman segun el grado de tueste, poseen una
efectividad especifica. El café tostado contiene una media
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Cafestol

El cafestol tiene propiedades antioxidantes, el kahweol (sustancia que
eleva el colesterol) se elimina con el filtrado.
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Los acidos clorogénicos influyen sobre el aroma y sabor del café, asi como
sobre la absorcion de glucosa.

de un 1,3% de cafeina y un 4% de acidos clorogénicos’. Se
ha estudiado en multiples ocasiones hasta qué punto un
consumo elevado de café produce niveles altos de presion
arterial. Sin embargo, no se ha podido encontrar una de-
mostracion cientifica clara hasta la fecha. El riesgo indivi-
dual parece depender de la cantidad de café consumida y
de la forma de preparacion. El efecto del café sobre la con-
centracion de colesterol y el desarrollo de enfermedades
coronarias depende del modo de preparacion. El café sin
filtrar aumenta el nivel de colesterol a diferencia del café
filtrado, y lo hace independientemente de su contenido en
cafeina. A partir de 5 tazas al dia se demuestra una rela-
cion significativa, dependiente de la dosis, entre el aumen-
to de la concentracidn total de colesterol y de colesterol
unido a las lipoproteinas de baja densidad (LDL), asi como
de la apolipoproteina B, y de la cantidad de café sin fil-
trar’'2. Se responsabiliza de ello a los dos diterpenos: ca-
festol y kahweol. Estan presentes en el café hervido, pero
no asi en el café filtrado. En el proceso de filtracién se
elimina alrededor del 80% de esta fraccion lipidica. Los
estudios epidemioldgicos y de intervencion indican ade-
mas que el café posee un efecto de elevacion de la concen-
tracion de homocisteina. Este aminodcido tdxico se consi-
dera un factor de riesgo para la arteriosclerosis. También se
discute la influencia del consumo regular de café sobre la
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aparicion de osteoporosis. Aqui desempefia un papel deci-
sivo aparentemente la mayor excrecion de calcio por los
rifones que produce la cafeina. No obstante, el consumo
diario de 2 a 3 tazas de café al dia no se considera proble-
matico. Sobre todo existe controversia acerca de la accion
de la cafeina sobre el equilibrio hidrico del cuerpo®. Un
consumo unitario produce un aumento en la eliminacion
de agua por parte de los rifiones (diuresis) en las siguientes
24 h, pero al mismo tiempo se produce una mayor excre-
cion de sodio. El contenido de agua intracelular no se ve
modificado por la cafeina. El consumo habitual y constan-
te de café no genera, debido a diferentes mecanismos de
compensacion, una mayor excrecion de sodio ni diuresis®.
La enzima que cataboliza la cafeina muestra en cuanto a
su actividad una gran variabilidad individual. Si existe en
general un aporte insuficiente de liquidos y un volumen
extracelular reducido, el café reduce entonces el volumen
plasmatico efectivo. Las personas mayores que beben poco
liquido pero consumen café regularmente deben tener
siempre en cuenta contar con una cantidad de liquido libre
suficiente. Los estudios europeos mas recientes demuestran
los efectos positivos del café y de la cafeina sobre el meta-
bolismo de la glucosa y el desarrollo de diabetes de tipo II.
Asi, un consumo de café de hasta 7 tazas diarias conduce
a un riesgo de padecer diabetes inferior en un 33-70%, en
comparacion con 0-2 tazas al dia. Las causas principales
de los efectos observados del café no se deben en principio
a la cafeina, sino mayoritariamente a las sustancias protec-
toras antioxidantes, como los acidos clorogénicos y la me-
lanoidina. Influyen sobre la absorcidon de glucosa y la se-
crecion de insulina, y actian como inhibidores de la enzima
de conversion de la angiotensina (ECA) naturales'. El Sin-
gapure Chinese Health Study demostrd que el consumo de
4 o mas tazas de café al dia produce una reduccion en el
riesgo de padecer una diabetes de tipo II de un 30%?". Exis-
ten interacciones farmacoldgicas entre los medicamentos y
el consumo de café. Se produce un retardo en el catabolis-
mo de la cafeina por los inhibidores de girasa. El efecto
vasodilatador del dipiridamol se reduce por accion del café.
Cuando se consume café junto con antidepresivos, neuro-
lépticos y sales de hierro II, su solubilidad y biodisponibi-
lidad se reducen'2.
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El café drabe con cardamomo tiene un sabor especialmente refinado.
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Café helado aromatico

Receta para 4 personas

Ingredientes. .........Fase de los 5 elementos
500 g de helado devainilla . ........... (tierra)
30 g de chocolate para reposteria . . .(fuego, tierra)
30 g de naranja confitada . .(madera, tierra, agua)

25 g de chocolate amargo. . . ...... (fuego, tierra)
/4 | de nata montada. . .......... (tierra, agua)
4 cucharadas soperas de ron blanco ... .. (fuego)
L tazasde cafécargado .. ............ (fuego)
2 cucharadas soperas de azicar. . ........ (tierra)
1 cucharada de azlcar vainillada. . ....... (tierra)
1 cucharada de ralladura

denaranja............. (madera, tierra, agua)
1 cucharadita de canela

enpolvo ......... (madera, tierra, metal, agua)

1 pellizco de nuez moscada . .(fuego, tierra, metal)
Preparacion

En primer lugar hacer el café. Disolver en el

mismo el chocolate amargo, el azlicar, la canela

en polvo y el azlicar avainillada. Anadir después

la nuez moscada y la ralladura de naranja. Dejar
cocer todo junto 4 min. A continuacién afnadir la
nata removiendo, dejar enfriar y afiadir el ron.
Trocear finamente el chocolate para reposteria y

la naranja confitada. Con una cuchara o cucharén
para helados repartir el helado de vainilla en las 4
copas. Rociar el café sobre el mismo, poner un poco
de nata por encima y salpicar con el chocolate y la
naranja confitada troceada.

Efectos desde la perspectiva de la medicina china
El café helado aromatico fortalece el Qi de corazdn,
aviva el espiritu y enfria el calor.

Efectos desde la perspectiva de la dietética

El café helado aromatico constituye una bebida
refrescante y deliciosa para los dias calurosos de
verano.

Accion como estimulante suave y contra el sueio

La nutricion y la dietética de la medicina china atribuye al
café las siguientes cualidades y efectos*®1317;

e Temperatura: calida.

Sabor: amargo, ligeramente dulce (fresco).

Afinidad a los drganos: corazon.

Efectos: calienta y fortalece el corazon, estimula el
Shen, favorece la diuresis, desintoxica tras un consumo
excesivo de alcohol, seca los fluidos corporales.

En cuanto al uso terapéutico en pequefias dosis (de una a
3 tazas diarias) sus indicaciones son el cansancio y el ago-
tamiento, las cefaleas, el vértigo, la bronquitis cronica, el
enfisema pulmonar, el ritmo cardiaco lento acompafiado

Acupun tura
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Merengue de café

Receta para 4 personas
Ingredientes..........Fase de los 5 elementos

2clarasde huevo . ...........v.o... (metal)
120gdeazicarglas. . . ......oovuuun.. (tierra)
2 cucharaditasdecacao. .. ........... (fuego)
1 cucharadita de café instantaneo en polvo (fuego)
50 g de chocolate negro. . ........ (fuego, tierra)
6granosdecafé................... (fuego)
Un pellizcodesal marina. . ............ (agua)
Preparacion

Precalentar el horno a 80 °Cy si es de conveccion

a 60 °C. Echar las claras de huevo en un cuenco
grande sin grasa y batirlas a punto de nieve. Ahadir
poco a poco la mitad del azlicar y seguir batiendo
hasta que se haya disuelto del todo. Tamizar sobre
las claras el resto del azicar glas y el cacao. Afadir
el café en polvo y mezclar suavemente con una
cuchara de madera hasta que se hayan disuelto
todos los terrones. Rellenar con el merengue una
manga pastelera con una boquilla media. En una
bandeja cubierta con papel de hornear ir formando
bolitas del tamafio de una nuez. Dejar en el horno
alrededor de una hora y media. Derretir el chocolate
negro y adornar con él los merengues. Machacar los
granos de café y salpicar los merengues con ellos.

Efectos desde la perspectiva de la medicina china
El merengue de café fortalece el corazén y aviva el
Shen.

Efectos desde la perspectiva de la dietética
El merengue de café es un estimulante dulce
y amargo de efecto activador de la digestion.

de sensacién de frio, los trastornos de la digestion y el
consumo abusivo de alcohol*®"7,

El café: un producto natural de alto valor gustativo

El café es una de las bebidas mas populares del mundo. Su
aroma y sabor estd condicionado por muchos factores.
Ademas del proceso de infusion y el tipo de maquina de
café, la calidad del café tostado, el grado de molienda y la
concentracion de café también desempefian un papel im-
portante la calidad del agua, la temperatura y el tiempo de
preparacion, la frescura y forma de conservacion. La dosi-
ficacion determina el grado de concentracién del café y
con ello su sabor y salubridad. Para una taza de café
(125 ml) se utilizan entre 6-8 g del producto molido o 2 g
de café soluble. El café sin calorias se obtiene tras la ex-
traccidon del café en polvo, afladiendo agua caliente o va-
por. Esto se hace sin utilizar presion en maquinas de café o
por infusion manual utilizando bolsas de papel filtro de
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café filtrado. Si la filtracion (separacién de la parte insolu-
ble) se realiza utilizando presion en maquinas automaticas,
hablamos entonces de café express. En cambio, en Escan-
dinavia por ejemplo, como en tiempos pasados, se rocia
simplemente el café en polvo sin filtracién con agua ca-
liente. De esta forma la parte insoluble se deposita en el
fondo de la cafetera. Los granos de café negros contienen
diferentes proporciones de cafeina: el café soluble y filtra-
do (125 ml) 60-100 mg y el express (50 ml), 50-60 mg. En
Turquia, Grecia y muchos paises orientales se afiade al café
en polvo agua fria y azucar, se calienta hasta ebullicion en
pequeiias marmitas de cobre y se toma tras retirarlo y que
repose como café “turco” o “griego”. En los paises arabes se
aflade a menudo cardamomo al café.

El café se ha convertido en los pasados afios en una bebi-
da de culto con muchas especialidades. Internacionalmen-
te dominan las variantes de preparacidon dulces. Ademas
hay combinaciones con bebidas alcohdlicas, cacao, pro-
ductos lacteos y aromas. Entre las variantes preferidas que
se ofrecen en los locales especializados, ademas del es-
pressoy cappuccino, esta el ristretto, lungo, caffé america-
no, caffé macchiato, latte macchiato, coretto, el café con
hielo y el café con leche. El café molido se utiliza también
en pasteles, tartas, helados y pralinés. Los granos enteros
tostados baniados en chocolate son una delicia para el pa-
ladar.
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